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²ãîð ßÂÎÐ²ÂÑÜÊÈÉ – ë³êàð-íåéðîõ³ðóðã íåéðîõ³ðóðã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ.

Ìèðîñëàâà ÒÊÀ×,
ñìò Ï³äâîëî÷èñüê

ÕÀÉ ÐÀÄ²ÑÒÞ
ÏÎÂÍßÒÜÑß
ÂÀØ² ÑÅÐÖß!

²ÃÎÐ ßÂÎÐ²ÂÑÜÊÈÉ: «ÍÅÉÐÎÕ²ÐÓÐÃ²ß –
ÑÏÎÑ²Á ÌÎÃÎ ÆÈÒÒß»

Äî êàðä³îëîã³÷íîãî â³ää³ëåí-
íÿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³ ÿ
ïîòðàïèëà ç³ ñòåíîêàðä³ºþ, ó
ãðóäÿõ ïåêëî, äèõàòè áóëî âàæ-
êî, â³ä÷óâàëà çàãàëüíó ñëàáê³ñòü.
Ë³êàð³ ï³äîçðþâàëè, ùî, ìîæëè-
âî, – ³íôàðêò ì³îêàðäà, àëå, íà
ùàñòÿ, âñå îá³éøëîñÿ. Çàðàç ïî-
÷óâàþñÿ äîáðå, çàâäÿêè ìîºìó
ë³êàðþ-êóðàòîðó ²ðèí³ Ìè-
õàéë³âí³ Ãåðàñèìåöü. Çà äîâîë³
êîðîòêèé ÷àñ âîíà çóì³ëà äîñÿã-
íóòè ïîë³ïøåííÿ ìîãî ñàìîïî-
÷óòòÿ. Ðèòì ñåðöÿ â³äíîâèâñÿ,
ñòàëî ëåãøå äèõàòè, ìèíóëà çà-
äèøêà, çíèê á³ëü ³ äèñêîìôîðò
ó ä³ëÿíö³ ãðóäèíè. À ùå ²ðèíà
Ìèõàéë³âíà âì³º âñåëèòè â³ðó â
îäóæåííÿ, íàëàøòóâàòè íà îï-
òèì³ñòè÷íèé ëàä. Äîñòóïíî ðîç-
ïîâ³äàº ïðî ä³þ ïðèçíà÷åíèõ
ï³´óëîê, ³íøèõ ë³ê³â òàê, ùîá
ëþäèíà çðîçóì³ëà ñóòü òåðàïåâ-
òè÷íîãî ë³êóâàííÿ. Ìåí³ äóæå
òàêà òàêòèêà ïîäîáàºòüñÿ, áî
ïàö³ºíò òàêîæ ïðàöþº ðàçîì ç
ë³êàðåì, â³ðèòü éîìó, à â³ä òîãî
ñòàº ëåãøå é íà äóø³. Âäÿ÷íà
ñâî¿é ë³êàðö³ áåçìåæíî. À ùå –
ìåäñåñòðàì, ÿê³ ìåí³ ðîáëÿòü
âí³óòð³øíüîâåíí³ âëèâàííÿ,
³í’ºêö³¿. Âîíè çíàþòü ñâîþ ñïðà-
âó. ×åðåç ãàçåòó õî÷ó âèñëîâèòè
âäÿ÷í³ñòü óñüîìó êàðä³îëîã³÷íî-
ìó â³ää³ëåííþ. Ùèðî äÿêóþ ìå-
äè÷íîìó ïåðñîíàëó çà òóðáîòó,
ïðîôåñ³éí³ñòü, ÷óéí³ñòü, õàé ðà-
ä³ñòþ ïîâíÿòüñÿ ¿õí³ ñåðöÿ, à â
ðîäèíàõ ïàíóº ùàñòÿ.

Â
ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É
Ë²ÊÀÐÍ² Â²ÄÊÐÈËÈ
ÐÅÏÅÐÔÓÇ²ÉÍÈÉ
ÖÅÍÒÐ

Â ³ ää ³ ë åííÿ
³íòåðâåíö³éíî¿
ðàä³îëîã³¿, îñ-
íàùåíå àíã³îã-
ðàôàìè òà ³íøîþ ñó÷àñíîþ
àïàðàòóðîþ, äî ïîñëóã ìåø-
êàíö³â ç óñ³º¿ îáëàñò³. Ç ÷àñó çàï-
ðîâàäæåííÿ êàðä³îëîã³÷íî¿
ñëóæáè òóò çíàéøëè îäóæàííÿ
ìàéæå òèñÿ÷à ïàö³ºíò³â. ² îñü
íåùîäàâíî â óí³âåðñèòåòñüê³é
ë³êàðí³ óðî÷èñòî â³äêðèëè ðå-
ïåðôóç³éíèé öåíòð.

Á²ËÜ ² ÐÓÕÎÂ²
ÐÎÇËÀÄÈ
Â ÏËÅ×ÎÂÎÌÓ
ÑÓÃËÎÁ²

Á³ëü, ùî ñóïðî-
âîäæóºòüñÿ îáìå-
æåííÿì ðóõ³â ó
ïëå÷îâîìó ñóã-
ëîá³, º ÷è íå íàéïîøèðåí³øîþ
ñêàðãîþ ùîäî îïîðíî-ðóõî-
âîãî àïàðàòó ñåðåä äîðîñëèõ.
Ïîøèðåí³ñòü ö³º¿ ïàòîëîã³¿, çà
ðåçóëüòàòàìè ïîïóëÿö³éíèõ
äîñë³äæåíü, ñòàíîâèòü 4-7 %.
Ç â³êîì ÷èñëî òàêèõ õâîðèõ çðî-
ñòàº. Òàê ó â³ö³ 40-44 ðîê³â öþ
ïàòîëîã³þ ä³àãíîñòóþòü ó 3-4 %
îñ³á.

ÎËÜÃÀ
ÁÅÐÅÇÎÂÑÜÊÀ
ÂÈØÈÂÀª
²ÊÎÍÈ Ç 3D-ÅÔÅÊÒÎÌ

Ìàëþº á³ñå-
ðîì! Ñàìå òàì
ìîæíà ñêàçàòè
ïðî ðîáîòè ë³ô-
òåðà Îëüãè Áåðåçîâñüêî¿. Âîíà
ñàìà ðîçðîáëÿº ñõåìè ðîá³ò, à
ïîò³ì ãîëêîþ é á³ñåðîì â³äòâî-
ðþº ¿õ íà ïîëîòí³. Â ¿¿ äîðîáêó
– âèøèò³ ñîðî÷êè, ñóêí³, ðóø-
íèêè, êàðòèíè… Óâàãó ïðèâåð-
òàþòü ³êîíè ç á³ñåðó. Ð³çíîáàðâ-
íèé á³ñåð ìàéñòðèíÿ òàê óì³ëî
ï³äáèðàº, ùî îáðàçè â³çóàëüíî
âèõîäÿòü ç 3D-åôåêòîì.

ÇÌ²ÖÍÈÒÈ
ÒÀ Â²ÄÍÎÂÈÒÈ
ÇÄÎÐÎÂ’ß ÄÎÏÎÌÎÆÅ
Ï²ËÀÒÅÑ

Ï³ëàòåñ –
í à ï î â í è ò ü
åíåðã³ºþ òà â³ä-
íîâèòü âàø
îðãàí³çì ï³ñëÿ
çèìîâî¿ ïîðè, äîäàñòü ãàðíî-
ãî íàñòðîþ òà ïðèºìíèõ åìîö³é.
Óñå ïðî ï³ëàòåñ çíàº ôàõ³âåöü
ö³º¿ ñïðàâè – âåëíåñ-êîíñóëü-
òàíò ³ òðåíåð ç³ çäîðîâîãî ñïî-
ñîáó æèòòÿ, à ùå ìàã³ñòðàíò
ìåäè÷íîãî ôàêóëüòåòó ÒÄÌÓ çà
íàïðÿìêîì «Ô³çè÷íà òåðàï³ÿ.
Åðãîòåðàï³ÿ» Îëüãà Ëåâ÷óê.

Ö²ËÞÙ² ÍÀÏÎ¯
Ç ÁÅÐÅÇÎÂÎÃÎ ÑÎÊÓ

Ä³ºòîëîãè íàçâàëè
íàéá³ëüø êîðèñíèé
íàï³é. Íèì âèÿâèâñÿ
áåðåçîâèé ñ³ê, ³ íå
áóäü-ÿêèé, à òîé, ùî
çáèðàþòü íàïðèê³íö³ áåðåçíÿ
òà íà ïî÷àòêó êâ³òíÿ. Ë³êàð³ êà-
æóòü, ùî áåðåçîâèé ñ³ê äîïî-
ìàãàº âïîðàòèñÿ îðãàí³çìó ç àâ³-
òàì³íîçîì, äåïðåñ³ºþ, âòîìîþ,
ñëàáê³ñòþ àáî íåóâàæí³ñòþ.
Éîãî íåîáõ³äíî ïèòè ïðîòÿãîì
2-3 òèæí³â ïî òðè ñêëÿíêè íà
äåíü ïåðåä ¿æåþ. Íå ìîæíà
ïèòè áåðåçîâèé ñ³ê òèì, ó êîãî
àëåðã³ÿ íà ïèëîê áåðåçè.
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ÍÎÂÎÑ²ËËß

Â ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É Ë²ÊÀÐÍ²
Â²ÄÊÐÈËÈ ÐÅÏÅÐÔÓÇ²ÉÍÈÉ ÖÅÍÒÐ

ÍÈÍ² ÍÀØ² ÊÐÀßÍÈ ÂÆÅ
ÍÅ ÄÎËÀÞÒÜ ÑÎÒÍ²

Ê²ËÎÌÅÒÐ²Â Ó ÏÎØÓÊÀÕ
ÂÈÑÎÊÎÒÅÕÍÎËÎÃ²×ÍÎÃÎ
ÎÁËÀÄÍÀÍÍß – ÕÂÎÐÎÁÈ

ÑÅÐÖß ÒÀ ÑÓÄÈÍ Ë²ÊÓ-
ÞÒÜ Ó ÒÅÐÍÎÏÎË² ÇÀ

ÑÂ²ÒÎÂÈÌÈ ÑÒÀÍÄÀÐÒÀ-
ÌÈ. Â²ÄÄ²ËÅÍÍß ²ÍÒÅÐ-
ÂÅÍÖ²ÉÍÎ¯ ÐÀÄ²ÎËÎÃ²¯,

ÎÑÍÀÙÅÍÅ ÀÍÃ²ÎÃÐÀÔÀ-
ÌÈ ÒÀ ²ÍØÎÞ ÑÓ×ÀÑ-

ÍÎÞ ÀÏÀÐÀÒÓÐÎÞ, ÄÎ
ÏÎÑËÓÃ ÌÅØÊÀÍÖ²Â Ç
ÓÑ²ª¯ ÎÁËÀÑÒ². Ç ×ÀÑÓ

ÇÀÏÐÎÂÀÄÆÅÍÍß ÊÀÐ-
Ä²ÎËÎÃ²×ÍÎ¯ ÑËÓÆÁÈ ÒÓÒ

ÇÍÀÉØËÈ ÎÄÓÆÀÍÍß
ÌÀÉÆÅ ÒÈÑß×À

ÏÀÖ²ªÍÒ²Â. ² ÎÑÜ ÍÅÙÎ-
ÄÀÂÍÎ Ç’ßÂÈËÀÑß ÙÅ

ÎÄÍÀ ÏÐÈªÌÍÀ ÍÎÂÈÍÀ
– Â ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊ²É

ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É
Ë²ÊÀÐÍ² ÓÐÎ×ÈÑÒÎ

Â²ÄÊÐÈËÈ ÐÅÏÅÐÔÓÇ²É-
ÍÈÉ ÖÅÍÒÐ.

Íà óðî÷èñòîñò³ ç³áðàëèñÿ êî-
ëèøí³ ïàö³ºíòè, ïðàö³âíèêè
ë³êàðí³, ¿õí³ êîëåãè. Ïðèáóëè
é ãîëîâà îáëäåðæàäì³í³ñò-
ðàö³¿ Ñòåïàí Áàðíà, ãîëîâà
îáëàñíî¿ ðàäè Â³êòîð Îâ÷à-
ðóê ³ íà÷àëüíèê óïðàâë³ííÿ
îõîðîíè çäîðîâ’ÿ ÎÄÀ Âîëî-
äèìèð Áîãàé÷óê, ðåêòîð Òåð-
íîï³ëüñüêîãî äåðæàâíîãî ìå-
äè÷íîãî óí³âåðñèòåòó ³ì. ²âàíà
Ãîðáà÷åâñüêîãî, ïðîôåñîð
Ìèõàéëî Êîðäà.

Ãîëîâà ÒÎÄÀ Ñòåïàí Áàð-
íà ï³ä ÷àñ â³äêðèòòÿ íîâîãî
ñòðóêòóðíîãî ï³äðîçä³ëó Òåð-
íîï³ëüñüêî¿ óí³âåðñèòåòñüêî¿

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ,
Ìèêîëà ÂÀÑÈËÅ×ÊÎ (ôîòî)

ë³êàðí³, çîêðåìà, çàçíà÷èâ:
«Äëÿ íàñ öå íîâèé åòàï ãî-
òîâíîñò³ äî ðåôîðìóâàííÿ ñè-
ñòåìè îõîðîíè çäîðîâ’ÿ.
Íàøà ê³íöåâà ìåòà îòðèìàòè
òàêó ÿê³ñòü ìåäïîñëóã, ÿêà áóäå
êîíêóðåíòîçäàòíîþ íå ëèøå
â Óêðà¿íè, à é â ªâðîï³. Ìåø-
êàíö³ îáëàñò³ ïîâèíí³ ë³êóâà-
òèñÿ â ìåäçàêëàäàõ Òåðíîï³-
ëëÿ, à íå äîëàòè ñîòí³ ê³ëî-
ìåòð³â, ùîá îòðèìàòè ìåä-
äîïîìîãó. Ùîäî êàðä³îöåíò-
ðó, òî ìàºìî çðîáèòè ë³êóâàí-
íÿ â íüîìó ìàêñèìàëüíî äî-
ñòóïíèì». Òàêîæ â³í ïî³íôîð-
ìóâàâ, ùî öüîãî ðîêó íà

Òåðíîï³ëüùèí³ âò³ëþâàòèìóòü
ï³ëîòíèé ïðîåêò ðåôîðìè åê-
ñòðåíî¿ ìåäè÷íî¿ äîïîìîãè.
Ç äåðæàâíîãî áþäæåòó íà
öþ ïðîãðàìó âèä³ëåíî 80
ì³ëüéîí³â ãðèâåíü. Ùå 26
ì³ëüéîí³â ãðèâåíü ïåðåäáà-
÷èëè â îáëàñíîìó áþäæåò³ ó
ðàìêàõ ñï³â-ô³íàíñóâàííÿ.

Ñó÷àñí³ òåíäåíö³¿ ðîçâèò-
êó õ³ðóðã ³¿ ñïðÿìîâàí³ íà
ì³í³ìàë³çàö³þ ïîøêîäæåíü,
çìåíøåííÿ ðèçèê³â ³ òðàâìà-
òè÷íîñò³ îïåðàòèâíèõ âòðó-
÷àíü. Íàéïîâí³øå öèì âèìî-
ãàì â³äïîâ³äàº åíäîâàñêó-
ëÿðíà õ³ðóðã³ÿ, òàê çâàí³ îïå-
ðàö³¿ áåç ðîçð³çó, â ÿêèõ çà-
ñòîñîâóþòü ñó÷àñí³ êàòåòåðí³
òåõíîëîã³¿, ùî äîçâîëÿþòü
íàäçâè÷àéíî øâèäêî òà ç
íàéìåíøèìè ðèçèêàìè ïðî-
âåñòè âòðó÷àííÿ, ÿê³ ðàí³-
øå âèêîíóâàëè òðàäèö³éíèì
øëÿõîì.

Ç ïîÿâîþ ó ë³êàðí³ öèõ òåõ-
íîëîã³é êàðä³îëîã³÷íà äîïî-
ìîãà êðàÿíàì ñòàëà íà ùà-
áåëü âèùîþ, ¿¿ íàäàþòü çà
ºâðîïåéñüêèìè ñòàíäàðòàìè,
çàçíà÷èâ íà óðî÷èñòîñòÿõ íà-
÷àëüíèê óïðàâë³ííÿ îõîðîíè
çäîðîâ’ÿ îáëàñíî¿ äåðæàâíî¿

àäì³í³ñòðàö³¿ Âîëîäèìèð Áî-
ãàé÷óê.

Êàðä³îõ³ðóðãè, ³íòåðâåíö³éí³
õ³ðóðãè òà êàðä³îëîãè ïîâåðòà-
þòü ÿê³ñòü æèòòÿ ïàö³ºíòàì ³ç
ñåðöåâèìè íåäóãàìè, àäæå
ñòàòèñòèêà ó êðà¿ íåâò³øíà. Íà
ð³ê ðåºñòðóþòü â³ä 800 äî 1000
ïàö³ºíò³â ç ãîñòðèì êîðîíàðíèì
ñèíäðîìîì ³ ãîñòðèì ³íôàðê-
òîì ì³îêàðäà. Ö³ ëþäè ïîòðå-
áóþòü ðåïåðôóç³éíî¿ òåðàï³¿. À
ùîäî õðîí³÷íèõ ñåðöåâî-ñó-
äèííèõ íåäóã, òî íà Òåðíîï³ëë³

çàðåºñòðîâàíî ìàéæå 25 òè-
ñÿ÷ äèñïàíñåðíèõ õâîðèõ.

– Çàâäÿêè ñï³âïðàö³ óðÿäó,
îáëäåðæàäì³í³ñòðàö³¿, îáëàñ-
íî¿ ðàäè òà íàøî¿ êîìàíäè
óïðàâë³ííÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ,
õâîð³, ÿê³ ïîòðåáóþòü ñó÷àñíî¿
ä³àãíîñòèêè ãîñòðèõ ñòàí³â
ñåðöåâî-ñóäèííèõ íåäóã òà
¿õíüî¿ òåðì³íîâî¿ êîðåêö³¿,
çìîæóòü îòðèìàòè ÿê³ñíó ìåä-
äîïîìîãó â îáëàñíîìó ðåïåð-
ôóç³éíîìó öåíòð³ – çàçíà÷èâ
Âîëîäèìèð Áîãàé÷óê.

ÐÀÊÓÐÑ

Ñâ³òëàíà ÊÀËÀÉÄÆÀÍ,
ë³êàð-ô³ç³îòåðàïåâò
ô³ç³îòåðàïåâòè÷íîãî
â³ää³ëåííÿ (ë³âîðó÷);
Íàòàë³ÿ ÃÓÇÀÐ, ìåäñåñ-
òðà ãàñòðîåíòåðîëîã³÷-
íîãî â³ää³ëåííÿ (ïðàâî-
ðó÷)

Ôîòî
Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

http://www.MEDYCHNA-AKADEMIA.TDMU.EDU.UA
mailto:hazeta.univer@gmail.com
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ÏÎÃËßÄ ÎÐÒÎÏÅÄÀ

Á³ëü, ùî ñóïðîâîäæóºòü-
ñÿ îáìåæåííÿì ðóõ³â ó
ïëå÷îâîìó ñóãëîá³, º ÷è

íå íàéïîøèðåí³øîþ ñêàðãîþ
ùîäî îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðà-
òó ñåðåä äîðîñëèõ. Ïîøèðåí³ñòü
ö³º¿ ïàòîëîã³¿, çà ðåçóëüòàòàìè
ïîïóëÿö³éíèõ äîñë³äæåíü, ñòà-
íîâèòü 4-7 %. Ç â³êîì ÷èñëî òà-
êèõ õâîðèõ çðîñòàº. Òàê ó â³ö³ 40-
44 ðîê³â öþ ïàòîëîã³þ ä³àãíîñ-
òóþòü ó 3-4 % îñ³á. Ó ëþäåé
60-70 ðîê³â ê³ëüê³ñòü âèïàäê³â
öüîãî âèäó çàõâîðþâàíü çðîñ-
òàº äî 15-20 %. Ê³ëüê³ñòü óïåð-
øå ä³àãíîñòîâàíèõ çàõâîðþâàíü
ïîä³áíîãî òèïó âïðîäîâæ ðîêó
íà 1000 äîðîñëèõ ñòàíîâèòü 8-
10 âèïàäê ³â ó 50-65 ë ³òí ³õ
ïàö³ºíò³â ç íåçíà÷íèì äîì³íó-
âàííÿì æ³íîê.

²ñòîðè÷íèé ðîçâèòîê óÿâè ïðî
ïàòîëîã³þ, ïîâ’ÿçàíó ç áîëåì ³
ðóõîâèìè ðîçëàäàìè â ïëå÷îâî-
ìó ñóãëîá³, º ö³êàâîþ ñòîð³íêîþ
â ³ñòîð³¿ ìåäèöèíè. 1872 ðîêó Ñ.
Äþïëåé çàïðîïîíóâàâ òåðì³í
«periarthritis humeroscapularis»
çàäëÿ õàðàêòåðèñòèêè ñèíäðîìó,
ÿêèé ïðîÿâëÿâñÿ ñêóò³ñòþ ðóõ³â ³
õðîí³÷íèì áîëåì ó ä³ëÿíö³ ïëå-
÷îâîãî ñóãëîáà, ùî âèíèêàâ
ï³ñëÿ òðàâìè, ïîâ’ÿçóþ÷è öåé
ïàòîëîã³÷íèé ñòàí ç àäãåç³ºþ òà
àòðîô³ºþ ñóáàêðîì³àëüíî¿ áóð-
ñè. Õî÷à Ñ. Äþïëåé çàñòîñîâó-
âàâ òåðì³í «ïëå÷åëîïàòêîâèé
ïåðèàðòðèò» äëÿ õàðàêòåðèñòè-
êè ï³ñëÿòðàâìàòè÷íîãî ñòàíó
ïëå÷îâîãî ñóãëîáà, âæå ïðàê-
òè÷íî 150 ðîê³â òåðì³í ñòàâ âèç-
íà÷àòè ÷è íå âñ³ ïàòîëîã³÷í³ ñòà-
íè, ÿê³ ïîâ’ÿçàí³ ³ç çàõâîðþâàí-
íÿìè, íàñë³äêàìè òðàâì òà
³íøèìè ÷èííèêàìè, ùî ñóïðî-
âîäæóþòüñÿ áîëåì ³ ðóõîâèìè
ðîçëàäàìè â ïëå÷îâîìó ñóãëîá³.

Øèðîêå çàñòîñóâàííÿ çàçíà-
÷åíîãî òåðì³íó çíà÷íîþ ì³ðîþ
óñêëàäíèëî ðîçóì³ííÿ ãëèáèíè
ïðîáëåì, ùî ïîâ’ÿçàí³ ç ïàòî-
ëîã³ºþ òêàíèí, ÿê³ ôîðìóþòü
ïëå÷îâèé ñóãëîá. Ï³ä íàçâîþ
«ïëå÷åëîïàòêîâèé ïåðèàðò-
ðèò» îðòîïåäè-òðàâìàòîëîãè,
íåâðîïàòîëîãè, ðåâìàòîëîãè,
ñ³ìåéí³ ë³êàð³ ïî÷àëè ïðèõîâó-
âàòè íåçíàííÿ ïðè÷èí áîëþ òà
ðóõîâèõ ðîçëàä³â ó ïëå÷îâîìó
ñóãëîá³ é ÿê íàñë³äîê – ÷èñåëüí³
ä³àãíîñòè÷í³ ïîìèëêè, øàá-
ëîíí³ñòü ó ë³êóâàíí³ òà êîíñåð-
âàòèçì ùîäî âèïàäê³â, ÿê³, áåç
ñóìí³âó, âèìàãàþòü îïåðàòèâíî-
ãî âòðó÷àííÿ. Íèçêà àâòîð³â äëÿ
êë³í³÷íî¿ õàðàêòåðèñòèêè çàõâî-
ðþâàíü, ùî ïîâ’ÿçàí³ ç óøêîä-
æåííÿì ïåðèàðòèêóëÿðíèõ òêà-
íèí, ïî÷àëè çàñòîñîâóâàòè òàê³
òåðì³íè, ÿê «äèñôóíêö³ÿ ïëå÷î-
âîãî ñóãëîáà», «áîëüîâ³ ñèíä-
ðîìè ä³ëÿíêè ïëå÷à», ÿê³ íå ìî-
æóòü ïðåòåíäóâàòè íà çàñòîñó-
âàííÿ ÿê íîçîëîã³÷í³ ôîðìè.

Çíà÷íèé ïðîãðåñ ó âèêîðèñ-
òàíí³ ñó÷àñíèõ ä³àãíîñòè÷íèõ
ìåòîäèê òà àïàðàòóðè, ñò³éêà
òåíäåíö³ÿ äî óí³ô³êàö³¿ ì³æíà-
ðîäíî¿ ìåäè÷íî¿ òåðì³íîëîã³¿,
ÿêà íàì³òèëàñÿ îñòàíí³ìè äåñÿ-

òèë³òòÿìè, ïðèçâåëè äî òîãî, ùî
òåðì³í «ïëå÷åëîïàòêîâèé ïåðè-
àðòðèò», ïî ñóò³, çíèê ç íàóêî-
âî¿ ìåäè÷íî¿ ë³òåðàòóðè, à ó
Ì³æíàðîäí³é êëàñèô³êàö³¿ õâî-
ðîá 10-ãî ïåðåãëÿäó ä³àãíîç
«ïëå÷åëîïàòêîâèé ïåðèàðòðèò»
âçàãàë³ â³äñóòí³é. Âîäíî÷àñ ó êå-
ð³âíèöòâàõ, ïîñ³áíèêàõ, äîâ³äíè-
êàõ çàëèøàþòüñÿ íàäçâè÷àéíî
îáìåæåíèìè äàí³ ïðî ä³àãíîñ-
òèêó ïàòîëîã³÷íèõ ñòàí³â ä³ëÿí-
êè ïëå÷îâîãî ñóãëîáà, à äåÿê³
íàóêîâ³ ðîáîòè íå çàâæäè áó-
âàþòü äîñòóïíèìè äëÿ øèðîêî-
ãî îçíàéîìëåííÿ ñåðåä ñòó-
äåíò³â, ë³êàð³â-³íòåðí³â, ïðàêòè-
êóþ÷èõ ë³êàð³â, ÿê ³ ñàìèõ ïà-
ö³ºíò³â.

Îñê³ëüêè á³îìåõàí³êà ïëå÷îâî-
ãî ñóãëîáà íàñàìïåðåä çóìîâ-
ëåíà îñîáëèâîñòÿìè éîãî àíà-
òîì³÷íî¿ áóäîâè, òîìó íåìàº í³ÿ-
êèõ ï ³äñòàâ ðîçãëÿäàòè ïà-
òîëîã³þ òêàíèí ä³ëÿíêè ïëå÷î-
âîãî ñóãëîáà â³äóñîáëåíî, íå
çàñòîñîâóþ÷è ïðè öüîìó àíà-
òîì³÷í³ òà ïðè÷èííî-íàñë³äêîâ³
ïðèíöèïè ä³àãíîñòèêè.

Ðóõè âåðõíüîþ
ê ³íö ³âêîþ áàãàòî
äîñë³äíèê³â ðîçãëÿ-
äàº ÿê ðåçóëüòàò
êîìá³íàö³¿ ðóõ³â ó
ïëå÷îâîìó ïîÿñ³ òà
ïëå÷îâîìó ñóãëîá³.
Ïëå÷îâèé ñóãëîá, à
òî÷í³øå, ïëå÷å-ëî-
ïàòêîâèé ñóãëîá º
íàéðóõîì³øèì ó
ò³ë³ ëþäèíè. Â³í çà-
áåçïå÷óº çíà÷íèé
îáñÿã ðóõ³â – â³äâå-
äåííÿ, ïðèâåäåí-
íÿ, çãèíàííÿ, ðîç-
ãèíàííÿ,  ðîòàö³þ
ÿê âíóòð³øíþ òàê ³ çîâí³øíþ,
òà ï³äíÿòòÿ ðóêè äî âåðòèêàëü-
íîãî ïîëîæåííÿ. Âñå ð³çíîìà-
í³òòÿ ðóõ³â çàáåçïå÷óº ê³ëüêà
àíàòîì³÷íèõ ñòðóêòóð, à ñàìå:
ñóãëîáîâ³ ïîâåðõí³ ãîëîâêè
ïëå÷îâî¿ ê³ñòêè òà ëîïàòêè, êàï-
ñóëà ñóãëîáà, ï³äàêðîì³àëüíà
áóðñà òà ãðóïà ì’ÿç³â îá’ºäíà-
íà â òàê çâàíó ãðóïó «ìàëèõ
ðîòàòîð³â ïëå÷à».

Ïëàâíå ï³äí³ìàííÿ ðóêè äîãî-
ðè âèìàãàº, ùîá óñ³ ïåðåðàõî-
âàí³ âèùå ó÷àñíèêè öüîãî ïðî-
öåñó ïðàöþâàëè ñèíõðîííî, çà-
áåçïå÷óþ÷è ðèòì³÷íå êîîðäèíî-
âàíå ïåðåì³ùåííÿ âåðõíüî¿
ê³íö³âêè â ïðîñòîð³. Òàêà ïëàâíà
àêòèâíà ðóõîì³ñòü ðóêè íàçè-
âàºòüñÿ íåïîðóøåíèì ïðàâèëü-
íèì ïëå÷åëîïàòêîâèì ðèòìîì.
Ïîðóøåííÿ öüîãî ðèòìó ðóõ³â
ñâ³ä÷èòü ïðî ïàòîëîã³÷íèé ïðî-
öåñ â îäí³é ç ëàíîê ìåõàí³çìó,
ùî çàáåçïå÷óº ðèòì³÷íèé òà íåî-
áìåæåíèé îáñÿã ðóõ³â âåðõíüîþ
ê³íö³âêîþ. Ñòàº î÷åâèäíèì, ùî
áóäü-ÿêèé ïàòîëîã³÷íèé ïðîöåñ,
ùî ñóïðîâîäæóºòüñÿ çá³ëüøåí-
íÿì îá’ºìó òêàíèí ðîòàòîðíî¿
ìàíæåòè ïëå÷à ÷è ïàòîëîã³ÿ, ÿêà
ïðèâîäèòü äî çìåíøåííÿ îá-
’ºìó ï ³äàêðîì³àëüíî¿ áóðñè
(áóðñ³ò, îñèô³êàòè, åêçîñòîçè),
ñòàþòü ïðè÷èíîþ êîíôë³êòó, ùî
ïðîÿâëÿº ñåáå áîëåâèì ñèíäðî-
ìîì òà ïîðóøåííÿì ôóíêö³¿.

Îñíîâíèì ìåòîäîì ä³àãíîñòè-
êè ïàòîëîã³¿ ïåðèàðòèêóëÿðíèõ

òêàíèí ïëå÷îâîãî ñóãëîáà íèí³
çàëèøàºòüñÿ êë³í³÷íèé ìåòîä,
ÿêèé ïåðåäáà÷àº ïîñë³äîâíå
âèâ÷åííÿ àíàìíåçó çàõâîðþ-
âàííÿ, êîï³òêèé àíàë³ç ñêàðã ïà-
ö³ºíòà, äåòàëüíèé îãëÿä õâîðî-
ãî ç îö³íêîþ ôóíêö³îíàëüíèõ
ïðîá. Òàêà ïîñë³äîâí³ñòü îáñòå-
æåííÿ äàº ìîæëèâ³ñòü ë³êàðþ
âèçíà÷èòè ïðè÷èíó, ëîêàë³çàö³þ
óøêîäæåííÿ, ïðàâèëüíî çîð³º-
íòóâàòèñÿ â ïîäàëüøîìó îáñòå-
æåíí³ ïàö³ºíòà. Âëàñíå, ïðîöåñ
êë³í³÷íîãî äîñë³äæåííÿ óìîâíî
ìîæíà ïîä³ëèòè íà òàê³ åòàïè:
îãëÿä, ïàëüïàö³þ, âèçíà÷åííÿ
îáñÿãó àêòèâíèõ ³ ïàñèâíèõ
ðóõ³â ó ñóãëîá³, äîñë³äæåííÿ
ôóíêö³¿ ñóãëîáà ³ç çàñòîñóâàí-
íÿì ñïåö³àëüíèõ íàâàíòàæó-
âàëüíèõ òåñò³â.

Âèâ÷àþ÷è àíàìíåç çàõâîðþ-
âàííÿ ïàö³ºíòà ç ïàòîëîã³ºþ ïëå-
÷îâîãî ñóãëîáà, íåîáõ³äíî çâåð-
íóòè óâàãó íà òðèâàë³ñòü çàõâî-
ðþâàííÿ, ÷èííèêè, ùî, íà äóìêó
ïàö³ºíòà, ñïðîâîêóâàëè á³ëü ³
ôóíêö³îíàëüí³ ðîçëàäè ó ñóãëîá³.
Ó äåÿêèõ âèïàäêàõ, ÿê ÷èííèê,

ùî ïðîâîêóº, ïàö³ºíò âêàçóº íà
íåçâè÷íå òðèâàëå íàâàíòàæåí-
íÿ íà öþ ãðóïó ì’ÿç³â (á³ë³ííÿ
ñò³í, êëåºííÿ øïàëåð, ãðà ó âî-
ëåéáîë). Âèâ÷àþ÷è ñêàðãè ïàö³-
ºíòà, íåîáõ³äíî çâåðíóòè óâàãó
íà ÿêèé ñóãëîá ñêàðæèòüñÿ
ïàö³ºíò. Ó á³ëüøîñò³ âèïàäê³â
íåäóæèõ òóðáóº á³ëü ó äîì³-
íàíòí³é ê³íö³âö³. Ïðè ïåâíèõ íî-
çîëîã³÷íèõ çàõâîðþâàííÿõ áî-
ëüîâèé ñèíäðîì íîñèòü ñïå-
öèô³÷íå çàáàðâëåííÿ. Òàê, ïðè
òåíäèíîç³ ðîòàòîðíî¿ ìàíæåòè
ïëå÷à á³ëü ìàº ÷³òêó ëîêàë³çàö³þ
òà âèíèêàº ïðè âèêîíàíí³ îä-
íîòèïíèõ ðóõ³â. Áîëüîâèé ñèí-
äðîì ïðè àäãåçèâíîìó êàïñóë³ò³
õàðàêòåðèçóºòüñÿ âèðàæåíèì,
òðèâàëèì, àãðåñèâíèì ïåðå-
á³ãîì, ïîñèëåííÿì áîëþ âíî÷³,
ùî ïðàêòè÷íî íå ï³ääàºòüñÿ ìå-
äèêàìåíòîçíîìó âïëèâó.

Â³ê ïàö³ºíòà ìîæå âêàçàòè íà
ìîæëèâèé ñïåêòð íîçîëîã³÷íèõ
ôîðì çàõâîðþâàííÿ. Ó â³ö³ äî 30
ðîê³â íàéá³ëüø â³ðîã³äíèìè ïðè-
÷èíàìè ïîðàæåííÿ ïåð³àðòèêó-
ëÿðíèõ òêàíèí º íàñë³äêè òðàâì,
à ñåðåä íåòðàâìàòè÷íèõ – íå-
ñòàá³ëüí³ñòü ïëå÷îâîãî ñóãëîáà
ÿê íàñë³äîê ã ³ïåðìîá³ëüíîãî
ñèíäðîìó àáî äèñïëàç³¿ .  Ó
ïàö³ºíò³â, ÿê³ ñòàðø³ 40 ðîê³â,
ïðè÷èíîþ áîëþ â á³ëüøîñò³ âè-
ïàäê³â º ïåðâèííî-äåãåíåðàòèâ-
íèé ïðîöåñ ó ðîòàòîðí³é ìàí-
æåò³ ïëå÷à. Òðàâìà â àíàìíåç³,
íåçàëåæíî â³ä â³êó ïàö³ºíòà,

ìîæå ïðîÿâèòèñÿ ÷àñòêîâèì àáî
ïîâíèì ðîçðèâîì îêðåìîãî ñó-
õîæèëêà àáî ðîòàòîðíî¿ ìàí-
æåòè çàãàëîì.

Îãëÿäàþ÷è ïàö³ºíòà, ìîæíà
âèÿâèòè àòðîô³þ ì’ÿç³â íà áîö³
óðàæåííÿ, ùî ñâ³ä÷èòü ïðî òðè-
âàëó äèñôóíêö³þ ñóãëîáà. Ïàëü-
ïóþ÷è ä³ëÿíêó ñóãëîáà, ìîæíà
÷³òêî âñòàíîâèòè ëîêàë³çàö³þ ñïå-
öèô³÷íèõ áîëüîâèõ òî÷îê, ùî
â³äïîâ³äàþòü ì³ñöÿì ïðè-
êð³ïëåííÿ äî ê³ñòêè îêðåìèõ
ì’ÿç³â. Äîñë³äæåííÿ îáñÿãó ðóõ³â
ó ïëå÷îâîìó ñóãëîá³ ðîçïî÷è-
íàºòüñÿ ç âèêîíàííÿ îö³íî÷íî-
ãî òåñòó – ïàö³ºíòà ïðîñÿòü çà-
âåñòè ðóêè çà ãîëîâó, à ïîò³ì –
çà ñïèíó. Ïðè âèêîíàíí³ öèõ
ñêëàäíîêîîðäèíîâàíèõ ðóõ³â ó
ïîâíîìó îáñÿç³ é â³äñóòíîñò³ ïðè
öüîìó áîëþ – óðàæåííÿ ïëå÷î-
âîãî ñóãëîáà òà ïåðèàðòèêóëÿð-
íèõ òêàíèí âèêëþ÷àºòüñÿ. Â òà-
êîìó âèïàäêó ïðè÷èíîþ áî-
ëüîâîãî ñèíäðîìó ìîæóòü áóòè
ðåôëåêòîðí³ ñèíäðîìè, ÿê ïðî-
ÿâ îñòåîõîäðîçó øèéíîãî
â³ää³ëó õðåáòà ó âèãëÿä³ ñèíäðî-
ìó «ïëå÷å-êèñòü», «ïåðåäíüîãî
äðàáèí÷àñòîãî ì’ÿçà» òà íàâ³òü
çàõâîðþâàíü îðãàí³â ãðóäíî¿ òà
÷åðåâíî¿ ïîðîæíèíè.

Äîäàòêîâ³ ìåòîäè ä³àãíîñòè-
êè äàþòü ìîæëèâ³ñòü íå ëèøå
äèôåðåíö³éîâàíî â³çóàë³çóâàòè
ì’ÿê³ òêàíèíè, àëå é çàáåçïå÷ó-
þòü ó ïåðåâàæí³é á³ëüøîñò³ âè-

ïàäê³â ìîæëèâ³ñòü âè-
ÿâèòè â³äïîâ³äàëüíó çà
áîëüîâèé ñèíäðîì
àíàòîì³÷íó ñòðóêòóðó, à
çíàííÿ ôóíêö³îíàëü-
íî¿ àíàòîì³¿ ïëå÷îâî-
ãî ñóãëîáà – âñòàíîâè-
òè íîçîëîã³÷íèé ä³àã-
íîç.

Ðåíò ãåíîëîã ³ ÷íèé
ìåòîä äîñë³äæåííÿ
ïðè çàõâîðþâàííÿõ ïå-
ðèàðòèêóëÿðíèõ òêà-
íèí ä³ëÿíêè ïëå÷îâîãî
ñóãëîáà íèí³ çàëè-
øàºòüñÿ ïð³îðèòåòíèì,
àäæå â³í º ïðîñòèì, äî-

ñòóïíèì ³ çäàòíèì ðîçâ’ÿçóâàòè
ä³àãíîñòè÷í³ çàâäàííÿ. Ñïå-
öèô³÷í³ ðåíòãåíîëîã³÷í³ îçíàêè
ïàòîëîã³¿ òêàíèí ïëå÷îâîãî ñóã-
ëîáà â³äñóòí³. Àëå º íèçêà îïîñå-
ðåäêîâàíèõ ðåíòãåíîëîã³÷íèõ
îçíàê, ÿê³ ç âèñîêèì ð³âíåì äîñ-
òîâ³ðíîñò³ çäàòí³ âêàçóâàòè íà ïà-
òîëîã³þ ä³ëÿíêè ïëå÷à. ×àñòî ïðè
âèâ÷åíí³ ðåíòãåíîãðàì ó ïàö³ºíò³â
ç ïàòîëîã³ºþ ïåðèàðòèêóëÿðíèõ
òêàíèí ìîæíà îäíî÷àñíî âèÿâè-
òè ê³ëüêà îçíàê, íàïðèêëàä, ñêëå-
ðîç çàìèêàëüíî¿ ïëàñòèíêè âå-
ëèêîãî ãîðáêà ïëå÷îâî¿ ê³ñòêè
÷àñòî ïîºäíóºòüñÿ ³ç ñêëåðîçîì
êîðòèêàëüíî¿ ïëàñòèíêè íèæíü-
îçîâí³øíüîãî êðàþ àêðîì³îíà, à
âåðõí³é ï³äâèâèõ ãîëîâêè ïëå÷à
– ç âãíóòîþ íèæíüîþ ïîâåðõ-
íåþ àêðîì³îíà, ùî íàãàäóº íåî-
àðòðîç. Òàêà êîìá³íàö³ÿ øòîâõàº
ë³êàðÿ ïðîäîâæóâàòè ïîøóê ó
ïîòð³áíîìó íàïðÿìêó.

Îñòàíí³ìè äåñÿòèë³òòÿìè çàâ-
äÿêè âïðîâàäæåííþ íîâ³òí³õ
êîìï’þòåðíèõ òåõíîëîã³é, ðîç-
ðîáö³ òà çàñòîñóâàííþ ñó÷àñíèõ
âèñîêî÷àñòîòíèõ øèðîêîïîëîñ-
íèõ äàòíèê³â òåõí³êà óëüòðàçâó-
êîâîãî äîñë³äæåííÿ (ÓÇÄ) îòðè-
ìàëà øèðîêå ðîçïîâñþäæåííÿ
ÿê ìåòîä â³çóàë³çàö³¿ òðàâìàòè÷-
íèõ óøêîäæåíü òà äåãåíåðàòèâ-
íî-äèñòîô³÷íèõ çàõâîðþâàíü
îïîðíî-ðóõîâîãî àïàðàòà. Àíà-
òîì³÷í³ îñîáëèâîñò³ ïëå÷îâîãî
ñóãëîáà, ð³çíîìàí³òí³ñòü íîçîëî-
ã³÷íèõ ôîðì ïàòîëîã³¿ òà ìîæ-

ëèâ³ñòü âèçíà÷åííÿ âñüîãî êîì-
ïëåêñó ïàòîëîã³÷íèõ çì³í íà óñ³õ
ñòàä³ÿõ ïðîöåñó ñïðèÿëè øèðî-
êîìó âïðîâàäæåííþ ÓÇÄ ó ä³àã-
íîñòèêó ïàòîëîã³¿ ïëå÷îâîãî
ñóãëîáà. Àëå íå çàâæäè ìîæíà
îäíî÷àñíî âèçíà÷èòè ôîðìó
ì’ÿç³â ³ ñòàí ñóõîæèëü, à òàêîæ
¿õ áåçïåðåðâí³ñòü, îð³ºíòàö³þ
ñóãëîáîâèõ ïîâåðõîíü ó ð³çíèõ
ïëîùèíàõ, îñîáëèâî ó âèïàäêó
ãîñòðî¿ òðàâìè ÷è òðèâàëîãî
äåãåíåðàòèâíîãî ïðîöåñó. Òîìó
çàñòîñóâàííÿ ÿäåðíî-ìàãí³òíî-
ðåçîíàíñíî¿ (ßÌÐ) òîìîãðàô³¿
â êë³í³÷í³é ïðàêòèö³ â³äêðèâàº
íîâ³ ìîæëèâîñò³ ó ïîãëèáëåíî-
ìó âèâ÷åíí³ ïëå÷îâîãî ñóãëîáà
çàäëÿ ä³àãíîñòèêè ïàòîëîã³÷íèõ
ñòàí³â ó ïëå÷îâîìó ñóãëîá³.

Òàêèì ÷èíîì, ä³àãíîñòèêà äå-
ãåíåðàòèâíî-äèñòðîô³÷íèõ çàõ-
âîðþâàíü ³ òðàâìàòè÷íèõ óøêîä-
æåíü ïåð³àðòèêóëÿðíèõ òêàíèí
ïëå÷îâîãî ñóãëîáà ïîâèííà áà-
çóâàòèñÿ íà ñåðéîçíîìó âèâ÷åíí³
ñêàðã ïàö³ºíòà òà àíàìíåçó çàõ-
âîðþâàííÿ, âèçíà÷åíí³ àêòèâíî-
ãî òà ïàñèâíîãî îáñÿãó ðóõ³â ó
ñóãëîá³ é øèðîêîìó çàëó÷åíí³ â
ïðîöåñ ä³àãíîñòèêè äîäàòêîâèõ
ìåòîä³â äîñë³äæåííÿ, à ñàìå
ðåíòãåíîãðàô³¿ ,  ñîíîãðàô³¿ ,
ßÌÐ-äîñë³äæåíü òà àðòðîñêîï³¿.

Âñòàíîâèâøè îêðåìó íîçîëî-
ã³÷íó ôîðìó ïàòîëîã³÷íîãî ñòà-
íó, ÿêèé âèêëèêàâ á³ëü òà îáìå-
æåííÿ ðóõ³â ó ñóãëîá³, ñòàºìî
ïåðåä ïðîáëåìîþ âèçíà÷åííÿ
ïîäàëüøî¿ òàêòèêè ë³êóâàííÿ. Âñ³
ïàòîëîã³÷í³ ñòàíè ó ïëå÷îâîìó
ñóãëîá³ äîö³ëüíî ðîçä³ëèòè íà
ùîíàéìåíøå òðè ãðóïè. Äî ïåð-
øî¿ ãðóïè ñë³ä â³äíåñòè ãîñòð³ çà-
ïàëüí³ çàõâîðþâàííÿ, ÿê-îò òåí-
äèí³ò ðîòàòîðíî¿ ìàíæåòè ïëå-
÷à, ãîñòðèé òåíäèí³ò ñóõîæèëêà
äîâãî¿ ãîëîâêè á³öåïñà, ï³äàê-
ðîì³àëüíèé áóðñèò. Î÷åâèäíî, ö³
çàõâîðþâàííÿ áóäóòü âèìàãàòè
òàêèõ çàõîä³â: âèêëþ÷åííÿ ïðî-
âîêóþ÷èõ ôàêòîð³â (îáìåæåííÿ
íàâàíòàæåííÿ íà ê³íö³âêó, ïðè
âèðàæåíîìó áîëüîâîìó ñèíä-
ðîì³ òà çàïàëåíí³ àáñîëþòíèé
ñïîê³é ê³íö³âêè ó ôóíêö³îíàëü-
íî âèã³äíîìó ïîëîæåíí³); ç ìå-
òîþ çìåíøåííÿ áîëüîâîãî ñèí-
äðîìó òà ÿâèù àñåïòè÷íîãî çà-
ïàëåííÿ – ïðèçíà÷åííÿ íå-
ñòåðî¿äíèõ ïðîòèçàïàëüíèõ ïðå-
ïàðàò³â; ïîêðàùåííÿ îáì³ííî-
òðîô³÷íèõ ïðîöåñ³â øëÿõîì ïðè-
çíà÷åííÿ â³òàì³í³â, á³îñòèìóëþ-
þ÷èõ ïðåïàðàò³â; çàñòîñóâàííÿ
ô³ç³îòåðàïåâòè÷íèõ ïðîöåäóð ³
ë³êóâàëüíî¿ ô³çêóëüòóðè. Äåãåíå-
ðàòèâíî-äèñòðîô³÷í³ çàõâîðþ-
âàííÿ – öå ïàòîëîã³÷í³ ñòàíè
äðóãî¿ ãðóïè çàõâîðþâàíü. Ðîç-
ïî÷èíàþ÷è ë³êóâàííÿ ïàö³ºíò³â ç
äåãåíåðàòèâíî-äèñòðîô³÷íèìè
çàõâîðþâàííÿìè, íåîáõ³äíî
âèçíà÷èòè ñòàä³þ ïðîöåñó. Òàê,
ïðè òåíäîïàò³¿ ðîòàòîðíî¿ ìàí-
æåòè ïëå÷à ²-²² ñòàä³¿ ìîæíà çà-
ñòîñîâóâàòè êîíñåðâàòèâíó òå-
ðàï³þ, ÿêà äåùî ñïîð³äíåíà ç
ë³êóâàííÿì ãîñòðèõ çàõâîðþ-
âàíü. Àëå ²²² ñòàä³ÿ òåíäèíîïàò³¿
ðîòàòîðíî¿ ìàíæåòè – öå ¿¿ äå-
ãåíåðàòèâíèé ðîçðèâ, ùî ïî-
òðåáóº ëèøå îïåðàòèâíîãî
âòðó÷àííÿ. Òðåòÿ ãðóïà – öå
òðàâìàòè÷í³ óøêîäæåííÿ, â îñ-
íîâ³ ÿêèõ ëåæèòü ïîâíèé ðîç-
ðèâ òîãî ÷è ³íøîãî ñóõîæèëêà
ì’ÿç³â ðîòàòîð³â, êàïñóëè ñóã-
ëîáà, ãëåíî¿äàëüíî¿ ãóáè òà
³íøèõ ñêëàäîâèõ ïëå÷îâîãî
ñóãëîáà. Î÷åâèäíî, âîíè áóäóòü
ïîòðåáóâàòè â³äíîâëåííÿ ¿õ
ö³ë³ñíîñò³ îïåðàòèâíèì øëÿ-
õîì.

Á²ËÜ ² ÐÓÕÎÂ² ÐÎÇËÀÄÈ
Â ÏËÅ×ÎÂÎÌÓ ÑÓÃËÎÁ²
Þð³é ÃÐÓÁÀÐ,
äîöåíò êàôåäðè òðàâìàòî-
ëîã³¿ òà îðòîïåä³¿ ç â³éñüêî-
âî-ïîëüîâîþ õ³ðóðã³ºþ ÒÄÌÓ
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Ñòð³ëêè ãîäèííèêà ïî-
êàçóþòü âîñüìó âå÷î-
ðà. Ó íåéðîõ³ðóðã³÷íî-

ìó â³ää³ëåíí³ óí³âåðñèòåòñüêî¿
ë³êàðí³ íà ÷åðãóâàííÿ çàñòó-
ïèëà ÷åðãîâà çì³íà. Ïàö³ºíòè
òóò – ç îñîáëèâî âàæêèìè
òðàâìàìè. Ç ë³êàðåì-íåéðî-
õ³ðóðãîì ²ãîðåì ßâîð³âñüêèì çó-
ñòð³÷àºìîñÿ â îðäèíàòîðñüê³é.
Ëèøå âñòèãëà ââ³ìêíóòè äèê-
òîôîí, ÿê éîãî ïîêëèêàëè äî
ïðèéìàëüíîãî â³ää³ëåííÿ, áî
ïðèâåçëè õâîðîãî, ÿêèé âïàâ
ç âèñîòè. Ë³êàð ïåðåïðîøóº é
á³æèòü îãëÿäàòè íîâîïðèáóëî-
ãî. Êàæå, ùî ÷åðãóâàííÿ í³êî-
ëè íå áóâàº ñïîê³éíèì. ×åðåç
ÿêèéñü ÷àñ ²ãîð Ïåòðîâè÷ ïî-
âåðòàºòüñÿ é íàì âäàºòüñÿ-òàêè
ïîðîçìîâëÿòè. Òðàäèö³éíî çà-
ïèòóþ, ÷îìó âèð³øèâ îáðàòè
òàêèé íåëåãêèé ôàõ.

– Ìàìà – ìåäñåñòðà, ó
äèòèíñòâ³ ³íêîëè äîâîäèëîñÿ
ðîáèòè óðîêè â íå¿ íà ðîáîò³.
Ìîæëèâî, ÷àñòêîâî öå ³ ç³ãðà-
ëî ðîëü. Íàñïðàâä³ æ îáðàâ
ìåäèöèíó, áî âîíà ìåí³ çàâ-
æäè ïîäîáàëàñÿ.

– ×îìó ñåðåä óñ³õ ìåäè÷-
íèõ âèø³â îáðàëè ñàìå â
Òåðíîïîë³?

– Öå äîëÿ ðîçïîðÿäèëàñÿ
òàê. ß ïîäàâàâ äîêóìåíòè ó
äâà íàâ÷àëüí³ ìåäè÷í³ çàêëà-
äè. Ñïåðøó â Òåðíîïîë³, à
ïîò³ì – äî Ëüâîâà. Àëå ó
Ëüâîâ³ ìåí³ ïîòð³áíî áóëî
äîâåçòè ùå îäíó äîâ³äêó. Íå
âñòèã ³ òàê ñòàëîñÿ, ùî âñòó-
ïèâ äî Òåðíîï³ëüñüêîãî ìåä-
óí³âåðñèòåòó. Òåïåð ó ìåíå
ê³ëüêà ð³äíèõ ì³ñò – Íîâèé
Ðîçä³ë íà Ëüâ³âùèí³, äå æè-
âóòü ìî¿ áàòüêè, Êè¿â, äå ÿ
òðè ðîêè ïðîõîäèâ ³íòåðíà-
òóðó, ×åðêàñè, äå âïåðøå
âëàøòóâàâñÿ íà ðîáîòó, é Òåð-
íîï³ëü, äå íàâ÷àâñÿ òà òåïåð
ïðàöþþ. Êîæíå ì³ñòî äàëî
ìåí³ ùîñü ñâîº, îñîáëèâî
äîáðèõ äðóç³â. Ðàä³þ, ùî
áóäü-êîëè ìîæó ïðè¿õàòè
òóäè, çíàþ÷è, ùî òàì îáî-
â’ÿçêîâî íà ìåíå ÷åêàþòü.

– Çà ùî ëþáèòå íåéðî-

õ³ðóðã³þ é ùî ñòàëî âèð³-
øàëüíèì ó âèáîð³ ö³º¿
ñïåö³àë³çàö³¿?

– Ìåíå áàãàòî õòî â³äìîâ-
ëÿâ â³ä íåéðîõ³ðóðã³¿. Âò³ì, ¿ì
öå íå âäàëîñÿ (ñì³ºòüñÿ –
àâò.). Öå íåïðîñòèé ôàõ, àëå
ìåí³ â³í äóæå ïîäîáàºòüñÿ.
Íåéðîõ³ðóðã³ÿ – öå ñòèëü æèò-
òÿ. Ó ë³êàðí³ ïîòð³áíî âåñü ÷àñ
áóòè íà ñòîðîæ³. Áóäü-ÿêî¿
õâèëèíè ìîæóòü ïðèâåçòè
ïàö³ºíòà ç âàæêîþ òðàâìîþ,
³ òðåáà íåãàéíî çðîáèòè âñå,
àáè âðÿòóâàòè éîìó æèòòÿ.
Îñîáëèâî âàæê³ âèïàäêè,
êîëè äî íàñ ïîòðàïëÿþòü
ëþäè ï³ñëÿ ð³çíîìàí³òíèõ äî-
ðîæíüî-òðàíñïîðòíèõ ïðèãîä
÷è íåùàñíèõ âèïàäê³â.

ß ëþáëþ íåéðîõ³ðóðã³þ çà
õîðîøèé ðåçóëüòàò ³ çà äîá-
ðó íîâèíó, ÿêó ìîæíà ïîâ³äî-
ìèòè ïàö³ºíòó. Âîäíî÷àñ ¿¿ é
íåíàâèäæó, êîëè íåìîæëèâî
ëþäèí³ ÷èìîñü çàðàäèòè.

– Ðîáîòà ÿêèìîñü ÷èíîì
íàêëàäàº ñâ³é â³äáèòîê íà
âàøå ïîâñÿêäåííå æèòòÿ?

– Çâ³ñíî! ßê áåç òîãî?! Êîëè
ç ëþäüìè òðàïëÿþòüñÿ ð³çí³
íåùàñòÿ ³ áà÷èø íàñë³äêè, äî
ÿêèõ âîíè ïðèçâîäÿòü, ìèìî-
âîë³ ñòàºø îáåðåæí³øèì íà
äîðîç³, á³ëÿ âîäîéì… Áóâàº,
ïðîõîäÿ÷è ïîâç, áà÷èø äèòè-
íà íà äåðåâ³, ðåôëåêòîðíî õî-
÷åòüñÿ ï³ä³éòè é âòðèìàòè ¿¿.
Áî æ çíàºø, ùî îäèí íåïðà-
âèëüíèé ðóõ ³ âîíà ìîæå âïà-
ñòè, à íàñë³äêè ìîæóòü áóòè
ñóìí³. Äî íåéðîõ³ðóðã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ ïîòðàïëÿº áàãàòî
ïàö³ºíò³â ï³ñëÿ ïàä³ííÿ ç âèñî-
òè. Ó äåêîãî æèòòÿ ä³ëèòüñÿ íà
«äî» ³ «ï³ñëÿ» òðàâìè, áî ³íêî-
ëè íàçàâæäè çàëèøàþòüñÿ
ïðèêóòèìè äî ë³æêà. ª é ÷è-
ìàëî ùàñëèâ÷èê³â, ÿ ¿õ íàçè-
âàþ ïîö³ëîâàíèìè Áîãîì, ÿê³,
çäàâàëîñÿ á, ó êðèòè÷íèõ îá-
ñòàâèíàõ çàëèøàþòüñÿ ìàéæå
íåóøêîäæåíèìè.

– Ìîæåòå ðîçïîâ³ñòè òà-
êèé âèïàäîê?

– Áóëà â íàñ îäíà ïàö³ºíò-
êà, ÿêó ïåðå¿õàëî äâà àâòî. Ç
òàêèìè òðàâìàìè, ÿê ó íå¿,
äåõòî íå äîæèâàº é äî íà-

ñòóïíîãî äíÿ. Àëå, íà ùàñòÿ,
íå â öüîìó âèïàäêó. Ìè ¿¿ ïðî-
îïåðóâàëè, çðîáèëè âñå ìîæ-
ëèâå òà íåìîæëèâå, à äàë³
çàëèøàëîñÿ ïîêëàäàòèñÿ ëèøå
íà Áîãà. Ïàö³ºíòêà íå ëèøå
îäóæàëà, àëå é òåïåð ìîæå
ñàìîñò³éíî õîäèòè. Ïðîòå íà ¿¿
ðåàá³ë³òàö³þ ï³øëè ì³ñÿö³, âîíà
ïåðåæèëà ê³ëüêà õ³ðóðã³÷íèõ
îïåðàö³é, öå äàëî ñâî¿ ðåçóëü-
òàòè. Âåëèêó ðîëü ç³ãðàëà
ï³äòðèìêà ¿¿ ð³äíèõ, ÿê³ äîïî-
ìàãàëè íå çëàìàòèñÿ òà ùîä-
íÿ êðîê çà êðîêîì ðîáèòè âñå,
ùîá âèäóæàòè.

– Ìåäèöèíà – öå ïîñò³é-
íèé ñòðåñ. ßê àáñòðàãóºòåñÿ
â³ä ïåðåæèâàíü? Ìîæëèâî,
ìàºòå ÿê³ñü çàõîïëåííÿ?

– Âàæêî àáñòðàãóâàòèñÿ
ö³ëêîâèòî â³ä ðîáîòè. Äå á ÿ
íå áóâ, óñå îäíî ïîäóìêè
ïîâåðòàþñÿ äî ñâî¿ ïàö³ºíò³â.
Ëþäñüêèé îðãàí ³çì äóæå
ö³êàâèé ³ íåïåðåäáà÷óâàíèé.
Òîìó íàâ³òü ÿêùî çðîáèâ âñå
äîáðå, çã³äíî ç ïðîòîêîëîì,
ÿê ³ íàëåæèòü, íå çàâæäè ðå-
çóëüòàò ìîæå áóòè òàêèé, ÿê
õî÷åòüñÿ. Òîìó ïîòð³áíî çàâ-
æäè, ÿê-òî êàæóòü, òðèìàòè
ðóêó íà ïóëüñ³, ñòåæèòè çà ñòà-
íîì õâîðîãî òà ïåðåá³ãîì ë³êó-
âàííÿ.

Ùîá íàáðàòèñÿ ïîçèòèâíèõ
åìîö³é, ëþáëþ ïîãðàòè ó ôóò-
áîë ÷è áàñêåòáîë ç äðóçÿìè.
Äîïîìàãàþòü ìàíäð³âêè òà
÷èòàííÿ. Øêîäà, ùî íà ÷èòàí-
íÿ íå çàâæäè âèñòà÷àº ÷àñó.

– Ìàºòå óëþáëåíó êíèæ-
êó? Ùî ç îñòàííüîãî ïðî-
÷èòàëè?

– Óëþáëåíîþ âàæêî ÿêóñü
êíèæêó íàçâàòè. Ââàæàþ, ùî
êîæíà êíèãà ïîòðàïëÿº äî ðóê
ïîòð³áíî¿ õâèëèíè. Âîñòàííº
ïðî÷èòàâ «Êîëè ïîäèõ ñòàº
ïîâ³òðÿì» Ïîëà Êàëàí³ò³. Öå
àâòîá³îãðàô³÷íèé òâ³ð, çàñíî-
âàíèé íà ðåàëüíèõ ïîä³ÿõ.
Ïîë Êàëàí³ò³ ä³àãíîñòóâàâ ó
ñåáå ðàê ëåãåí³â 4-¿ ñòàä³¿ é
ðîçïî÷àâ ñâîþ êíèãó. Êðàïêó
â í³é ïîñòàâèëà éîãî ñìåðòü
íàâåñí³ 2015-ãî. Âðàæàþ÷à
ñïîâ³äü òàëàíîâèòîãî íåéðî-
õ³ðóðãà, ÿêèé çàõâîð³â ó 35

ðîê³â. Ïîìèðàòè â³ä ðàêó â
ìîëîäîìó â³ö³ é çíàòè, ùî òâ³é
âèïàäîê – îäèí íà äåñÿòü
òèñÿ÷! Áåçë³÷ ðàç³â ïîâ³äîìëÿ-
òè õâîðèì ïðî ñòðàøíèé ä³àã-
íîç, âèð³øóâàòè, ÷èº æèòòÿ
ìîæëèâî âðÿòóâàòè, à ÷èº í³
– ³ ðàïòîì ñàìîìó îïèíèòèñÿ
íà ë³êàðíÿíîìó ë³æêó òà ÷åêà-
òè âèðîêó äîë³. Öÿ çâîðóøëè-
âà òà íàäèõàþ÷à ³ñòîð³ÿ òàê ³
çàëèøèòüñÿ íåäîïèñàíîþ. Áî
öå – ³ñòîð³ÿ ïðî æèòòÿ, à íå
ïðî ñìåðòü, ³ñòîð³ÿ, ùî â÷èòü
ìóæíîñò³, ñò³éêîñò³, â³ðíîñò³
ïðîôåñ³éíîìó îáîâ’ÿçêó òà
âì³ííþ ïîáà÷èòè â ñòðàøíî-
ìó ä³àãíîç³ íå âèðîê, à øàíñ
çðîáèòè æèòòÿ íåìàðíèì.

– Âàì äîâîäèëîñÿ ñòà-
æóâàòèñÿ çà êîðäîíîì?
Ïîä³ë³òüñÿ âðàæåííÿìè â³ä
òàìòåøíüî¿ ìåäèöèíè?

– Ñòàæóâàâñÿ â îäí³é ç
ë³êàðåíü Ôðàíö³¿ . Òóòåøí³
ë³êàð³, îñîáëèâî íåéðîõ³ðóð-
ãè, äóæå áàãàòî é âàæêî ïðà-
öþþòü. Çâ³ñíî, ìåäè÷íà ñôå-
ðà ó íèõ íà âèùîìó ð³âí³. ²
âëàñíèìè çíàííÿìè âîíè
ðàäî ä³ëÿòüñÿ.

– Çã³äíî ç ðåéòèíãîì
ôðàíöóçè íà ÷åòâåðòîìó
ì³ñö³ ñåðåä íàðîä³â ñâ³òó
çà òðèâàë³ñòþ æèòòÿ? ßê
ââàæàºòå, ÷îìó?

– Ãàäàþ, öå êðèºòüñÿ â
¿õüîìó ñïîñîá³ æèòòÿ. Âîíè
ñòàðàþòüñÿ áàãàòî ðóõàòèñÿ,
ïîñò³éíî çàéìàþòüñÿ ñïîðòîì.
Ó íèõ äîâîë³ ö³êàâèé ñïîñ³á
õàð÷óâàííÿ. Ùîá îñîáëèâî
âîíè îáìåæóâàëè ñåáå â ÷î-
ìóñü, ÿ íå áà÷èâ. ßê ³ íå áà-
÷èâ, ùîá âîíè ¿ëè íàîäèíö³,
çàâæäè ç ð³äíèìè ÷è äðóçÿ-
ìè. Òðàïåçà äëÿ íèõ îäèí ç³
ñïîñîá³â ñï³ëêóâàííÿ.

Ôðàíöóç, ç ÿêèì çàïðèÿòå-
ëþâàâ, âèð³øèâ ïîêàçàòè ìåí³
òóòåøí³ îêîëèö³. Ïîò³ì ñêàçàâ,
ùîá çàêð³ïèòè ïîçèòèâí³
åìîö³¿, ñë³ä ç’¿ñòè ùîñü ñìà÷-
íåíüêå.

– Íàñàìê³íåöü ïîä³ë³òüñÿ
âàøèì äåâ³çîì æèòòÿ.

– Ïîòð³áíî ðîáèòè áàãàòî
äîáðà é âîíî îáîâ’ÿçêîâî
ïîâåðíåòüñÿ.

²ÃÎÐ ßÂÎÐ²ÂÑÜÊÈÉ: «ÍÅÉÐÎÕ²ÐÓÐÃ²ß –
ÑÏÎÑ²Á ÌÎÃÎ ÆÈÒÒß»
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

ÍÅÑÒÀ×À ÑÍÓ ÑÏÐÀÂÄ²
ÄÀª ÏÐÎ ÑÅÁÅ ÇÍÀÒÈ

ÄÅÍÍÈÌ (² ÍÅÐÂÎÂÈÌ!)
ÂÈÑÍÀÆÅÍÍßÌ. ÓÒÎÌÀ,

ßÊÓ Â²Ä×ÓÂÀªÒÅ ÁËÈÆ×Å
ÄÎ ÎÁ²ÄÍÜÎ¯ ÏÅÐÅÐÂÈ,

ÇÀÑÂ²Ä×Óª, ÙÎ ÂÀÌ
ÍÅ ÂÈÑÒÀ×Àª Í²×ÍÎÃÎ

Â²ÄÏÎ×ÈÍÊÓ.
Íàé÷àñò³øå öå ïðîÿâëÿºòü-

ñÿ â òèõ âèïàäêàõ, êîëè â³äïî-
÷èâàºòå ìåíøå ñåìè ãîäèí, ³
íàâ³òü ñèëüíèé òà çäîðîâèé

îðãàí³çì íå âñòèãàº â³äíîâè-
òèñÿ çà öåé ïðîì³æîê ÷àñó.
Ñïðîáóéòå çá³ëüøèòè ñîí
ñïî÷àòêó äî âîñüìè ãîäèí çà
í³÷, à ïîò³ì – äî äåâ’ÿòè. Àëå
íå á³ëüøå! Öå áóäå âàøèì
ïåðøèì óïåâíåíèì êðîêîì äî
ïîäîëàííÿ äåííî¿ âòîìè.

ßêùî âèòðà÷àºòå íà í³÷íèé
ñîí äîñòàòíüî ÷àñó, àëå ñèòó-
àö³ÿ íå çì³íþºòüñÿ é âè, ÿê ³
ðàí³øå, â³ä÷óâàºòå íåñê³í÷åí-
íó ìëÿâ³ñòü ó ò³ë³, òî ìîâà
ìîæå éòè ïðî îäèí ç îñíîâ-

íèõ ðîçëàä³â ñíó. Íàïðèêëàä,
öå ìîæå áóòè àïíîå. Öå íå
îáîâ’ÿçêîâî îçíà÷àº ãó÷íå
õðîï³ííÿ, öÿ õâîðîáà ïðîÿâ-
ëÿºòüñÿ íåð³âíèì ³ ïåðåðèâ-
÷àñòèì ïîäèõîì. Ëþäè ç àï-
íîå ÷àñò³øå çà ³íøèõ â³ä÷óâà-
þòü äåííèé çàíåïàä ñèë. Óñå
òîìó, ùî ïàóçè â äèõàíí³ ïðî-
òÿãîì íî÷³ ìîæóòü ïåðåðâàòè
ñîí, çàâàæàþ÷è ò³ëó îòðèìà-
òè íåîáõ³äíèé â³äïî÷èíîê. Ó
öüîìó âèïàäêó âàðòî çâåðíó-
òèñÿ äî ë³êàðÿ. Çà â³äñóòíîñò³

ë³êóâàííÿ öåé ñòàí ìîæå ïðè-
çâåñòè äî çá³ëüøåííÿ éìîâ³-
ðíîñò³ ñåðöåâèõ çàõâîðþâàíü,
ä³àáåòó òà ³íøèõ óñêëàäíåíü
ç³ çäîðîâ’ÿì.

Á³ëüøå òîãî, íàäì³ðíà äåííà
ñîíëèâ³ñòü ìîæå ñòàòè é ö³ëêîì
ñàìîñò³éíèì ä³àãíîçîì. Ìàáóòü,
âàì ïîòð³áíî áóäå â³äêîðèãó-
âàòè ãðàô³ê ñíó, çì³íèòè îá-
ñòàíîâêó â ñïàëüí³ àáî ÷àñò³øå
ïðàêòèêóâàòè ìåòîäè óïðàâë³-
ííÿ ñòðåñîì. Òàê, çà ìîæëè-
âîñò³ âàì äîâåäåòüñÿ âëàøòî-
âóâàòè ñ³ºñòó é ñïàòè âäåíü
õî÷à á 20-25 õâèëèí òà ö³ëêîì
çàáóòè ïðî àëêîãîëü.

ÇÂÀÆÒÅ

ÑÏÀÒÈ ÏÎÒÐ²ÁÍÎ Á²ËÜØÅ ÂÍÎ×²

ÇÂ²ÄÊÈ ÁÅÐÅÒÜÑß
ÏÐÈÐÎÄÆÅÍÈÉ
ÅÃÎÖÅÍÒÐÈÇÌ

Ôàõ³âö³ ñïðîáóâàëè ïîÿñíè-
òè, ÿê ìîçîê ëþäèíè ðîçñòàâ-
ëÿº ïð³îðèòåòè òà çâ³äêè áåðåòü-
ñÿ ïðèðîäæåíèé åãîöåíòðèçì.

Ó ïîáóòîâèõ ñèòóàö³ÿõ ïðè-
ðîäæåíèé åãîöåíòðèçì çìó-
øóº ëþäèíó øóêàòè íà çà-
ãàëüí³é ôîòîãðàô³¿ ñâîº îá-
ëè÷÷ÿ àáî ïåðåðâàòè ðîçìîâó
é îçèðíóòèñÿ, ÿêùî õòîñü ó ïî-
ìåøêàí³ âèìîâèâ ¿¿ ³ì’ÿ.

Ïñèõîëîãè õîò³ëè çðîçóì³òè,
íàñê³ëüêè àâòîìàòè÷íî â³äáó-
âàºòüñÿ öÿ ðîçñòàíîâêà ïð³î-
ðèòåò³â ³ ÷è ìîæå öå âïëèíó-
òè íà ïðèéíÿòòÿ ð³øåíü. Äëÿ
öüîãî âîíè çîñåðåäèëèñÿ íà
òîìó, ùî â³äáóâàºòüñÿ ç ðî-
áî÷îþ ïàì’ÿòòþ ëþäèíè.

Äëÿ åêñïåðèìåíòó çàïðîñè-
ëè 102 äîáðîâîëüö³, ÿê³ âè-
êîíóâàëè çàâäàííÿ çà äîïî-
ìîãîþ ñïåö³àëüíî ðîçðîáëå-
íî¿ êîìï’þòåðíî¿ ãðè. ßê
ç’ÿñóâàëîñÿ, ðîáî÷à ïàì’ÿòü
ó÷àñíèê³â áóëà á³ëüøå îð³ºí-
òîâàíà íà òî÷êè, ïîì³÷åí³ êî-
ëüîðîì «ÿ».

Â îäíîìó ç âàð³àíò³â åêñ-
ïåðèìåíòó äîñë³äíèêè çðîáè-
ëè òàê, ùîá ì³òêà «ÿ» ç’ÿâëÿ-
ëàñÿ âäâ³÷³ ð³äøå çà ³íøèõ.
Ïåðåäáà÷àëîñÿ, ùî ìîçêó
áóäå âèã³äí³øå ïîì³íÿòè ïð³î-
ðèòåò ³ çîñåðåäèòèñÿ íà äâîõ
³íøèõ ì³òêàõ. Îäíàê ó÷àñíè-
êè, ÿê ³ ðàí³øå, ÷àñò³øå äàâà-
ëè ïðàâèëüí³ â³äïîâ³ä³ ïðî òî÷-
êè, ùî ñèìâîë³çóþòü «ÿ».

..............................ÄÎÑË²ÄÆÅÍÍß

ÏÎÐÀÄÈÐÀÊÓÐÑ

²ðèíà ßÑÒÐÅÌÑÜÊÀ,
êë³í³÷íèé îðäèíàòîð
êàôåäðè íåâ³äêëàäíî¿
òà åêñòðåíî¿ ìåäèöèíè
(âãîð³);
Îëüãà ÃÎÐ²ØÍÀ, ìåäñå-
ñòðà õ³ðóðã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ (âíèçó)
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ÓÌ²ËÈÖß

Ì àëþº á ³ñåðîì!
Ñàìå òàì ìîæíà
ñêàçàòè ïðî ðîáî-

òè ë³ôòåðà Îëüãè Áåðåçîâñü-
êî¿. Âîíà ñàìà ðîçðîáëÿº ñõå-
ìè ðîá³ò, à ïîò³ì ãîëêîþ é
á³ñåðîì â³äòâîðþº ¿õ íà ïî-
ëîòí³. Â ¿¿ òâîð÷îìó äîðîáêó
– âèøèò³ ñîðî÷êè, ñóêí³, ðóø-
íèêè, êàðòèíè… Îñîáëèâó
óâàãó ïðèâåðòàþòü ³êîíè ç
á³ñåðó. Ð³çíîáàðâíèé á³ñåð
ìàéñòðèíÿ òàê óì³ëî ï³äáè-
ðàº, ùî îáðàçè â³çóàëüíî âè-
õîäÿòü ç 3D-åôåêòîì. Äî êîæ-
íî¿ ³êîíè ïàí³ Îëÿ ñòàâèòüñÿ
ç îñîáëèâèì òðåïåòîì.

– ß ïîñò³éíî âèøèâàþ, –

êàæå óì³ëèöÿ. – Âæå é íå
óÿâëÿþ ñåáå áåç öüîãî çàíÿò-
òÿ. Öå ÿê ñâîºð³äíà ìåäèòàö³ÿ,
ÿêà çàñïîêîþº, íàäàº íàñíà-

ÎËÜÃÀ ÁÅÐÅÇÎÂÑÜÊÀ ÂÈØÈÂÀª
²ÊÎÍÈ Ç 3D-ÅÔÅÊÒÎÌ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

ãè òà ñèë. Âèøèâàþ íå ëèøå
ñîá³, à é íà çàìîâëåííÿ, òîìó
ìàþ ëèøå íåâåëèêó ÷àñòèíêó
âëàñíèõ ðîá³ò,
ðåøòà ðîç³éøëèñÿ
ïî ñâ³òó. Áàãàòî êó-
ïóþòü çà êîðäîí.
Òàì âèøèâêó
îñîáëèâî ïîö³íî-
âóþòü. ²êîíè çà-
ìîâëÿþòü ÿê îáåð³ã
äëÿ îñåë³. Îáðàç
«Ïðåñâÿòà ðîäè-
íà» âèøèâàþ âäå-
ñÿòå. Ëþäÿì âîíà
÷îìóñü íàéá³ëüøå
äî äóø³. Ìàáóòü,
êîæåí â³ðèòü, ùî
³êîíà äîïîìàãàº òà
áåðåæå ñïîê³é ó
ðîäèí³.

×îãî á³ëüøå ïå-
ðåñ³÷í³é ëþäèí³ òðåáà? ßêùî
áóäå ïàíóâàòè ñïîê³é óäîìà,
òî âñå ðåøòà ñàìî ñîáîþ
ñêëàäåòüñÿ. Íåäàðåìíî õòîñü
ç âåëèêèõ ñêàçàâ: «Ùàñëèâà
ëþäèíà òà, ÿêà ùàñëèâà â
ñåáå âäîìà». Ìàéñòðèíÿ ïî-
ì³òèëà, ùî âèøèâàòè ³êîíè ¿é
íàáàãàòî ëåãøå é øâèäøå,
í³æ êàðòèíè. Êàæå, ñ³äàº çà
âèøèòòÿ ëèê³â ñâÿòèõ ëèøå ç
ìîëèòâîþ òà äîáðèìè äóì-
êàìè, òîä³ ïðàöþºòüñÿ êðàùå.

– Êîæíó ³êîíó ñïî÷àòêó âè-
íîøóþ â äóìêàõ, à âæå ïîò³ì
ìàëþþ ñõåìó, – êàæå óì³ëè-

öÿ. – Ñòàðàþñÿ ñòâîðèòè ùîñü
åêñëþçèâíå, âäàëî ï³ä³áðàòè
ãàìó áàðâ.

Çàïèòóþ ïàí³ Îëüãó, ÷îìó
ñåðåä óñ³õ òåõí³ê âîíà îáðà-
ëà ñàìå âèøèâàííÿ á³ñåðîì?

– Ìàáóòü, òîìó, ùî êàðòè-
íè âèøèâàëà á³ñåðîì, âîíè
çàâîðîæóþòü ñâîºþ êðàñîþ,
ãðîþ êîëüîð³â, à òàêîæ 3D-
åôåêòîì. Æîäíà âèøèâêà
íèòêàìè íå çäàòíà íà ïî-
ä³áíå.

Àëå äèâóº íå ëèøå çîâ-
í³øí³é âèãëÿä êàðòèíè, à é òà
ê³ëüê³ñòü ñèë, ÿêó âêëàäåíî â
ðîáîòó. Á³ñåðíå âèøèâàííÿ –
öå íåéìîâ³ðíî òîíêà é êîï³ò-
êà ïðàöÿ. ×àñòî, ïîáà÷èâøè

íàá³ð äëÿ âèøèâêè, ó æ³íîê
ç’ÿâëÿºòüñÿ ïðàãíåííÿ ñàìî-
ñò³éíî ñòâîðèòè øåäåâð. Àëå
ïîðèâ ìîæå øâèäêî çãàñíóòè
ëèøå ç ò³º¿ ïðè÷èíè, ùî íå-
â³äîìà òåõí³êà âèêîíàííÿ òà
ïðàâèëüíî íå âðàõîâàí³ ïåâí³
îñîáëèâîñò³ öüîãî âèäó ðóêî-
ä³ëëÿ. Àëå öå íå ïîâèííî ëÿ-
êàòè. Àäæå, êóïóþ÷è ãîòîâèé
êîìïëåêò, îòðèìóºòå ùå é
äîêëàäíó ³íñòðóêö³þ, òîìó íå
âàæêî çîð³ºíòóâàòèñÿ.

Ñàìà æ ïàí³ Îëÿ ïî÷àëà
âèøèâàòè âèïàäêîâî. Êîëè
ñèí âàæêî çàõâîð³â, âîíà âçÿ-

ëàñÿ çà ãîëêó òà á³ñåð. Âèøè-
ëà ³êîíó «Ïðåñâÿòà ðîäèíà».
Ïîò³ì ïîäàðóâàëà ¿¿ ãîëîâíî-
ìó ë³êàðþ çà òå, ùî ï³äíÿâ íà
íîãè ¿¿ äèòèíó. Ë³êàð âèøèò-
òÿì áóâ âðàæåíèé. Â³äòàê
âèøèâêà ñòàëà ÷è íå îñíîâ-
íîþ ñïðàâîþ æèòòÿ Îëüãè
Áåðåçîâñüêî¿. Óâåñü â³ëüíèé
÷àñ âîíà ïðèñâÿ÷óº ðóêîä³ë-
ëþ. ²íêîëè, ùîá âñòèãíóòè
âèêîíàòè çàìîâëåííÿ, âñòàº
âäîñâ³òà, çàïàðþº ô³ë³æàíêó
çàïàøíî¿ êàâè é áåðåòüñÿ äî
âèøèòòÿ. «Öå ì³é ðåöåïò ãàð-
íîãî íàñòðîþ», – ëþáèòü
æàðòóâàòè óì³ëèöÿ. À ñê³ëüêè
âèøèòîãî îäÿãó äëÿ ð³äíèõ
ïàí³ Îëüãà ñòâîðèëà! Äèçàéí
âèøèòîãî âçîðó – ¿¿ àâòîðñü-
êèé.

– Ñõîæîãî âè í³äå íå ïî-
áà÷èòå, – çàïåâíÿº. – Ìà-
ëþíêè é êîëüîðè – öå âèòâ³ð
ëèøå ìîº¿ óÿâè. Äîíüö³ ñóêíþ
íà âèïóñêíèé âèøèëà. Êîëè
âîíà, áóâà, â í³é âèéäå, òî

õòîñü íåîäì³ííî çà-
ïèòàº, äå êóïóâàëà.
Êîëè æ ïî÷óþòü, ùî
öå âèøèëà ÿ, äèâó-
þòüñÿ.

Çàðàç Îëüãà Áå-
ðåçîâñüêà âèøèâàº
íà çàìîâëåííÿ êàð-
òèíó ç ðîçê³øíèìè
ï³îíàìè. Æàðòóº, ùî
íà âóëèö³ ùå íå
çîâñ³ì ïîòåïë³ëî é
ïðèðîäà ëèøå ïî-
÷èíàº îæèâàòè ï³ñ-
ëÿ çèìîâî¿ ñïëÿ÷êè,
â íå¿ æ íà ïîëîòí³
âæå ñïðàâæíÿ âåñ-
íà é ðîçêâ³òàþòü
êâ³òè.

– Ëþá³òü òå, ùî ðîáèòå, é
óñå æèòòÿ áóäåòå ùàñëèâè-
ìè, – ä³ëèòüñÿ æèòòºâèì ðå-
öåïòîì Îëüãà Áåðåçîâñüêà. –
Êîæíà ëþäèíà â æèòò³ ìàº
äàð ³ éîãî ïîòð³áíî íå ðîçãó-
áèòè, à ðîçâèâàòè. ß ñåáå
çíàéøëà ñåðåä êàðòèí ç á³ñå-
ðó. Ñê³ëüêè ùå âèøèþ – íå
çíàþ. Àëå äî êîæíî¿ ðîáîòè
ñòàâëþñÿ òðåïåòíî. Êîæíó ñõå-
ìó ðîçðîáëÿþ òàê, ùîá öþ
êàðòèíó ÷è ³êîíó õîò³ëà á ìàòè
âäîìà. Êîëè æ ðîáèø ÿê äëÿ
ñåáå, òîä³ öå íåîäì³ííî ïðè-
ïàäå äî äóø³ ³íøèì.

ßÃÎÄÈ
Àæ í³ÿê íå âàæëèâî, ÿêèé

òèï ÿã³ä îáèðàºòå, àäæå âñ³

âîíè º çäîðîâèì õàð÷óâàí-
íÿì. Â ÿãîäàõ º íå ëèøå íå-
âåëèêà ê³ëüê³ñòü êàëîð³é, à é
÷èìàëèé âì³ñò àíòèîêñè-
äàíò³â, à òàêîæ äîñòàòí³é îá-
ñÿã âîëîêîí ³ â³òàì³í³â.

ÇÅËÅÍÈÉ ×ÀÉ
Çàì³í³òü ô³ë³æàíêó êàâè íà

îäíó-äâ³ ñêëÿíêè ì³öíîãî çå-
ëåíîãî ÷àþ é âàøà âàãà, à

ò à ê î æ
³ ì ó í í à
ñèñòåìà
íîðìàë³-
çóþòüñÿ.
Çåëåíèé
÷àé íå

ëèøå ì³ñòèòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü
àíòèîêñèäàíò³â – ³ñíóþòü äî-
êàçè òîãî, ùî â³í äîïîìàãàº
ïîë³ïøèòè æèðîâèé ìåòà-
áîë³çì.

ÏÐÎÁ²ÎÒÈ×Í² ÉÎÃÓÐÒÈ
Ïðîá³îòèêè, ùî ì³ñòÿòüñÿ ó

âåëèê³é ê³ëüêîñò³ éîãóðò³â, º
ì³êðîîðãàí³çìàìè, ÿê³ æèâóòü
ó òðàâíîìó òðàêò³ ëþäèíè.
Âîíè ïîêðàùóþòü áàëàíñ çäî-
ðîâèõ áàêòåð³é òà äîïîìàãà-
þòü çíè-
æóâàòè íå-
ï ð è º ì í ³
ð î ç ë à ä è
òðàâëåííÿ,
ñ êàæ ³ìî ,
çàêðåïè òà ìåòåîðèçì, à òà-
êîæ â³äíîâëþâàòè ì³êðîôëî-
ðó êèøê³âíèêà.

×ÅÐÂÎÍÈÉ ÏÅÐÅÖÜ
×åðâîíèé ïåðåöü çàáåçïå-

÷èòü âàñ çíà÷íîþ ê³ëüê³ñòþ
â³òàì³íó Ñ ïðè ì³í³ìàëüíîìó

÷èñë³ êà-
ëîð³é –
³ äåàëüíî
äëÿ çäî-
ð î â î ã î
õàð÷óâàí-
íÿ. Â ³í º

áàãàòèì äæåðåëîì êàðîòè-
íî¿ä³â – ãðóïè àíòèîêñèäàíò³â,
ÿê³ â³ä³ãðàþòü âàæëèâó ðîëü ó
ðåãóëþâàíí³ çàïàëüíèõ ïðî-
öåñ³â îðãàí³çìó.

ÏÎÌ²ÄÎÐÈ
Íàñè÷åí³ â³òàì³íîì Ñ ³ áåòà-

êàðîòèíîì,
âîíè çàáåç-
ïå÷óþòü âàñ
ùîäåííîþ
äîçîþ ë³êî-
ï³íó – ùå
îäíîãî ïî-

ÏÐÎÄÓÊÒÈ, ßÊ² ÏÎÒÐ²ÁÍÎ ̄ ÑÒÈ ÙÎÄÍß òóæíîãî àíòèîêñèäàíòó, ïîâ’ÿ-
çàíîãî ç³ çíèæåííÿì ðèçèêó
äåÿêèõ âèä³â ðàêó, ó òîìó
÷èñë³ ïóõëèíè ï³äøëóíêîâî¿
çàëîçè òà øëóíêà.

ÂÎËÎÑÜÊ² ÃÎÐ²ÕÈ
Ó âñ³õ ãîð³õ³â º ùîñü êîðèñ-

íå äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, àëå
óí³êàëüí³ñòü ¿õ ó òîìó, ùî âîíè
áàãàò³ íà
äîâã³ ëàí-
ö þ æ ê è
ïîë³íåíà-
ñ è ÷ å í è õ
æ è ð ³ â .
Ëèøå 30 ã ãîð³õ³â íà äåíü äî-
ïîìàãàþòü îïòèì³çóâàòè
ñêëàä êë³òèííî¿ ñò³íêè, ùî
çíèæóº ð³âåíü õîëåñòåðèíó é
äîïîìàãàº çàñâîþâàòè æè-
ðîâ³ êèñëîòè îìåãà-3.

Â²ÄÀªÒÅ?
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ÌÅÒÎÄÈÊÀ

ÂÅÑÍÀ – ×ÀÑ ÎÌÎËÎ-
ÄÆÅÍÍß ÍÅ ËÈØÅ ÏÐÈ-
ÐÎÄÈ, ÀËÅ É ÍÀØÎÃÎ

ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ. ÕÒÎÑÜ ÓÆÅ
ÐÎÇÏÎ×ÀÂ ÐÀÍÊÎÂ²

ÏÐÎÁ²ÆÊÈ, ÊÎÌÓÑÜ ÄÎ
ÂÏÎÄÎÁÈ ÏÎÏÓËßÐÍÀ
ÍÈÍ² ÑÊÀÍÄÈÍÀÂÑÜÊÀ

ÕÎÄÜÁÀ. ÌÈ Æ ÕÎ×ÅÌÎ
ÇÀÏÐÎÏÎÍÓÂÀÒÈ ÂÀÌ

ÑÏÐÎÁÓÂÀÒÈ Ï²ËÀÒÅÑ. Öß
ÎÇÄÎÐÎÂËÞÂÀËÜÍÀ

ÌÅÒÎÄÈÊÀ ÍÀÏÎÂÍÈÒÜ
ÅÍÅÐÃ²ªÞ ÒÀ Â²ÄÍÎÂÈÒÜ

ÂÀØ ÎÐÃÀÍ²ÇÌ Ï²ÑËß
ÇÈÌÎÂÎ¯ ÏÎÐÈ, ÄÎ-
ÄÀÑÒÜ ÃÀÐÍÎÃÎ ÍÀ-

ÑÒÐÎÞ ÒÀ ÏÐÈªÌÍÈÕ
ÅÌÎÖ²É. ÓÑÅ ÏÐÎ Ï²ËÀ-

ÒÅÑ ÇÍÀª ÔÀÕ²ÂÅÖÜ Ö²ª¯
ÑÏÐÀÂÈ – ÂÅËÍÅÑ-ÊÎÍ-

ÑÓËÜÒÀÍÒ ² ÒÐÅÍÅÐ Ç²
ÇÄÎÐÎÂÎÃÎ ÑÏÎÑÎÁÓ
ÆÈÒÒß, À ÙÅ ÌÀÃ²ÑÒ-

ÐÀÍÒ ÌÅÄÈ×ÍÎÃÎ ÔÀ-
ÊÓËÜÒÅÒÓ ÒÄÌÓ ÇÀ

ÍÀÏÐßÌÊÎÌ «Ô²ÇÈ×ÍÀ
ÒÅÐÀÏ²ß. ÅÐÃÎÒÅÐÀÏ²ß»

ÎËÜÃÀ ËÅÂ×ÓÊ.
– Ïàí³ Îëüãî, ö³êàâî

çíàòè, çâ³äêè ïðèéøëà äî
íàñ öÿ ìåòîäèêà îçäîðîâ-
ëåííÿ é ÷îìó ïðèæèëàñÿ â
íàøèõ êðàÿõ? Áàãàòî ç
ìî¿õ çíàéîìèõ íå ëèøå â
òðåíàæåðíèõ çàëàõ, àëå é
âäîìà çàéìàþòüñÿ ï³ëàòå-
ñîì. ßêîñü îäíà ë³êàð ðîç-
ïîâ³ëà, ùî ñâ³é ðàíîê ðîç-
ïî÷èíàº ñàìå ç öèõ âïðàâ
³ ïî÷óâàºòüñÿ ÷óäîâî ï³ñëÿ
îïåðàòèâíîãî âòðó÷àííÿ.

– Íå äèâíî, ùî ëþäè ³
âäîìà, ³ ï³ä íàãëÿäîì ñïåö³à-
ë³ñòà çàéìàþòüñÿ öèì âèäîì
òðåíóâàíü, áî, âèõîäÿ÷è ç
ìîãî ê³ëüêàð³÷íîãî äîñâ³äó,
ìîæó çàñâ³ä÷èòè ãàðí³ ðåçóëü-
òàòè. Çàéìàþ÷èñü ï³ëàòåñîì,
ìîæíà ïîçáóòèñÿ ñêîë³îçó, íå-
çíà÷íèõ êèë õðåáòà, çì³öíè-
òè ì’ÿçè ñïèíè é ÷åðåâíîãî
ïðåñà, äîìîãòèñÿ ïîë³ïøåííÿ
ïîñòàâè, çá³ëüøèòè ãíó÷ê³ñòü
õðåáòà é ðóõëèâ³ñòü ñóãëîá³â.

Óçàãàë³ æ ³ñòîð³ÿ ö³º¿ ìåòî-
äèêè äóæå ö³êàâà òà íåñòàí-
äàðòíà, áî ¿¿ ñòâîðèëà ëþ-
äèíà, ÿêà íà ñîá³ é âèïðîáó-
âàëà âëàñíèé âèíàõ³ä. Óæå
çãîäîì â³í äîïîì³ã é ³íøèì
ëþäÿì â³äíîâèòè çäîðîâ’ÿ.

Ó äèòèíñòâ³ Äæîçåô Ï³ëà-
òåñ áóâ õâîðîáëèâîþ äèòè-
íîþ, ñòðàæäàâ â³ä ðåâìàòèç-
ìó, ðàõ³òó òà àñòìè, àëå ïîç-
áóâñÿ çàõâîðþâàíü çà
äîïîìîãîþ íàïîëåãëèâèõ çà-
íÿòü ð³çíèìè âèäàìè ñïîðòó
é ñèëè äóõó òà ñòàâ àòëåòîì
ó 14-ð³÷íîìó â³ö³. Â ìîëîäîñò³
ïðàöþâàâ áîêñåðîì, ³íñòðóê-
òîðîì ³ç ñàìîîáîðîíè, òðåíó-
âàâ ïîë³ö³ÿíò³â. Ï³ä ÷àñ â³éíè

ÇÌ²ÖÍÈÒÈ ÒÀ Â²ÄÍÎÂÈÒÈ
ÇÄÎÐÎÂ’ß ÄÎÏÎÌÎÆÅ Ï²ËÀÒÅÑ

áóâ ìåäáðàòîì, óñï³øíî çàñ-
òîñîâóâàâ ñâî¿ âïðàâè â ë³êó-
âàíí³ ïîñòðàæäàëèõ, âàæêîò-
ðàâìîâàíèõ ÿê ô³çè÷íó ðåà-
á³ë ³ òàö³þ. ßêîñü ó íüîãî
ç’ÿâèëàñÿ ³äåÿ âèêîðèñòîâóâà-
òè ïðóæèíè ç ë³æêà ÿê ïðî-
òèä³þ äî ì’ÿç³â, ñóãëîá³â äëÿ
ëåæà÷èõ ïàö³ºíò³â. Öÿ äóìêà
é áóëà ïîêëàäåíà â îñíîâó
ñòâîðåííÿ ñïåö³àë³çîâàíîãî
îáëàäíàííÿ â ìàéáóòíüîìó,
à îòðèìàíèé äîñâ³ä ñòàâ ïî-
÷àòêîì ñòâîðåííÿ ìåòîäó, ùî
â³äîìèé íàì, ÿê ï³ëàòåñ. Ó 30-õ
ðîêàõ ìèíóëîãî ñòîë³òòÿ Äæî-
çåô Ï³ëàòåñ â³äêðèâ âëàñíó
ñòóä³þ â Íüþ- Éîðêó. Éîãî
êë³ºíòàìè áóëè â³äîì³ ñïîðò-
ñìåíè, õîðåîãðàôè, àêòîðè,
ïîë³òèêè.

– Ó ÷îìó ñóòü ö³º¿ ìåòî-
äèêè?

– Öÿ óí³êàëüíà ñèñòåìà
ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü –
«Êîíòðîëîã³ÿ», ïîëÿãàº ó
ïîâí³é êîîðäèíàö³¿ ò³ëà, ðî-
çóìó é äóõó. Ï³ëàòåñ – öå
ñâîºð³äíà ë³êóâàëüíà ã³ìíàñ-
òèêà, ÿêà ì³ñòèòü äèíàì³÷í³ òà
ñòàòè÷í³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåí-
íÿ ç ãîëîâè äî ñòîï. Äèíàì³÷í³
âïðàâè ïåðåäáà÷àþòü ïåð³î-
äè íàïðóæåííÿ ì’ÿçîâèõ âî-
ëîêîí, ÿê³ ÷åðãóþòüñÿ ç ïåð³î-
äàìè ¿õ ðîçñëàáëåííÿ, ïðè-
ì³ðîì, çãèíàííÿ, ðîçãèíàííÿ,
â³äâåäåííÿ, ïðèâåäåííÿ, ñó-
ï³íàö³ÿ, ïðîíàö³ÿ, êîëîâ³ ðóõè
òà ³íø³. Âïðàâè â ³çîìåòðè÷-
íîìó ðåæèì³ (ñòàòè÷í³) ñïðÿ-
ìîâàí³ íà ðîçâèòîê ñèëè,

çá³ëüøóþòü òîíóñ ñóäèí, ïî-
êðàùóþòü òðîô³êó òêàíèí.
Ï³ëàòåñ ì³ñòèòü ïðîïð³îöåòèâí³
òà ê³íåñòåòè÷í³ òðåíóâàííÿ,
âïðàâè íà ðîçâèòîê êîîðäè-
íàö³¿ é áàëàíñó, ùî çá³ëüøóº
ê³ëüê³ñòü íåéðîííèõ çâ’ÿçê³â
ãîëîâíîãî ìîçêó.

Óæå ÷åðåç ì³ñÿöü ñèñòåìà-
òè÷íèõ òðåíóâàíü ìîæíà
â³ä÷óòè, ÿê ò³ëî ð³âíîì³ðíî ðîç-
âèâàºòüñÿ, ïîêðàùóºòüñÿ ïî-
ñòàâà, â³äíîâëþºòüñÿ ô³çè÷íà
æèòòºä³ÿëüí³ñòü, ñòàº áàäüî-
ðèì ðîçóì ³ ñèëüí³øèì äóõ.

Åôåêòèâí³ñòü ðîçóìíèõ

ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü áóäå ç
êîæíèì çàíÿòòÿì çðîñòàòè, áî
âîíè åíåðãîíàïîâíþâàëüí³. Âè
ñàì³ çìîæåòå ç äîïîìîãîþ
âïðàâ ñòàòè ñîá³ ìàíóàëüíèì
òåðàïåâòîì, àëå ðîçòÿãóâàííÿ
â³äáóâàòèìóòüñÿ ïðèðîäíî-
ì’ÿêî òà îùàäíî. Âçàãàë³ æ
ï³ëàòåñó âæå ïîíàä 90 ðîê³â ³
íàäàë³ â³í çàâîéîâóº ñåð-
öÿ ëþäåé óñ³º¿ ïëàíåòè, ó
òîìó ÷èñë³ é óêðà¿íö³â.

– ßê êðàùå çàéìàòè-
ñÿ – ç òðåíåðîì ÷è ñà-
ìîñò³éíî?

– Çâ³ñíî, ìîæíà ïðèä-
áàòè ë³òåðàòóðó é óäîìà
ñòâîðèòè ì³í³-ñïîðòçàëó,
àëå ÿ á ðàäèëà ðîáèòè öå
ç ïðîôåñ³éíèì òðåíåðîì.
Àäæå â³í âðàõóº òàêîæ
ôóíêö³îíàëüí³ îñîáëèâîñò³
âàøîãî îðãàí³çìó, äîïîìî-
æå ï³ä³áðàòè âïðàâè íà
ñòóä³éíîìó îáëàäíàí³. Ïå-
ðåâàãà çàíÿòü ç òðåíåðîì
ùå é ó òîìó, ùî ôàõ³âåöü
ìîæå çàëó÷èòè ð³çí³ òèïè
íàâàíòàæåíü – â³ä ñèëî-
âèõ äî ôóíêö³îíàëüíèõ.
Áåçñóìí³âíî, ùî ñïåö³àë³ñò ç
ï³ëàòåñó ïîâèíåí áóòè ñåðòè-
ô³êîâàíèì ³ íàâ÷àòèñÿ ó âèç-
íàíèõ øêîëàõ, ÿê³ â³äïîâ³äà-
þòü ñâ³òîâèì ñòàíäàðòàì ³ ¿õ
êîíòðîëþº Àëüÿíñ ìåòîäó
ï³ëàòåñ. Ñêàæ³ìî, êîëè ÿ ïî-
÷èíàëà ñâî¿ çàíÿòòÿ, òî îáðà-
ëà øêîëó «Polestar Pilates»
(ÑØÀ) çà íàïðÿìêîì ô³çè÷-
íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿. ¯¿ çàñíîâíèê
Áðåíò Àíäåðñîí, – äîêòîð

ô³ëîñîô³¿, îðòîïåä, îñòåîïàä.
Â³í çàëèøèâ êëàñè÷í³ ïðèíöè-
ïè ìåòîäó, çàãàëüí³ äëÿ
á³ëüøîñò³ âèêëàäà÷³â, ³ äîäàâ
àêòóàëüí³ äîñë³äæåííÿ â ñôåð³
á³îìåõàí³êè, ðóõîâîãî êîíòðî-
ëþ, á³îåíåðãåòèêè äëÿ åôåê-
òèâíîñò³ ïðîãðàìè ðåàá³ë³òàö³¿.

– Õòî ïðèõîäèòü äî âàñ
íà çàíÿòòÿ é ÿêèõ äîñÿãàº-
òå ðåçóëüòàò³â?

– Çâ³ñíî, á³ëüø³ñòü êë³ºíò³â
– öå ëþäè, ÿê³ âæå ìàþòü
ïðîáëåìè ç³ çäîðîâ’ÿì, òîá-
òî ò³, õòî æèâå çà ïðèíöèïîì
«äîêè ãð³ì íå âäàðèâ».

Ó ãðóïàõ ìîæíà çóñòð³òè ëþ-
äåé ç äåôåêòàìè õðåáòà,
îñîáëèâî áàãàòî ç³ ñêîë³îçîì.
Ç ïðàêòèêè ìîæó ñêàçàòè, ùî
ñèñòåìàòè÷í³ òðåíóâàííÿ çà
ìåòîäîì ï³ëàòåñ òðè÷³ íà òèæ-
äåíü óæå ÷åðåç òðè ì³ñÿö³ äà-
þòü ïîçèòèâí³ ðåçóëüòàòè.
Êë³ºíòè, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ïîíàä

ð³ê çàçíà÷àþòü, ùî ïîë³ïøóºòüñÿ
ïîñòàâà, çá³ëüøóºòüñÿ ä³àïàçîí
ðóõ³â, çíèêàº äèñêîìôîðò ó
ñïèí³, á³ëü ÷åðåç àñèìåòð³þ â
ñïàçìîâàíèõ ì’ÿçàõ, ¿õí³ çàõ-
âîðþâàííÿ íå ïðîãðåñóþòü,
çíèêàþòü ïîðóøåííÿ ôóíêö³é
âíóòð³øí³õ îðãàí³â. Àëå ïîòð³áíî
ïàì’ÿòàòè, ùî â ë³êóâàíí³ ñêî-
ë³îçó âàæëèâèé êîìïëåêñíèé
ï³äõ³ä: òðåáà ùå âèêîíóâàòè
äîäàòêîâ³ âïðàâè âäîìà, ÿê³

ô³çè÷í³ òåðàïåâòè ðåêî-
ìåíäóþòü êë³ºíòàì.

×åðåç ìàëîðóõëèâèé
ñïîñ³á æèòòÿ, íåïðà-
âèëüíå õàð÷óâàííÿ,
øê³äëèâ³ çâè÷êè, ãåíå-
òè÷í³ îñîáëèâîñò³ ÷èìà-
ëî êë³ºíò³â ïðèõîäÿòü ç
áóêåòîì íåäóã, çîêðåìà,
é ç ã³ïåðòîí³ºþ (àðòåð³-
àëüíà ã³ïåðòåíç³ÿ), ÿêà
ïîòðåáóº íàñàìïåðåä
çì³öíåííÿ êðîâîíîñíèõ
ñóäèí. Ìè äîñÿãàºìî
öüîãî ÷åðåç ïîì³ðíèé
ðóõ. Âïðàâè, ÿê³ ïðîïî-
íóþ, ìàþòü òîí³çóþ÷èé
òà çàãàëüíîçì³öíþþ÷èé
åôåêò é íà âíóòð³øí³
îðãàíè, çîêðåìà, íà íàø

æèòòºâèé ìîòîð – ñåðöå. Òàê³
ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ â³äíîâ-
ëþþòü êðîâîïîñòà÷àííÿ, íà-
ñè÷óþòü òêàíèíè êèñíåì,
ñïðèÿþòü îáì³íó ðå÷îâèí,
ðîçâèâàþòü êîìïåíñàòîðí³
ìîæëèâîñò³ îðãàí³çìó. ×åðåç
ñïîê³éíèé ðèòì âèêîíàííÿ
âïðàâ ³ ãëèáîêå äèõàííÿ,
ï³ëàòåñ ðåêîìåíäîâàíèé ëþ-
äÿì, ÿê³ ìàþòü ñåðöåâî-ñó-
äèíí³ çàõâîðþâàííÿ â ïåð³îä
â³äíîâëåííÿ.

– Ùî ïîòð³áíî, àáè çà-
ëèøèòè âñ³ ñïðàâè òà çàé-
íÿòèñÿ ñîáîþ?

Ëàðèñà ËÓÊÀÙÓÊ

– ²ñòîð³ÿ îäí³º¿ ìîº¿ êë³-
ºíòêè – ìîòèâóâàëüíà. Âîíà
ïðèéøëà â ñòóä³þ ï³ñëÿ ôëå-
áåêòîì³¿ – îïåðàö³¿ ç âèäà-
ëåííÿ âàðèêîçíèõ âåí íà ë³â³é
íîç³, à, ÿê â³äîìî, öå çàõâî-
ðþâàííÿ ìàº ðåöèäèâíèé õà-
ðàêòåð. Çâè÷àéíî, ïðîô³ëàê-
òèêîþ ïîòð³áíî çàéìàòèñÿ ùå
äî õ³ðóðã³÷íîãî âòðó÷àííÿ, àëå
éøëîñÿ é ïðî ïðàâó íîãó, ÿêà
òàêîæ ìàëà îçíàêè âàðèêîç-
íîãî ðîçøèðåííÿ âåí. Óæå
÷åðåç ì³ñÿöü ïåðñîíàëüíèõ
òðåíóâàíü æ³íêà ïîâ³äîìèëà
ïðî ëåãê³ñòü ó íèæí³õ ê³íö³âêàõ
â ðåçóëüòàò³ òîãî, ùî óêð³ïè-

ëèñÿ ì’ÿçè òàçîâîãî äíà, ÿê³
ïðàöþþòü, ÿê ïîìïà. Äî òîãî
æ çàñòîñîâóâàëîñÿ é ä³àôðàã-
ìàëüíå äèõàííÿ ï³ä ÷àñ ô³çè÷-
íèõ íàâàíòàæåíü. Òàê ö³ëêîì
ïðèðîäí³ì øëÿõîì ïîêðàùè-
ëàñÿ ðîáîòà êëàïàí³â ãëèáî-
êèõ âåí. Îñîáëèâî êîðèñí³
âïðàâè â ³íâåðòíîìó (ïåðå-
âåðíóòîìó) ïîëîæåíí³ ò³ëà. Ç
÷àñîì êë³ºíòêà ïåðåéøëà â
ãðóïó òà ³ç çàäîâîëåííÿì
â³äâ³äóº íèí³ çàíÿòòÿ äâ³÷³ íà
òèæäåíü ³ çàáóëà äîðîãó äî
õ³ðóðã³â.
ÂÀÐÒÎ ÇÍÀÒÈ:

Ñèñòåìà ï³ëàòåñ º óí³êàëü-
íîþ äëÿ ïðîô³ëàêòèêè áóäü-
ÿêèõ çàõâîðþâàíü, ïîçèòèâ-
íî âïëèâàº íà ðîáîòó âñ³õ
îðãàí³â ³ ñèñòåì îðãàí³çìó,
àäæå ì³ñòèòü îñíîâí³ çàñàäè
ô³çè÷íî¿ ðåàá³ë³òàö³¿.

1. Äèõàííÿ – ñïðèÿº ðóõàì
ò³ëà, à ðóõ – äèõàííþ.

2. Îñüîâå âèòÿãóâàííÿ/êîí-
òðîëü öåíòðó äàº ðîçóì³ííÿ
îïòèìàëüíîãî ïîëîæåííÿ ò³ëà
äëÿ ï³äâèùåííÿ åôåêòèâíîñò³
ðóõó.

3. Àðòèêóëÿö³ÿ õðåáòà – á³î-
ìåõàí³÷íèé ðîçïîä³ë ðóõó â
êîæíîìó ñåãìåíò³ (â³ää³ë³)
õðåáòà.

4. Îðãàí³çàö³ÿ ãîëîâè, øè¿,
ïëå÷åé – ï³çíàííÿ íàâêîëèø-
íüîãî ñåðåäîâèùà ÷åðåç ñåí-
ñîðíó ñèñòåìó.

5. Ðîçïîä³ëåííÿ âàãè òà âè-
ð³âíþâàííÿ ê³íö³âîê – ÷àñ-
òèíè ò³ëà íàáëèæàþòüñÿ äî
öåíòðàëüíî¿ îñ ³  ò ³ëà òàê
áëèçüêî, íàñê³ëüêè äîçâîëÿº
ñòðóêòóðà.

6. ²íòåãðàö³ÿ ðóõó. Ðóõàòèñÿ
– îçíà÷àº ðîçâèâàòè äèíàì³÷-
íå ñï³ââ³äíîøåííÿ ì³æ ò³ëîì,
ðîçóìîì ³ æèòòºâîþ åíåðã³ºþ.
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ÏËßÖÎÊ
ÑÈÐÍÎ-ÌÀÊÎÂÈÉ
«ÏÎÄÂ²ÉÍÅ
ÇÀÄÎÂÎËÅÍÍß»

Ò³ñòî: 100 ã ìàñëà, 3 æîâò-
êè, 200 ã áîðîøíà. Ìàêîâèé
øàð: 200 ã òåðòèõ ÿáëóê, 125 ã
ìåëåíîãî ìàêó, 3 ñò. ëîæêè
ìàííî¿ êðóïè, 3 ÿéöÿ, 150 ã
öóêðó, 75 ã ìàñëà, 1,5 ÷. ëîæ-
êè ðîçïóøóâà÷à. Ñèðíèé øàð:
400 ã ñèðó, 1 ï. ïóäèíãó, 3
ÿéöÿ, 150 ã öóêðó.

Çàì³ñèòè ò³ñòî (íå ìàº áóòè
íàäòî êðóòèì), âèêëàñòè íà
äåêî, ïîêîëîòè âèäåëêîþ é
ïîñòàâèòè ó ìîðîçèëêó íà
ï³âãîäèíè.

Ìàêîâà íà÷èíêà: òåðò³ ÿá-
ëóêà (ñ³ê íå â³äòèñêàòè), ìå-
ëåíèé ìàê, ìàíêó, æîâòêè
(ðîçòåðòè ç öóêðîì), ì’ÿêå
ìàñëî, ðîçïóøóâà÷ äîáðå ïå-
ðåì³øàòè íàñàìê³íåöü, äóæå
àêóðàòíî âèì³øóþ÷è ëîæêîþ,
ââåñòè çáèò³ äî ñò³éêèõ ï³ê³â
á³ëêè.

Ñèðíà íà÷èíêà: ñèð ïåðå-
ìîëîòè áëåíäåðîì, äîäàòè
ïóäèíã ³ æîâòêè (ðîçòåðòè

ç öóêðîì), ïåðåì³øàòè. Íà-
ñàìê³íåöü àêóðàòíî ââåñòè
çáèò³ á³ëêè, ïîì³øóþ÷è ëîæ-
êîþ â îäíîìó íàïðÿìêó. Íà
ï³ñî÷íèé êîðæ âèëèòè ìà-
êîâó íà÷èíêó, íà íå¿ – ñèð-
íó, âèï³êàòè çà òåìïåðàòó-
ðè 180 ãðàäóñ³â ìàéæå 1
ãîäèíó. Êîëè îõîëîíå, ìîæ-
íà ïîëèòè ïîìàäêîþ àáî
êðåìîì.
ÏËßÖÎÊ «ÑÀÊÓÐÀ»

Ò³ñòî: 250 ã ìàðãàðèíó, 450-
500 ã áîðîøíà, 1 ñò. ëîæêà
ðîçïóøóâà÷à, 1 ñêë. ñìåòàíè,
2 æîâòêè. Äëÿ íà÷èíêè: 0,5 ë
âèøåíü ó âëàñíîìó ñîêó, 1 ñêë.
ìàêó, 0,5 ñêë. öóêðó, 2 á³ëêè.
Êðåì: 1 ñêë. ñìåòàíè, 1 ñêë.
öóêðó, 1 ï. âèøíåâîãî æåëå
(90 ã), 300 ã ìàñëà. Ôîðìà
– 36õ24 ñì.

Çàì³ñèòè ò³ñòî, ðîçä³ëèòè íà
ø³ñòü ð³âíèõ ÷àñòèí. Âèøí³ ó
âëàñíîìó ñîêó â³äö³äèòè òà
çàëèòè íà 30 õâ. ãîð³ëêîþ,
çíîâó â³äö³äèòè é çì³øàòè ç³
çáèòèì á³ëêîì. 1 ñêë. ìàêó
çàïàðèòè, â³äö³äèòè òà ñòåð-
òè ç 1/2 ñêë. öóðêó, çì³øàòè ç³
çáèòèì á³ëêîì.

Îäíó ÷àñòèíó ò³ñòà ðîçêà-
÷àòè, âèêëàñòè ïîëîâèíó âè-
øåíü àáî ìàê, çâåðõó íà-
êðèòè äðóãîþ ÷àñòèíîþ
ò³ñòà, êðà¿ çàùèïàòè, ïîêî-
ëîòè çâåðõó âèäåëêîþ òà
âèï³êàòè ïðè òåìïåðàòóð³
180 ãðàäóñ ³â . Ìàº âèéòè
äâà êîðæ³  ç  âèøíÿìè é
îäèí ç ìàêîì.

Êðåì: ñìåòàíó çì³øàòè ç
öóêðîì, ïîñòàâèòè íà âîãîíü
³ âàðèòè íà ïîâ³ëüíîìó âîãí³,
êîëè çàêèïèòü âñèïàòè 1 ïà÷-
êà âèøíåâîãî æåëå (90 ã).
Âàðèòè, ïîì³øóþ÷è, ìàéæå 15
õâ. Êîëè ìàñà îõîëîíå, çáè-
òè ¿¿ ç ìàñëîì. Êîðæ³ ïåðå-
ìàçàòè êðåìîì.
ÏËßÖÎÊ «ÂÎÃÍ²
ÏÀÐÈÆÓ»

Íà äâà òåìí³ êîðæ³: 4 ÿéöÿ,
ù³ïêà ñîë³, 4 ñòîëîâ³ ëîæêè
öóêðó, 4 ñòîëîâ³ ëîæêè áî-
ðîøíà, 1 ÷àéíà ëîæêà ïîðîø-
êó äëÿ âèï³÷êè, 2 ñòîëîâ³ ëîæ-
êè êàêàî.

Íà ñâ³òëèé êîðæ: 7 ÿº÷íèõ
á³ëê³â, ù³ïêà ñîë³, ï³ñîê öóêðî-
âèé 12 ñòîëîâèõ ëîæîê, 1 ñòî-
ëîâà ëîæêà áîðîøíà, 200 ã

ïîäð³áíåíèõ ï³äñìàæåíèõ
ãîð³õ³â;

Êðåì: 7 ÿº÷íèõ æîâòê³â, 200 ã
öóêðîâî¿ ïóäðè, 500 ìë ìî-
ëîêà, 5 ñò. ëîæîê êóêóðóäçÿ-
íîãî êðîõìàëþ, 250 ã ìàñëà,
2 ÷àéí³ ëîæêè âàí³ëüíîãî åê-
ñòðàêòó, 2 áàíàíè, 1 ñòîëî-
âà ëîæêà ëèìîííîãî ñîêó.

Ñèðîï: 100 ìë âîäè, 4 ñòî-
ëîâ³ ëîæêè öóêðó 2 ñòîëîâ³
ëîæêè ðîìó.

Òåìíå ò³ñòî: ÿº÷í³ á³ëêè çáè-
òè ç äð³áêîþ ñîë³, äîäàâàòè
ïî ëîæö³ öóêîð, àêóðàòíî ââå-
ñòè çáèò³ ÿº÷í³ æîâòêè. Ðîçì³-
øàòè ³ç ñóì³øøþ áîðîøíà,
ïîðîøêó äëÿ âèï³÷êè òà êà-
êàî. Âèêëàñòè ò³ñòî â äâ³ ôîð-
ìè ä³àìåòðîì 24 ñì, âèñòå-
ëåí³ ïàïåðîì äëÿ âèï³êàííÿ
é ïåêòè ïðè 170 °Ñ ïðîòÿãîì
ìàéæå 15 õâèëèí.

Ñâ³òëå ò³ñòî: çáèòè ÿº÷í³
á³ëêè òà ñ³ëü, ââåñòè ïî ëîæö³
öóêîð. Äàë³ äîäàòè áîðîøíî,
çì³øàíå ç òîâ÷åíèìè âîëîñü-
êèìè ãîð³õàìè, âèêëàñòè ò³ñòî
â îäíó ôîðìó ä³àìåòðîì 24
ñì ³ ïåêòè ïðè 170 °Ñ ìàéæå
20-25 õâèëèí.

Ó êàñòðóë³ çàâàðèòè öóêðî-
âèé ñèðîï 15 õâèëèí, îõîëî-
äèòè, äîäàòè ðîì. Óñ³ òåïë³
êîðæ³ (2 òåìíèõ ³ 1 ñâ³òëèé)
ïðîñî÷èòè.

Êðåì: çáèòè ÿº÷í³ æîâòêè ç
öóêðîâîþ ïóäðîþ òà êðîõìà-
ëåì, âèì³øàòè ç³ 100 ìë õî-
ëîäíîãî ìîëîêà. Äîâåñòè
ðåøòó ìîëîêà â êàñòðóë³ äî
êèï³ííÿ, òîíêîþ ö³âêîþ âëè-
òè êðîõìàëüíó ìàñó. Çëåãêà
ïîì³øóþ÷è, âàðèòè äî çàãóñ-
ò³ííÿ.

Çáèòè ðîçì’ÿêøåíå âåðø-
êîâå ìàñëî ç âàí³ëëþ, ïî
ëîæö³ äîäàâàòè îõîëîäæå-
íèé çàâàðíèé êðåì. Ïåðå-
ì³øàòè ç äð³áíî íàð³çàíèìè
áàíàíàìè, äîäàòè ëèìîí-
íèé ñ³ê.

Ó ðîç’ºìíó òîðò³âíèöþ ³ç
ôîëüãîþ âñòàâèòè îäèí òåì-
íèé êîðæ, çìàñòèòè éîãî ïî-
ëîâèíîþ êðåìó ç áàíàíàìè,
ïîò³ì ñâ³òëèé êîðæ, êðåì ç
áàíàíàìè òà òåìíèé. Ïðèêðà-
ñèòè êðåìîì ç êàêàî àáî ïî-
ìàäêîþ. Ïîâåðõíþ òîðòà ïî-
ñèïàòè òåðòèì øîêîëàäîì
àáî ïîñèïêîþ.

ÑÌÀ×ÍÎÃÎ!

Ä²ªÒÎËÎÃÈ ÍÀÇÂÀËÈ
ÍÀÉÁ²ËÜØ ÊÎÐÈÑÍÈÉ

ÍÀÏ²É. ÍÈÌ ÂÈßÂÈÂÑß
ÁÅÐÅÇÎÂÈÉ Ñ²Ê, ² ÍÅ

ÁÓÄÜ-ßÊÈÉ, À ÒÎÉ, ÙÎ
ÇÁÈÐÀÞÒÜ ÍÀÏÐÈÊ²ÍÖ²

ÁÅÐÅÇÍß ÒÀ ÍÀ ÏÎ×ÀÒÊÓ
ÊÂ²ÒÍß.

Ë²ÊÀÐ² ÊÀÆÓÒÜ, ÙÎ
ÁÅÐÅÇÎÂÈÉ Ñ²Ê ÄÎÏÎ-

ÌÀÃÀª ÂÏÎÐÀÒÈÑß
ÎÐÃÀÍ²ÇÌÓ Ç ÀÂ²ÒÀÌ²-

ÍÎÇÎÌ, ÄÅÏÐÅÑ²ªÞ,
ÂÒÎÌÎÞ, ÑËÀÁÊ²ÑÒÞ

ÀÁÎ ÍÅÓÂÀÆÍ²ÑÒÞ.
ÉÎÃÎ ÍÅÎÁÕ²ÄÍÎ ÏÈÒÈ
ÏÐÎÒßÃÎÌ 2-3 ÒÈÆÍ²Â

ÏÎ ÒÐÈ ÑÊËßÍÊÈ ÍÀ
ÄÅÍÜ ÏÅÐÅÄ ¯ÆÅÞ. ÍÅ

ÌÎÆÍÀ ÏÈÒÈ ÁÅÐÅÇÎ-
ÂÈÉ Ñ²Ê ÒÈÌ, Ó ÊÎÃÎ

ÀËÅÐÃ²ß ÍÀ ÏÈËÎÊ
ÁÅÐÅÇÈ.

Äîñë³äæåííÿ ï³äòâåðäæó-
þòü, ùî áåðåçîâèé ñ³ê ì³ñ-
òèòü âåëèêó ê³ëüê³ñòü êîðèñ-
íèõ ðå÷îâèí: çàë³çî, êàëüö³é,
êàë³é, îðãàí³÷í³ êèñëîòè, ì³íå-
ðàëüí³ òà äóáèëüí³ ðå÷îâè-
íè, ôðóêòîçó, ãëþêîçó é
ô³òîíöèäè. Áåðåçîâèé ñ³ê
äîïîìàãàº çàïîá³ãòè ïîÿâ³
êàìåí³â ó ñå÷îâîìó ì³õóð³,
éîãî êîðèñíî âæèâàòè çà
áðîíõ³òó, öèíãè, òóáåðêóëüî-
çó, àðòðèòó, ðåâìàòèçìó, ðà-
äèêóë³òó, çàõâîðþâàííÿõ ïå-
÷³íêè òà øëóíêà, à òàêîæ ãî-
ëîâíîìó áîë³ òà âåíåðè÷íèõ
çàõâîðþâàííÿõ.

Áåðåçîâèé ñ³ê ñïðèÿòëèâî
âïëèâàº íà ³ìóí³òåò ëþäèíè,
ï³äâèùóþ÷è éîãî îï³ðí³ñòü äî
àëåðã³÷íèõ òà ³íôåêö³éíèõ
õâîðîá. Ë³êàð³ ðåêîìåíäóþòü
âèêîðèñòîâóâàòè áåðåçîâèé
ñ³ê äëÿ ïðîòèðàíü
ïðè ñóõîñò³ øê³ðè,
åêçåì³. Ìîæíà çðî-
áèòè òàêó ìàñêó:
çì³øàòè 2 ñò.ë. áå-
ðåçîâîãî ñîêó ç 1
ñò.ë. ñìåòàíè ³ 1 ÷.ë.
ìåäó. Íàíåñòè íà
îáëè÷÷ÿ é çìèòè
÷åðåç 15 õâèëèí.
Çàâäÿêè ö³é ïðîöå-
äóð³ øê³ðà ñòàíå
ìàòîâîþ òà ñâ³æîþ.

Òàêîæ áåðåçî-
âèé ñ³ê êîðèñíèé
äëÿ âîëîññÿ. Íèì
ïîòð³áíî ïðîìèâà-
òè âîëîññÿ, ùîá
çíèêëà ëóïà, ç’ÿ-
âèâñÿ áëèñê. Äëÿ
öüîãî âàì çãîäèòü-
ñÿ ³ íàñòîÿíêà ç áå-
ðåçîâîãî ëèñòÿ.

Áåðåçîâî-â³âñÿ-
íèé íàï³é. 1 ñêëÿí-
êó äîáðå ïðîìèòî-
ãî â³âñà çàëèòè 1,5
ë áåðåçîâîãî ñîêó,
íàñòîÿòè â õîëî-
äèëüíèêó 10-12 ãî-
äèí, ïîñòàâèòè íà
âîãîíü, äîâåñòè äî êèï³ííÿ é
âàðèòè â çàêðèòîìó ïîñóä³ íà
ñëàáêîìó âîãí³, äîêè íå âè-
êèïèòü ïîëîâèíà ñîêó, ïîò³ì
ïðîö³äèòè. Ïðèéìàòè ïî 100-
150 ìë òðè÷³ íà äåíü çà 30

õâ. äî ¿äè ïðîòÿãîì ì³ñÿöÿ.
Öåé íàï³é îñîáëèâî ðåêîìåí-
äóþòü òèì, õòî ñòðàæäàº â³ä
øëóíêîâèõ çàõâîðþâàíü, îá-
òÿæåíèõ õðîí³÷íèì ãåïàòèòîì
àáî ïàíêðåàòèòîì.

Áåðåçîâî-áðóñíè÷íèé íàï³é.
150 ã ÿã³ä áðóñíèö³ ïðîìèòè,
ðîç³ì’ÿòè äåðåâ’ÿíîþ ëîæêîþ,
â³äòèñíóòè ñ³ê. Âè÷àâêè çàëè-
òè 1 ë áåðåçîâîãî ñîêó é âà-
ðèòè íà ñëàáêîìó âîãí³ 5 õâ.

Â³äâàð ïðîö³äèòè, îõîëîäèòè
äî ê³ìíàòíî¿ òåìïåðàòóðè,
ðîç÷èíèòè â íüîìó 150 ã
ìåäó òà âëèòè òóäè â³äòèñíó-
òèé ñ³ê áðóñíèö³. Âèïèòè ïðî-
òÿãîì 1-2 äí³â. Öåé íàï³é êî-

ðèñíèé ÿê ñå÷îã³ííèé
çàñ³á ó ðàç³ ïîäàãðè,
àðòðèò³â, íàáðÿê³â,
ðåâìàòèçìó.

Áåðåçîâî-ïèð³éíèé
íàï³é. 100 ã ñóõèõ ïîä-
ð³áíåíèõ êîðåí³â ïè-
ð³þ ïîâçó÷îãî çàëèòè
1 ë áåðåçîâîãî ñîêó,
âàðèòè â çàêðèòîìó
ïîñóä³ íà ñëàáêîìó
âîãí³, äîêè ñ³ê íå âè-
ïàðèòüñÿ íàïîëîâèíó,
ïåðåö³äèòè. Ïðèéìà-
òè ó ðàç³ ñå÷îêàì’ÿíî¿
õâîðîáè ïî 1 ñò. ë. ùî-
ãîäèíè.

Êîðèñíèé íàï³é ³ çà
æîâ÷íîêàì’ÿíî¿ õâî-
ðîáè. Ó öüîìó ðàç³
éîãî ï’þòü ïî 1 ñêëÿí-
ö³ òðè÷³ íà äåíü çà 30
õâ. äî ¿äè.

Áåðåçîâî-ëèìîí-
íèé íàï³é. Ã³ïîòîí³êàì
äîïîìîæå áåðåçîâî-
ëèìîííèé íàï³é: 6 ëè-
ìîí³â ñåðåäíüîãî ðîç-
ì³ðó äîáðå ïîìèòè,
âèäàëèòè íàñ³ííÿ, ïå-
ðåêðóòèòè íà ìëèíêó

äëÿ ì’ÿñà, ïîêëàñòè â òðèë³ò-
ðîâèé ñëî¿ê, çàëèòè 1 ë áå-
ðåçîâîãî ñîêó. Íàñòîÿòè,
ù³ëüíî çàêðèâøè, â õîëîäèëü-
íèêó 36 ãîäèí, ïîò³ì äîäàòè
500 ã ìåäó, ðåòåëüíî ïåðå-

ì³øàòè âì³ñò ³ çíîâó ïîñòàâè-
òè â õîëîäèëüíèê íà 36 ãî-
äèí. Ïðèéìàòè ïî 50 ìë òðè÷³
íà äåíü çà 30 õâ. äî ¿äè.

Áåðåçîâî-à¿ðíèé íàï³é. 1 ñò.
ë. êîðåíåâèù òàòàðíèêà (à¿ðó)
çàëèòè 3 ñêëÿíêàìè áåðåçî-
âîãî ñîêó òà âàðèòè â ù³ëüíî
çàêðèòîìó ïîñóä³ 15 õâ., çíÿ-
òè ç âîãíþ, íàñòîÿòè, óòåïëèâ-
øè, 2 ãîäèíè, ïðîö³äèòè.
Ïðèéìàòè ïî ï³âñêëÿíêè òðè÷³
íà äåíü çà ï³âãîäèíè äî ¿äè,
ìîæíà ï³äñîëîäèòè ìåäîì.
Çàñòîñîâóâàòè ÿê ïðîòèãàðÿ÷-
êîâèé ³ â³äõàðêóâàëüíèé çàñ³á
ó ðàç³ êàøëþ.

Áåðåçîâèé ñ³ê ìîæíà çáå-
ð³ãàòè ó âèãëÿä³ êâàñó. Ùîá
éîãî ïðèãîòóâàòè, íàãð³âàþòü
äî 35-40 ãðàäóñ³â, äîäàþòü
íà êîæåí ë³òð òðè ðîäçèíêè
é 15 ã äð³æäæ³â. Ìîæíà òà-
êîæ äîäàòè ëèìîííó öåäðó
àáî øìàòî÷îê ëèìîíà. Ïîò³ì
ñëî¿ê àáî ïëÿøêó ù³ëüíî çà-
êîðêîâóþòü ³ çàëèøàþòü íà
ï³âòîðè-äâà òèæí³. Âèõîäèòü
äóæå ñìà÷íèé ãàçîâàíèé
íàï³é!

ª é ³íøèé ðåöåïò: íà 10
ë³òð ³â ñîêó äîäàòè 50 ã
äð³æäæ³â, ñ³ê 4 ëèìîí³â, 30 ã
öóêðó àáî ìåäó, ðîäçèíêè.
Äàë³ ðîçëèòè â ïëÿøêè ³ çáå-
ð³ãàòè 1-2 òèæí³ â ïðîõîëîä-
íîìó òåìíîìó ì³ñö³.

Êâàñ ìîæå áóòè ãîòîâèé ³
÷åðåç 5 äí³â, àëå â³ä òîãî,
ùî â³í ïðîñòî¿òü äîâøå, íàï³é
íå ç³ïñóºòüñÿ, éîãî ìîæíà
çáåð³ãàòè ïðîòÿãîì óñüîãî
ë³òà.

Ö²ËÞÙ² ÍÀÏÎ¯ Ç ÁÅÐÅÇÎÂÎÃÎ ÑÎÊÓ
Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ
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¿äàííÿ ÿºöü ï³ä ÷àñ ñí³äàíêó
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18 áåðåçíÿ âèïîâíèëîñÿ 60
ðîê³â çàâ³äóâà÷ó êàôåäðè
õ³ðóðã³¿ ¹ 1 ç óðîëîã³ºþ, ìà-
ëî³íâàçèâíîþ õ³ðóðã³ºþ òà
íåéðîõ³ðóðã³ºþ ³ìåí³ ïðî-
ôåñîðà Ë.ß. Êîâàëü÷óêà
ÒÄÌÓ Àíàòîë³þ Äìèòðîâè-
÷ó ÁÅÄÅÍÞÊÓ.

Âåëüìèøàíîâ-
íèé Àíàòîë ³þ
Äìèòðîâè÷ó!

Ñåðäå÷íî â³òàº-
ìî Âàñ ç 60-ë³ò-
òÿì!

Ó ñò³íàõ óí³âåð-
ñèòåòó Âè çäîáó-
ëè âèùó ìåäè÷íó
îñâ³òó, óñï³øíî
ïðîéøëè ìàéæå
32-ë³òí³é òðóäîâèé
øëÿõ: ñïî÷àòêó
êë³í³÷íîãî îðäèíà-
òîðà, ìîëîäøîãî
íàóêîâîãî ñï³âðî-
á³òíèêà, çãîäîì – àñèñòåíòà,
äîöåíòà êàôåäðè øïèòàëüíî¿
õ³ðóðã³¿, ïðîôåñîðà êàôåäðè
õ³ðóðã³¿ ¹ 1 ç óðîëîã³ºþ, ìà-
ëî³íâàçèâíîþ õ³ðóðã³ºþ òà íåé-
ðîõ³ðóðã³ºþ, ÿêó òåïåð ïîíàä
ø³ñòü ðîê³â î÷îëþºòå.

Îñîáëèâî ö³íóºìî ïîíàä
10-ð³÷íèé ïåð³îä Âàøî¿ ä³ÿëü-
íîñò³ çàñòóïíèêîì äåêàíà,
äåêàíîì ìåäè÷íîãî ôàêóëü-
òåòó, à òàêîæ ïðîðåêòîðîì ç
ë³êóâàëüíî¿ ðîáîòè.

Êîëåêòèâ óí³âåðñèòåòó ãëè-
áîêî ïîâàæàº é ùèðî øàíóº
Âàñ ÿê îäíîãî ç òàëàíîâèòèõ
âèïóñêíèê³â äðóãîãî ïîêîë³í-
íÿ, â³äîìîãî íàóêîâöÿ, âèñî-
êîêâàë³ô³êîâàíîãî êë³í³öèñòà-
õ³ðóðãà, äîñâ³ä÷åíîãî ïåäàãî-
ãà òà âèõîâàòåëÿ ñòóäåíòñüêî¿
ìîëîä³ çà áàãàòîð³÷íó íåâòîì-
íó ïðàöþ, âèñîêèé ïðîôåñ³-
îíàë³çì, ñóìë³ííå âèêîíàííÿ
ñâî¿õ ñëóæáîâèõ ³ ãðîìàäñü-
êèõ îáîâ’ÿçê³â.

Àêòèâíîþ áóëà Âàøà ãðî-
ìàäñüêà ä³ÿëüí³ñòü, çîêðåìà,
ÿê â³äïîâ³äàëüíîãî ñåêðåòàðÿ
äåðæàâíî¿ åêçàìåíàö³éíî¿
êîì³ñ³¿, â³äïîâ³äàëüíîãî ñåêðå-
òàðÿ ïðèéìàëüíî¿ êîì³ñ³¿, ÷ëå-
íà ñïåö³àë³çîâàíî¿ â÷åíî¿

ðàäè ³ç çàõèñòó
äèñåðòàö³é.

Âàøà ïðîôåñ³é-
íà òà ãðîìàäñüêà
ä³ÿëüí³ñòü â³äçíà-
÷åí³ ïî÷åñíîþ íà-
ãîðîäîþ ÌÎÍ
«Â³äì³ííèê îñâ³òè
Óêðà¿íè», ïîäÿ-
êîþ ÌÎÇ Óêðà¿-
íè, ãðàìîòîþ ì³ñü-
êî¿ ðàäè.

Âàø³ ïîðÿäí³ñòü,
ïðàöåëþáí³ñòü,
óâàæíå ñòàâëåííÿ
äî ëþäåé, ïðàã-
íåííÿ ðîáèòè äîá-

ðî çàñëóãîâóþòü íàéâèùî¿ îö³í-
êè ³ º ïðèêëàäîì äëÿ íàñë³äó-
âàííÿ íîâèìè ïîêîë³ííÿìè ñòó-
äåíò³â, ìîëîäèõ ë³êàð³â, íàó-
êîâö³â ³ âèêëàäà÷³â

Áàæàºìî Âàì, âåëüìèøà-
íîâíèé Àíàòîë³þ Äìèòðîâè-
÷ó, ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ, íåâè-
÷åðïíîãî òâîð÷îãî íàòõíåí-
íÿ, íîâèõ óñï³õ³â ó Âàø³é
áëàãîðîäí³é ä³ÿëüíîñò³, äîá-
ðîáóòó, ëþäñüêîãî òåïëà, äó-
øåâíîãî ñïîêîþ, ðîäèííîãî
áëàãîïîëó÷÷ÿ é çàòèøêó,
äîâãèõ ðîê³â ðàä³ñíîãî òà
ùàñëèâîãî æèòòÿ.

Íåõàé äîáðîì
íàïîâíþºòüñÿ õàòà,
Äîñòàòêîì, ùèð³ñòþ
³ ñîíÿ÷íèì òåïëîì,

Õàé áóäå â³ðíèõ äðóç³â
â í³é áàãàòî,

Ïðèõèëüíà äîëÿ îãîðòà
êðèëîì!

Ðåêòîðàò ³ ïðîôêîì ÒÄÌÓ
³ìåí³ ².ß. Ãîðáà÷åâñüêîãî


