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ÀÍÎÍÑ

ÁÀÆÀÞ ÂÑ²Ì
ÍÀÉÃÎËÎÂÍ²ØÎÃÎ –
ÇÄÎÐÎÂ’ß
Ë³ë³ÿ ËÓÊÀÑÅÂÈ×,
ì. Òåðíîï³ëü

Êîëè ó òâî¿é ìåäè÷í³é
êàðò³ ÷³òêèìè ë³òåðà
ìè âæå ïðîïèñàíî

ä³àãíîç «öóêðîâèé ä³àáåò», òî
âñ³ëÿê³ ñóìí³âè îäðàçó çíèêà-
þòü, ³ òè ïîâåðòàºøñÿ äî ðå-
àë³é æèòòÿ. Âîíî æ ïîâîë³
ïî÷èíàº âòðà÷àòè ìèíóëó
ð³çíîáàðâí³ñòü ³ äåäàë³ á³ëüøå
íàãàäóº ÷îðíî-á³ëèé ñþæåò
ñòàðî¿ ðàäÿíñüêî¿ ê³íîñòð³÷êè.
Çàñìó÷óº íå òå, ùî âæå, ÿê
ðàí³øå, íå çìîæåø ëàñóâàòè
óëþáëåíèìè ò³ñòå÷êàìè ó
ñóñ³äñüê³é êàâ’ÿðí³ ÷è âäèõà-
òè ïàõîù³ äîìàøíüî¿ âèï³÷-
êè, áî â³äòåïåð íà íèõ – òàáó.
Öóêðîâèé ä³àáåò çàãðîæóº
ñâî¿ìè óñêëàäíåííÿìè. Öå,
çâ³ñíî, íå äîäàº âïåâíåíîñò³
òà îïòèì³çìó â áîðîòüá³ ç íå-
äóãîþ.

Á³ëüø³ñòü ïàö³ºíò³â åíäîêðè-
íîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ, ç ÿêè-
ìè ìåí³ äîâåëîñÿ ä³ëèòè ë³êàð-
íÿí³ áóäí³, ðîçïîâ³ëè, ùî ïðî
öåé íåâò³øíèé ä³àãíîç ä³çíà-
ëèñÿ âèïàäêîâî. Õòîñü ï³ä ÷àñ
îãëÿäó ïåðåä ïëàíîâîþ îïå-
ðàö³ºþ, êîìóñü ë³êàðêà-ñóñ³ä-
êà ïîðàäèëà çâåðíóòèñÿ äî
åíäîêðèíîëîãà, áî ïîì³òèëà,
ÿê ñõóäëà ëþäèíà òà ó íå¿ ç’ÿ-
âèëèñÿ òð³ùèíêè íà ãóáàõ.
Õâîðîáà ìàí³ôåñòóº ùå çà ð³ê
÷è äâà äî òîãî, ÿê ëþäèíà ïðî
öå ä³çíàºòüñÿ, á³ëüø³ñòü òàê ³

æèâå ç ï³äâèùåíèì ð³âíåì
ãëþêîçè â êðîâ³, íàâ³òü íå çäî-
ãàäóþ÷èñü, ùî ïîðó÷ – ñîëîä-
êèé «óáèâöÿ».

Â åíäîêðèíîëîã³÷íîìó â³ä-
ä³ëåíí³ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³
ÿ ïåðåáóâàëà ìàéæå äåñÿòü
äí³â. Ïðîâåëè ïåâí³ ëàáîðà-
òîðí³ äîñë³äæåííÿ, ï³ä³áðàëè
êóðñ ìåäèêàìåíòîçíî¿ òåðàï³¿,
ðîçïîâ³ëè, ÿê æèòè ç ö³ºþ
íåäóãîþ.

×åðåç ãàçåòó õî÷ó âèñëîâè-
òè âäÿ÷í³ñòü óñüîìó êîëåêòèâó
åíäîêðèíîëîã³÷íîãî â³ää³ëåí-
íÿ. Íàïåðåäîäí³ âåëèêîãî ñâÿ-
òà – ñâ³òëîãî Âîñêðåñ³ííÿ ïî-
áàæàòè óñ³ì ìåäè÷íèì ôàõ³-
âöÿì Ãîñïîäíüî¿ ëàñêè, ìèðó
â îñåëÿõ, ïîã³äíîãî íàñòðîþ,
òà íàéãîëîâí³øå – çäîðîâ’ÿ.
Áî ÿê êàçàâ õòîñü ç âåëèêèõ,
äåâ’ÿòü äåñÿòèõ íàøîãî ùàñòÿ
çàëåæèòü â³ä çäîðîâ’ÿ.

Áîæîãî áëàãîñëîâåííÿ ïðî-
ôåñîðó, çàâ³äóâà÷ó êàôåäðè
âíóòð³øíüî¿ ìåäèöèíè ¹1
Òåðíîï³ëüñüêîãî äåðæàâíîãî
ìåäè÷íîãî óí³âåðñèòåòó ³ì.
²âàíà Ãîðáà÷åâñüêîãî Íàä³¿
Âàñèë³âí³ Ïàñº÷êî, êàíäèäàòó
ìåäè÷íèõ íàóê Ëþäìèë³ Ìè-
õàéë³âí³ Ì³ãåíüêî. Ùèðà ïî-
äÿêà çàâ³äóâà÷ó åíäîêðèíîëî-
ã ³÷íîãî äèñïàíñåðó Íàä³¿
ßðîñëàâ³âí³ Ãóëüêî. Âåëèêå
ñïàñèá³ âàì çà òóðáîòó, ïðî-
ôåñ³éí³ñòü, ÷óéí³ñòü. Õàé Âñå-
âèøí³é îáäàðîâóº âàñ ñâî¿-
ìè ùåäðîòàìè!

ÍÀØÀ ÏÎØÒÀ

ÂÈØÈÂÀÍÅ ÇÀÕÎÏËÅÍÍß
ÎÊÑÀÍÈ ÃÀË²ßÍ

Îêñàíà ÃÀË²ßÍ – ìîëîäøà ìåäè÷íà ñåñòðà åíäîêðèíîëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ.

ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎÌÓ ÌÅÄÈ×ÍÎÌÓ
ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÓ ÍÀÄÀÍÎ ÑÒÀÒÓÑ
ÍÀÖ²ÎÍÀËÜÍÎÃÎ
ÓÊÀÇ ÏÐÅÇÈÄÅÍÒÀ ÓÊÐÀ¯ÍÈ ¹146/2019

Ïðî íàäàííÿ Äåðæàâíîìó âèùîìó íàâ÷àëüíîìó çàêëàäó «Òåðíîï³ëüñüêèé äåðæàâíèé ìåäè÷íèé óí³âåðñèòåò
³ìåí³ ².ß. Ãîðáà÷åâñüêîãî Ì³í³ñòåðñòâà îõîðîíè çäîðîâ’ÿ Óêðà¿íè» ñòàòóñó íàö³îíàëüíîãî.

Óðàõîâóþ÷è çàãàëüíîäåðæàâíå ³ ì³æíàðîäíå âèçíàííÿ ðåçóëüòàò³â ä³ÿëüíîñò³ Äåðæàâíîãî âèùîãî íàâ÷àëüíîãî çàêëà-
äó «Òåðíîï³ëüñüêèé äåðæàâíèé ìåäè÷íèé óí³âåðñèòåò ³ìåí³ ².ß. Ãîðáà÷åâñüêîãî Ì³í³ñòåðñòâà îõîðîíè çäîðîâ’ÿ Óêðà¿íè»,
éîãî âàãîìèé âíåñîê ó ðîçâèòîê íàö³îíàëüíî¿ ìåäè÷íî¿ òà ôàðìàöåâòè÷íî¿ îñâ³òè ³ íàóêè, ïîñòàíîâëÿþ:

Íàäàòè Äåðæàâíîìó âèùîìó íàâ÷àëüíîìó çàêëàäó «Òåðíîï³ëüñüêèé äåðæàâíèé ìåäè÷íèé óí³âåðñèòåò ³ìåí³ ².ß. Ãîð-
áà÷åâñüêîãî Ì³í³ñòåðñòâà îõîðîíè çäîðîâ’ÿ Óêðà¿íè» ñòàòóñ íàö³îíàëüíîãî ³ íàäàë³ ³ìåíóâàòè éîãî – Òåðíîï³ëüñüêèé
íàö³îíàëüíèé ìåäè÷íèé óí³âåðñèòåò ³ìåí³ ².ß. Ãîðáà÷åâñüêîãî Ì³í³ñòåðñòâà îõîðîíè çäîðîâ’ÿ Óêðà¿íè.

Ïðåçèäåíò Óêðà¿íè Ï. ÏÎÐÎØÅÍÊÎ
17 êâ³òíÿ 2019 ðîêó
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ÒÐÀÃÅÄ²ß ÐÎÇ²ÃÐÀËÀÑß Â
ÎÄÍ²É Ç ÁÀÃÀÒÎÏÎÂÅÐ-
Õ²ÂÎÊ ÒÅÐÍÎÏÎËß. ÏÎ-

ÂÅÐÍÓÂØÈÑÜ ²Ç ÇÎÍÈ
ÀÒÎ, ×ÎËÎÂ²Ê ÏÐÈÕÎ-

ÏÈÂ Ó ÌÈÐÍÅ ÆÈÒÒß
Â²ÉÑÜÊÎÂÓ ÇÁÐÎÞ.

ÐÓ×ÍÀ ÃÐÀÍÀÒÀ ÐÎÇ²Ð-
ÂÀËÀÑß Â ÉÎÃÎ ÏÎÌÅØ-
ÊÀÍÍ², ÍÀÑË²ÄÊÈ ÒÀÊÎ-
ÃÎ «ÔÅªÐÂÅÐÊÓ» ÑÓÌÍ².

ÌÅÄÈÊÈ ÊÎÍÑÒÀÒÓÂÀËÈ
Â ÏÎÒÅÐÏ²ËÎÃÎ ÏÎ-

ØÊÎÄÆÅÍÓ ÇÀÃÀËÜÍÓ
ÑÎÍÍÓ ÀÐÒÅÐ²Þ, ÏËÅ×Î-

ÂÓ ÒÀ ÑÒÅÃÍÎÂÓ ÀÐÒÅ-
Ð²Þ, ÇÀÇÍÀËÀ ÓÐÀÆÅÍ-

Íß ÂÅÍÀ ÏÐÀÂÎ¯ ÍÈÆ-
ÍÜÎ¯ Ê²ÍÖ²ÂÊÈ. ÒÀÊÎÆ

ÃÐÀÍÀÒÀ ÇÀÂÄÀËÀ
ÏÐÎÍÈÊÀÞ×ÎÃÎ ÓØÊÎÄ-
ÆÅÍÍß ÎÐÃÀÍ²Â ×ÅÐÅÂÍÎ¯
ÏÎÐÎÆÍÈÍÈ ÒÀ ÑÏÐÈ×È-
ÍÈËÀ ÏÅÐÅËÎÌ ÏÐÀÂÎÃÎ
ÏËÅ×À. Â ÒÀÊÎÌÓ ÑÒÀÍ²,

ÁÅÇ ÆÎÄÍÈÕ ÎÇÍÀÊ
ÆÈÒÒß ÊÎËÈØÍÜÎÃÎ

Â²ÉÑÜÊÎÂÎÑËÓÆÁÎÂÖß
ÄÎÏÐÀÂÈËÈ ÄÎ ÏÐÈÉ-
ÌÀËÜÍÎÃÎ Â²ÄÄ²ËÅÍÍß

ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎ¯ ÓÍ²ÂÅÐ-
ÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯ Ë²ÊÀÐÍ².

Äàë³ æ óñå â³äáóâàëî-
ñÿ, ÿê â àìåðèêàíñü-
êèõ ô³ëüìàõ ïðî

ë³êàðíþ øâèäêî¿ äîïîìîãè.
Òðàâìîâàíîãî íà «êàòàëö³»
ïðèâåçëè äî ÂÀ²Òó, äå íà
íüîãî ÷åêàëà ö³ëà áðèãàäà
ñóäèííèõ, àáäîì³íàëüíèõ
õ³ðóðã³â. Ðåàí³ìàòîëîãè ïðîâå-
ëè íåîáõ³äí³ çàõîäè äëÿ ñòà-
á³ë³çàö³¿ ñòàíó ïîðàíåíîãî.
Êîëè ÷îëîâ³êà âèâåëè ç òðàâ-
ìàòè÷íîãî øîêó, ïåðøèìè äî
ðîáîòè âçÿëèñÿ ñóäèíí³ õ³ðóð-
ãè. Îïåðàö³éíà áðèãàäà íà
÷îë³ ç ïðîôåñîðîì ²ãîðåì
Âåíãåðîì ïðîâåëà íàäñêëàä-
íó ðåêîíñòðóêòèâíó îïåðàö³þ
– ïðîòåçóâàííÿ çàãàëüíî¿
ñîííî¿ àðòåð³¿. Íåïðîñòèì çàâ-
äàííÿì áóëî â³äíîâèòè ïðî-
õ³äí³ñòü ïëå÷îâî¿, à òàêîæ ñòåã-
íîâî¿ àðòåð³¿ òà âåíè, àëå é
öåé åòàï áóëî ïîäîëàíî. «Ëà-
òàòè» ïîøìàòîâàíå ò³ëî ïðî-
äîâæèëè àáäîì³íàëüí³ õ³ðóð-
ãè. Çàãàëîì çà îïåðàö³éíèì
ñòîëîì íàä îñîáëèâèì ïàö³-
ºíòîì ôàõ³âö³ óí³âåðñèòåòñü-
êî¿ ë³êàðí³ ïðîâåëè ïîíàä
ø³ñòü ãîäèí.

– Õâîð³ ç ïîä³áíèì ïîøêî-
äæåííÿì ñîííî¿ àðòåð³¿, îñ-
íîâíà ôóíêö³ÿ ÿêî¿ òðàíñïîð-

òóâàòè êðîâ â³ä ñåðöåâîãî ì’ÿ-
çà äî ãîëîâíîãî ìîçêó, ãèíóòü
â³ä êðîâîâòðàòè ÷è íå â ïåðø³
õâèëèíè. ¯õ ïðîñòî íå âñòèãà-
þòü äîâåçòè äî ë³êóâàëüíîãî
çàêëàäó, – êàæå ïðîôåñîð
êàôåäðè õ³ðóðã³¿ ¹2 ôà-
êóëüòåòó ³íîçåìíèõ ñòó-
äåíò³â Ñâÿòîñëàâ Êîñò³â. –
Àëå âîëåþ âèïàäêó òðàïèëî-
ñÿ òàê, ùî îñêîëîê, ÿêèé òðàâ-
ìóâàâ àðòåð³þ, îäíî÷àñíî é
ç à ò à ìï î í ó â à â
ðàíó, òîáòî ñòàâ
ñâîºð³äíîþ çàñ-
ë³íêîþ, ÿêà íå
äàëà ïàö³ºíòîâ³
ðàïòîâî ïîìåðòè
â³ä êðîâîòå÷³. Ñïî-
÷àòêó òðàâìîâà-
íîãî âèâåëè ç
øîêîâîãî ñòàíó, à
çãîäîì ìàéæå
îäíî÷àñíî ìè
ïðîâîäèëè îïå-
ðàö³¿ íà àðòåð³-
àëüí ³é ñèñòåì³ .
Íàø ïàö³ºíò òà-
êîæ çàçíàâ ÷èìà-
ëî¿ êðîâîâòðàòè,
ñóäÿ÷è íàâ³òü ç
òîãî, ùî íàñòóï-
íîãî äíÿ éîãî ïî-
áðàòèìè çäàëè 22 ë³òðè êðîâ³.

Â ³ää³ëåííÿ ñóäèííî¿
õ³ðóðã³¿ Òåðíîï³ëüñüêî¿
óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³-

êàðí³ ñòâîðåíî 1987 ðîêó. Äî
òîãî ÷àñó ïîä³áíèõ â³ää³ëåíü
íàâ³òü â ³íøèõ ë³êàðíÿõ ì³ñòà
íå áóëî.

– Ïåðøà êàôåäðà, ïåðø³
îïåðàòèâí³ âòðó÷àííÿ íà ñó-
äèíàõ, ïåðø³ íàóêîâö³ â ö³é
ãàëóç³ – âñå ðîçïî÷èíàëîñÿ
òóò, – ðîçïîâ³äàº çàâ³äóâà÷
êàôåäðè õ³ðóðã³¿ ¹2 ôà-
êóëüòåòó ³íîçåìíèõ ñòó-
äåíò³â ÒÄÌÓ, ïðîôåñîð
²ãîð Âåíãåð. – Ç òîãî ÷àñó
áàãàòî çì³íèëîñÿ, íàø³ ôàõ³âö³
íàáóâàëè äîñâ³äó, çðîñòàëè ÿê
ïðîôåñ³îíàëè. Îñòàíí³ì ÷àñîì
ó ë³êàðí³ ç’ÿâèëàñÿ íîâ³òíÿ ñó-
÷àñíà ä³àãíîñòèêà – êîìï’þ-
òåðíà òîìîãðàô³ÿ, ìàãí³òíî-
ðåçîíàíñíà òîìîãðàô³ÿ, ïðèä-
áàëè àíã³îãðàô, óëüòðàçâóêîâ³
àïàðàòè. Öå ïðèøâèäøèëî
ïðîöåñ îáñòåæåííÿ, à òàêîæ
äîçâîëèëî íàì ðîçøèðèòè
ñïåêòð õ³ðóðã³÷íèõ âòðó÷àíü.
Îêð³ì ñó÷àñíîãî îáëàäíàííÿ,
ìè ïðèâíåñëè â ðîáîòó â³ä-
ä³ëåííÿ íîâó ô³ëîñîô³þ. Îñ-
òàíí³ìè ðîêàìè ïðè ò³ñí³é
ñï³âïðàö³ ç àâñòð³éñüêèìè,
í³ìåöüêèìè ñóäèííèìè ôàõ³â-
öÿìè óäîñêîíàëèëè íèçêó
ìåòîä³â ðåâàñêóëÿðèçóþ÷èõ

îïåðàö³é òà ââåëè ó ïîâñÿê-
äåííó ðîáîòó òåõíîëîã³÷í³,
åôåêòèâí³ ðåêîíñòðóêòèâí³
îïåðàòèâí³ âòðó÷àííÿ íà àð-
òåð³àëüí³é ñèñòåì³. Íèí³ âèêî-
íóºìî âèñîêîòåõíîëîã³÷í³ îïå-
ðàòèâí³ âòðó÷àííÿ íà àîðò³,
ìàã³ñòðàëüíèõ àðòåð³ÿõ íèæí³õ
ê³íö³âîê, ñîííèõ àðòåð³ÿõ, åê-
ñòðàêðàí³àëüíèõ àðòåð³ÿõ.
Ïàö³ºíò³â, ÿê³ ïîòðåáóþòü òà-
êèõ îïåðàö³é, îñòàíí³ìè ðî-

êàìè çíà÷íî ïîá³ëüøàëî. ²
âèíîþ â óñüîìó àòåðîñêëåðîç
– ñèñòåìíå çàõâîðþâàííÿ,
ÿêå âèíèêàº âíàñë³äîê ïîðó-
øåííÿ õîëåñòåðèíî-ë³ï³äíîãî
îáì³íó. À çãîäîì óòâîðþþòü-
ñÿ àòåðîñêëåðîòè÷í³ áëÿøêè,
ùî çâóæóþòü ïðîñâ³ò ñóäèí ³
ïîðóøóþòü êðîâîïîñòà÷àííÿ
îðãàíó, äî ÿêîãî, âëàñíå, é
«âåäå» óðàæåíà ñóäèíà. Äî
íàñ ïîòðàïëÿþòü ïàö³ºíòè ç
àòåðîñêëåðîòè÷íèì óðàæåí-
íÿì ïåðèôåðè÷íèõ àðòåð³é,
àîðòè, åêñòðàêðàí³àëüíèõ àð-
òåð³é. ªäèíèì ïîðÿòóíêîì,
ÿêèé äîçâîëÿº â³äíîâèòè
êðîâîò³ê ó ñóäèíàõ òàêîãî õâî-
ðîãî, º îïåðàòèâíå âòðó÷àí-
íÿ. ßêùî æ ïàö³ºíò çâîë³êàº
ç îïåðàö³ºþ àáî æ íå ðîçóì³º
âñ³º¿ ñêëàäíîñò³ ñèòóàö³¿, òî
öå ìîæå ïðèçâåñòè äî ñóì-
íèõ íàñë³äê³â – ´àí´ðåíè,
ÿêà, ÿê ïðàâèëî, çàâåðøóºòü-
ñÿ àìïóòàö³ºþ ê³íö³âêè. Óðà-
æåííÿ æ åêñòðàêðàí³àëüíèõ
÷è ñîííèõ àðòåð³é ñïðè÷èíÿº
ñòåíîç. ² ÿêùî ïðîñâ³ò àðòåð³¿
ñÿãàº ïîíàä 60 â³äñîòê³â, òî
öå ìîæå áóòè ïðè÷èíîþ
³íñóëüòó. Óíèêíóòè öüîãî âàæ-
êîãî çàõâîðþâàííÿ äîïîìî-
æóòü îïåðàö³¿ íà ñîííèõ àð-
òåð³ÿõ, ÿê³ óñï³øíî ïðàêòèêóº-
ìî â³äïîâ³äíî äî íîâ³òí³õ
ñòàíäàðò³â.

Ç íà÷íî ðîçøèðèâñÿ
ñïåêòð îïåðàòèâíèõ
âòðó÷àíü ç ïîÿâîþ ó

ë³êàðí³ àíã³îãðàôà. Öåé íî-
â³òí³é àïàðàò âèêîðèñòîâóþòü
³ äëÿ ä³àãíîñòèêè, ³ äëÿ òàê
çâàíèõ ã³áðèäíèõ îïåðàö³é,
êîëè ïîºäíóþòüñÿ åíäîâàñêó-
ëÿðí³ ìåòîäèêè òà â³äêðèò³
âòðó÷àííÿ íà ñóäèíí³é ñèñ-
òåì³. Çðîñëè ìîæëèâîñò³ ÿê³ñ-
íîãî íàäàííÿ ìåäè÷íî¿ äî-

ïîìîãè é ïàö³ºíòàì ³ç ñóïóò-
íüîþ ïàòîëîã³ºþ, ïðèì³ðîì,
öóêðîâèì ä³àáåòîì, ÿêèé âðà-
æàº ïåðèôåðè÷í³ ñóäèíè. Åí-
äîâàñêóëÿðí³ òåõíîëîã³¿ äîç-
âîëÿþòü ùàäíèì ñïîñîáîì
äîñÿãíóòè é òóò äîáðèõ ðå-
çóëüòàò³â.

– Ñêëàäí³ ìàëî³íâàçèâí³
åíäîâàñêóëÿðí³ âòðó÷àííÿ íà-
ðàç³ ïðîâîäèìî ç äîïîìîãîþ
àíã³îãðàôà, – êàæå Ñâÿòîñëàâ
Êîñò³â. – Ç íîâîþ àïàðàòóðîþ
ìîæåìî â³äíîâèòè ïðîõ³äí³ñòü
ïåðèôåðè÷íèõ àðòåð³é íàâ³òü
äóæå ìàëîãî ä³àìåòðà, õî÷à
ðàí³øå öå áóëî íåìîæëèâî.
×åðåç ïðîêîë ââîäèìî â àð-
òåð³þ ñïåö³àëüíèé êàòåòåð,
ÿêèé â³äíîâëþº ïðîâ³äí³ñòü
øëÿõîì áàëîíîäèëÿòàö³¿ òà
ñòåíòóâàííÿ. Òàê â³äíîâëþºòü-
ñÿ êðîâîò³ê ó àðòåð³¿ – áåç êðî-
âîâòðàòè òà óñêëàäíåíü. Õâî-
ðèé ñïîê³éíî ëåæèòü íà îïå-
ðàö³éíîìó ñòîë³ â ïîâí³é
ñâ³äîìîñò³, à âæå ÷åðåç ê³ëüêà
äí³â ìîæå éòè äîäîìó. Öå ³ º
ñó÷àñíà ñóäèííà õ³ðóðã³ÿ, çà
ÿêîþ – ìàéáóòíº.

Ùå îäíà ïðîáëåìà, ÿêó óñ-
ï³øíî âäàºòüñÿ ðîçâ’ÿçóâàòè
ñóäèííèì õ³ðóðãàì – âèñî-
êèé àðòåð³àëüíèé òèñê, ùî íå
ï³ääàºòüñÿ êîðåêö³¿ ôàðìàêî-
ëîã³÷íèìè çàñîáàìè. Ïðè÷è-
íà òàêîãî ïàòîëîã³÷íîãî ñòàíó
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ïàö³ºíò³â – ñòåíîç ÷è îêëþç³ÿ
íèðêîâèõ àðòåð³é, ÿêà ïðèçâî-
äèòü äî ³øåì³¿ íèðêè. ßêùî
íå ïðîâåñòè õ³ðóðã³÷íó êîðåê-
ö³þ íà íèðêîâèõ ñóäèíàõ,
ìîæëèâ³ é ëåòàëüí³ íàñë³äêè.
Òóò ãîëîâíå, ùîá ïàö³ºíò
â÷àñíî çâåðíóâñÿ äî ìåäçàê-
ëàäó, à äàë³ – âæå ñïðàâà çà
ë³êàðÿìè.

Äîáðèõ ðåçóëüòàò³â äîñÿãà-
þòü ó ñóäèííîìó â³ää³ëåíí³

òàêîæ ó ë³êóâàíí³ âà-
ðèêîçíî¿ õâîðîáè çà
ñó÷àñíèìè ìàëî³íâà-
çèâíèìè ìåòîäèêàìè.
Êîëè ÷åðåç îäèí ïðî-
êîë ï³ä êîíòðîëåì
óëüòðàçâóêó ââîäÿòü
ñïåö³àëüíèé çîíä ó
âåíó – é âîíà ï³ä
ä³ºþ ëàçåðà àáî âè-
ñîêî÷àñòîòíî¿ àáëÿö³¿
òà âèñîêî¿ òåìïåðàòó-
ðè «âèë³êîâóºòüñÿ».
Õâîðèé ñàìîñò³éíî
âñòàº ç õ³ðóðã³÷íîãî
ñòîëó, àáè ä³éòè äî
ïàëàòè, à ÷åðåç ê³ëüêà
äí³â ïîâåðòàºòüñÿ äî
çâè÷íîãî ðåæèìó æèò-
òÿ. Ùîïðàâäà, ïðèé-
íÿòíà òàêà òåõíîëîã³ÿ

ëèøå íà ïî÷àòêîâèõ ñòàä³ÿõ
õâîðîáè, ÿê³ ìîæíà ä³àãíîñ-
òóâàòè ç äîïîìîãîþ ÓÇÄ-àïà-
ðàòà. Àëå ÿêùî âàì õòîñü ïî-
îá³öÿâ âèë³êóâàòè âàðèêîç
«ëàçåðîì» âæå ó äîâîë³ çà-
íåäáàíîìó ñòàí³, äîáðå ïî-
äóìàéòå ïåðø í³æ çâåðíóòè-
ñÿ äî òàêîãî ñïåö³àë³ñòà.

Óò³ì, ïåðåâàæíà á³ëüø³ñòü
ïàö³ºíò³â, ÿê³ çâåðòàþòüñÿ çà äî-
ïîìîãîþ ó ñóäèííå â³ää³ëåí-
íÿ óí³âåðñèòåòñüêî¿ ë³êàðí³, –
öå ëþäè ç àòåðîñêëåðîòè÷íèì
óðàæåííÿì àðòåð³é íèæí³õ
ê³íö³âîê. Çàäëÿ çàïîá³ãàííÿ
ðîçâèòêó ´àí´ðåíè â òàêèõ
íåäóæèõ íà ð³ê õ³ðóðãè ïðî-
âîäÿòü 80-100 îïåðàòèâíèõ
âòðó÷àíü. Ùîá íå ïîòðàïèòè
äî öüîãî ñóìíîãî ñïèñêó, ïðî-
ôåñîðè ²ãîð Âåíãåð ³ Ñâÿòîñ-
ëàâ Êîñò³â ðàäÿòü ïîäáàòè ïðî
ïðîô³ëàêòèêó àòåðîñêëåðîçó
çàçäàëåã³äü – çäàòè äîñë³-
äæåííÿ êðîâ³ íà ë³ï³äîãðàìó
é, âèõîäÿ÷è ç ðåçóëüòàò³â, ïðî-
âåñòè êîðåêö³þ ìåäè÷íèìè
ïðåïàðàòàìè. ßêùî âèñîê³ ïî-
êàçíèêè õîëåñòåðèíó â êðîâ³,
ë³êàð ïðèçíà÷èòü ñòàòèíè –
ë³êè, ÿê³ äîïîìîæóòü éîãî çíè-
çèòè. Àëå íå çàáóâàéòå ïðî
ãîëîâí³ ïîì³÷íèêè âàøîãî çäî-
ðîâ’ÿ – ïîì³ðí³ ô³çè÷í³ íàâàí-
òàæåííÿ, çäîðîâó ¿æó, ì³öíèé
ñîí, ïîã³äíèé íàñòð³é.
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ÍÅÇÂÀÆÀÞ×È ÍÀ ÄÎÑ-
ÒÀÒÍÞ, ÇÄÀÂÀËÎÑß Á,

ÏÐÈÑÓÒÍ²ÑÒÜ Ó ÇÀÑÎÁÀÕ
ÌÀÑÎÂÎ¯ ²ÍÔÎÐÌÀÖ²¯

×ÈÑËÅÍÍÈÕ ÐÅÊËÀÌÍÈÕ
ÐÎËÈÊ²Â ÙÎÄÎ ÄÎÃËßÄÓ
ÇÀ ÐÎÒÎÂÎÞ ÏÎÐÎÆÍÈ-

ÍÎÞ, ÂÈÁ²Ð ÍÀÉÐ²ÇÍÎ-
ÌÀÍ²ÒÍ²ØÈÕ ÇÓÁÍÈÕ

ÏÀÑÒ, ÎÏÎË²ÑÊÓÂÀ×²Â,
ÇÓÁÍÈÕ Ù²ÒÎÊ, ÇÓÁÍÈÕ
ÍÈÒÎÊ (ÔËÎÑ²Â), ÉÎÐ-
ØÈÊ²Â, ÏÐÎÁËÅÌÀ ÂÈ-

ÍÈÊÍÅÍÍß ÑÒÎÌÀÒÎËÎ-
Ã²×ÍÈÕ ÇÀÕÂÎÐÞÂÀÍÜ

ÇÀËÈØÀªÒÜÑß.
Äëÿ áàãàòüîõ ëþäåé íà-

ÿâí³ñòü ì’ÿêèõ çóáíèõ íàøà-
ðóâàíü, çóáíîãî êàìåíþ íå
ñòâîðþº îñîáëèâîãî äèñêîì-
ôîðòó, êð³ì íåäîñêîíàëîãî
åñòåòè÷íîãî âèãëÿäó. Ìàëî
õòî çàäóìóºòüñÿ ïðî ìîæëèâ³
íàñë³äêè íåäîòðèìàííÿ ã³ã³ºíè
ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè. Àäæå
ìåõàí³çì âèíèêíåííÿ ïàðî-
äîíòîëîã³÷íèõ çàõâîðþâàíü
ò³ñíî ïîâ’ÿçàíèé ç íåäîòðè-
ìàííÿì îñíîâíèõ ïðàâèë äîã-
ëÿäó çà çóáàìè òà òêàíèíà-
ìè ïîðîæíèíè ðîòà.

Ìàëî õòî çíàº, ùî íåçàäî-
â³ëüíèé äîãëÿä çà ðîòîâîþ
ïîðîæíèíîþ âèêëèêàº íå
ëèøå ðóéíóâàííÿ çóá³â ³ ðîç-
âèòîê êàð³ºñó òà éîãî óñêëàä-
íåíü, à ñàìå ïóëüï³òó, âåðõ³â-
êîâîãî ïåð³îäîíòèòó, ùî ñóï-
ðîâîäæóþòüñÿ çíà÷íèìè áî-
ëüîâèìè â³ä÷óòòÿìè, ïðèïóõ-
ë³ñòþ, ï³äâèùåííÿì òåìïåðà-
òóðè òà ïîã³ðøåííÿì çàãàëü-
íîãî ñàìîïî÷óòòÿ. Ïðîòå çàõ-
âîðþâàííÿ çóá³â íå ºäèíà
ïðîáëåìà, ùî âèíèêàº. Ñàìå
òðèâàëà íàÿâí³ñòü òâåðäèõ
çóáíèõ íàøàðóâàíü çàïóñêàº
ïðîöåñ ðîçâèòêó ïàòîëîã³÷íèõ
çì³í ó òêàíèíàõ ïàðîäîíòà.

Òàêîæ ³ñíóº ïðÿìèé âçàº-

ìîçâ’ÿçîê ì³æ çàõâîðþâàííÿ-
ìè ïàðîäîíòà òà ñåðöåâî-
ñóäèííîþ ïàòîëîã³ºþ, åíäîê-
ðèííîþ ïàòîëîã³ºþ, ïðîáëå-
ìàìè ³ç øëóíêîâî-êèøêîâèì
òðàêòîì, ïîðóøåííÿìè â íå-
ðâîâ³é ä³ÿëüíîñò³.

Àëå ùîá ïåðåéòè äî îáãî-
âîðåííÿ ïðè÷èí âèíèêíåííÿ,
ë³êóâàííÿ òà ïðîô³ëàêòèêè,
íàì ïîòð³áíî ìàòè ïåâíå óÿâ-
ëåííÿ, âëàñíå, ïðî ïàðîäîíò.
Ïàðîäîíò – öå êîìïëåêñ òêà-
íèí, ùî îòî÷óþòü çóá, éäåòü-
ñÿ ïðî ÿñíà, ê³ñòêîâó òêàíèíó

àëüâåîëÿðíîãî ïàðîñòêà, çóá-
íó çâ’ÿçêó òà ñàì çóá. Âñ³ ö³
ñòðóêòóðè ìàþòü ò³ñíèé âçàº-
ìîçâ’ÿçîê, òîìó ïîøêîäæåííÿ
õî÷à á îäíîãî åëåìåíòà ïðè-
çâåäóòü äî ïîðóøåííÿ ö³-
ë³ñíîñò³, ³ ÿê íàñë³äîê – äî
ðîçâèòêó ïàðîäîíòîëîã³÷íèõ
çàõâîðþâàíü.

Ïðîòÿãîì îñòàíí³õ äåñÿòèë³òü,
íåçâàæàþ÷è íà ïðîâåäåíó
ðîáîòó ñòîìàòîëîã³â, ñïîñòåð³-
ãàºòüñÿ òåíäåíö³ÿ äî çá³ëüøåí-
íÿ òà àêóìóëÿö³¿ çóáíèõ â³äêëà-
äåíü, à îòæå, é ðîçâèòêó çàõ-
âîðþâàíü ïàðîäîíòà.

Ïðîâ³äíó ðîëü ó âèíèêíåíí³
ïàðîäîíòîëîã³÷íèõ çàõâîðþ-
âàíü â³ä³ãðàº õàðàêòåð õàð÷ó-
âàííÿ. Éäåòüñÿ íå ëèøå ïðî
çáàëàíñîâàíó ä³ºòó, à ïðî ò³
øê³äëèâ³ ìîìåíòè, ùî â íå-
äàëåêîìó ìàéáóòíüîìó ïðè-
çâåäóòü äî ïîðóøåíü ïåðå-
äóñ³ì ö³ë³ñíîñò³ çóá³â, çíèæåí-
íÿì ¿õíüî¿ îï³ðíîñò³ (ðåçèñ-
òåíòíîñò³), ïîãëèáëåííÿì ïà-
òîëîã³÷íîãî ïðîöåñó íà ïðè-
ëåãë³ òêàíèíè.

Ñó÷àñíå ïîêîë³ííÿ íå çâèê-
ëî ââîäèòè äî ñâîãî ðàö³îíó
äîñòàòíüî¿ ê³ëüêîñò³ òâåðäî¿
¿æ³, ÿêà çàáåçïå÷óº ð³âíîì³ð-
íå æóâàëüíå íàâàíòàæåííÿ,
ñòâîðþº äîäàòêîâå ïðèðîä-
íå î÷èùåííÿ çóá³â. Âæèâàí-
íÿ âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ëåãêîçàñ-
âîþâàíèõ âóãëåâîä³â ïðèçâî-
äèòü äî çàòðèìóâàííÿ, íàëè-
ïàííÿ çàëèøê³â ¿æ³ â ïðèøèé-
êîâèõ ä³ëÿíêàõ, ì³æçóáíèõ
ïðîì³æêàõ ³ ñòàº äæåðåëîì
ïîæèâíèõ ðå÷îâèí äëÿ ïàòî-
ãåííèõ áàêòåð³é. Óæèâàííÿ

ãàçîâàíèõ íàïî¿â âïëèâàº íà
ïîðóøåííÿ pH ñåðåäîâèùà òà
ñòâîðåííÿ öèì ñàìèì ñïðè-
ÿòëèâèõ ïåðåäóìîâ äëÿ ðîç-
ìíîæåííÿ ïàòîãåííî¿ ì³êðîô-
ëîðè. Âåëèêà ê³ëüê³ñòü êèñëîò
ó ðàö³îí³, ÿê³ ç’ÿâëÿþòüñÿ é ó
ëþäåé, ùî âåäóòü çäîðîâèé
ñïîñ³á æèòòÿ (ñâ³æîâèòèñíóò³
ñîêè, ñìóç³, ôðóêòè), òàêîæ
âèêëèêàº ðóéíóâàííÿ åìàë³
çóáà òà òðàâìóâàííÿ ÿñåí.

Îòæå, ùîá íå çàãëèáëþâà-
òèñÿ â íàéäð³áí³ø³ äåòàë³,
ìîæåìî ñõåìàòè÷íî â³äîáðà-
çèòè ëàíöþã ïåðåõîäó îäíî-
ãî ñòàíó â ³íøèé, ÿêèé ó ìàé-
áóòíüîìó ñïðîâîêóº âèíèê-
íåííÿ çàõâîðþâàííÿ òêàíèí
ïàðîäîíòó, çîêðåìà, ã³íã³â³òó
÷è ãåíåðàë³çîâàíîãî ïàðîäîí-
òèòó.

Êîæíîãî ðàçó, êîëè ìè ç
òèõ ÷è ³íøèõ ïðè÷èí íå ïðè-
ä³ëÿºìî óâàãó ðåòåëüíîìó òà
ïðàâèëüíîìó ÷èùåííþ çóá³â,
öèì ñòâîðþºìî ïåðåäóìîâè
äî ôîðìóâàííÿ á³îïë³âêè, ÿêà
ïåðåðîñòàº ç ÷àñîì ó «ã³ðñüê³

õðåáòè» â ðîòîâ³é ïîðîæíèí³,
ùî íîñÿòü íàçâó ì³íåðàë³çî-
âàí³ çóáí³ â³äêëàäåííÿ. Ñàìå
âîíè ïðîâîêóþòü ïîðóøåííÿ
çóáî-àëüâåîëÿðíîãî ç’ºäíàí-
íÿ, ïðîíèêíåííÿ áàêòåð³é òà
ïðîäóêò³â ¿õíüî¿ æèòòºä³ÿëü-
íîñò³ âãëèá òêàíèí, óòâîðåí-
íÿ ïàòîëîã³÷íî¿ ïàðîäîíòàëü-
íî¿ êèøåí³, ðîçâèòêó â ïîäàëü-
øîìó ãåíåðàë³çîâàíîãî çà-
ïàëüíîãî ïðîöåñó â ÿñíàõ, à
òàêîæ â ê³ñòêîâ³é òêàíèí³ (äå-
ñòðóêö³ÿ êîðòèêàëüíî¿ ïëà-
ñòèíêè íà ïî÷àòêó, ç îá’ºìíè-

ìè ÿâèùàìè îñòåîïîðîçó
àëüâåîëÿðíî¿ ê³ñòêè).

Ñèìïòîìàìè çàõâîðþ-
âàíü ïàðîäîíòà º: íåïðè-
ºìíèé çàïàõ ç ðîòîâî¿ ïî-
ðîæíèíè (ãàë³òîç), çì³íà
êîëüîðó çóá³â (ïîòåìí³ííÿ),
êðîâîòî÷èâ³ñòü, ðîçðîñòàí-
íÿ ÷è âèðàçêóâàííÿ ÿñåí
(ÿñåííîãî êðàþ), ðóõîì³ñòü
çóá³â, óòâîðåííÿ ïðîì³æê³â
ì³æ çóáàìè, çì³ùåííÿ
çóá³â, îãîëåííÿ êîðåí³â
çóá³â, íåìîæëèâ³ñòü íîð-

ìàëüíî â³äêóøóâàòè òà ïåðå-
æîâóâàòè ¿æó.

Äóæå ÷àñòî ïàö³ºíò íå ìîæå
ñîá³ óÿâèòè, ùî ðîçâèòîê öèõ
çì³í ïî÷àâñÿ çîâñ³ì ç ìàëîãî
– íåäîòðèìàííÿ ïðàâèë äîã-
ëÿäó çà çóáàìè òà ðîòîâîþ
ïîðîæíèíîþ.

Îäðàçó æ ñë³ä çâåðíóòè
óâàãó íà îñíîâí³ ïîìèëêè ïðè
÷èùåíí³ çóá³â:

1. Ïåðåâàæàííÿ ãîðèçîí-
òàëüíèõ ðóõ³â ïðè ÷èñòö³ âñ³õ
ïîâåðõîíü çóá³â;

2. Õàîòè÷íèé õàðàêòåð ðóõ³â
- â³äñóòí³ñòü ñõåìè;

3. ×èùåííÿ ëèøå ïåðåäíüî¿
ïîâåðõí³ çóá³â;

4. Íåäîñòàòíÿ ê³ëüê³ñòü ðóõ³â
íà êîæíîìó åòàï³ ÷èùåííÿ.

Îòæå, ï³äñóìîâóþ÷è ñêàçà-
íå, õîò³ëîñÿ á íàâåñòè ê³ëüêà
ïîðàä, àáè çàïîá³ãòè ðîçâèò-
êó çàõâîðþâàíü òêàíèí ïàðî-
äîíòó:

1. Ïðàâèëüíå ðåòåëüíå ÷è-
ùåííÿ çóá³â.

Ñë³ä ïðèä³ëÿòè íå ìåíøå
äâîõ õâèëèí íà ÷èùåííÿ çóá³â.

ÐÅÒÅËÜÍÈÉ ÄÎÃËßÄ ÇÀ ÐÎÒÎÂÎÞ ÏÎÐÎÆÍÈÍÎÞ –
ÇÀÏÎÐÓÊÀ ÑÒÎÌÀÒÎËÎÃ²×ÍÎÃÎ ÇÄÎÐÎÂ’ß

ÊÎÍÑÓËÜÒÀÖ²ß

²ðèíà ÀÍÒÎÍÈØÈÍ,
²ðèíà ÑÓÕÎÂÎËÅÖÜ,
Ìàðòà ÇÀË²ÇÍßÊ,
äîöåíòè Òåðíîï³ëüñüêîãî
ìåäóí³âåðñèòåòó
³ì. ². Ãîðáà÷åâñüêîãî

Çóáíó ù³òêó ñë³ä çì³íþâàòè
êîæí³ òðè ì³ñÿö³.

ßêùî Âàøà ù³òêà âòðà÷àº
ñâ³é âèãëÿä äî òðüîõ ì³ñÿö³â
(âîðñèíêè äèâëÿòüñÿ ó ð³çí³
ñòîðîíè) öå îçíà÷àº, ùî âè
íàäòî ñèëüíî òèñíåòå íà
ù³òêó, ùî óíåìîæëèâëþº ïðà-
âèëüíå ÷èùåííÿ çóá³â, òîìó
âîíà ïîòðåáóº çàì³íè.

Ñë³ä âèáèðàòè çóáíó ù³òêó
ñåðåäíüî¿ æîðñòêîñò³.

Êð³ì ù³òêè é ïàñòè, íåìîæ-
ëèâî ÿê³ñíî âè÷èñòèòè çóáè
áåç äåíòàëüíèõ (çóáíèõ) éîð-
øèê³â ³ çóáíèõ íèòîê (ôëîñ³â).

Îïîë³ñêóâà÷åì ìîæíà êî-
ðèñòóâàòèñÿ çà áàæàííÿì –
â³í ñïðàâä³ äîïîìàãàº ó
ïðîô³ëàêòèö³ çàïàëüíèõ ïðî-
öåñ³â, ïðîòå îäèí ëèøå îïî-
ë³ñêóâà÷ íå äîïîìîæå âáåðåã-
òè çóáè â³ä êàð³ºñó, òîìó íå
çàáóâàéòå ñïî÷àòêó ïðî ù³òêó.

Çóáè ïîòð³áíî ÷èñòèòè â³ä
ïîÿâè ïåðøîãî çóáà (5-6
ì³ñÿö³â).

Ï³ñëÿ âæèâàííÿ êèñëîãî ÷è
ñîëîäêîãî ïðîòÿãîì äíÿ ðî-
òîâó ïîðîæíèíó (çà íåìîæ-
ëèâîñò³ î÷èùåííÿ) íåîáõ³äíî
ñïîëîñíóòè âîäîþ, ùî ïîïå-
ðåäèòü çì³íó pH.

2. Ïðîô³ëàêòè÷íèé îãëÿä ó
ñòîìàòîëîãà äâ³÷³ íà ð³ê.

3. Ïðîâåäåííÿ ïðîôåñ³éíî¿
ã³ã³ºíè ðîòîâî¿ ïîðîæíèíè
äâ³÷³ íà ð³ê, éäåòüñÿ òàêîæ ïðî
ä³àãíîñòèêó íàÿâíèõ ñòîìàòî-
ëîã³÷íèõ ïðîáëåì ³ ïîäàëüøó
ïîåòàïíó î÷èñòêó â³ä íàëüîòó
òà çóáíîãî êàìåíþ.

4. Äîá³ð ³íäèâ³äóàëüíèõ çà-
ñîá³â ã³ã³ºíè ðàçîì ç³ ñòîìà-
òîëîãîì. Òå, ùî ãîäèòüñÿ âà-
øîìó ñóñ³äîâ³, íå îáîâ’ÿçêî-
âî äîðå÷íå ³ âàì.

5. Âæèâàííÿ â äîñòàòí³é
ê³ëüêîñò³ (ïðîòå êîíòðîëüîâà-
íî) îâî÷³â ³ ôðóêò³â, à òàêîæ
òâåðäî¿ ¿æ³.

6. Ó ðàç³ âèíèêíåííÿ ïåâ-
íî¿ ïðîáëåìè, îäðàçó çâåð-
òàòèñÿ õî÷à á çà êîíñóëüòà-
ö³ºþ, à íå ïðîâîäèòè ñàìî-
ë³êóâàííÿ.

7. ² îñíîâíå – äáàòè ïðî
âëàñíå çäîðîâ’ÿ.

ÐÀÊÓÐÑ

Ãàëèíà ËÀÏ×ÀÊ, ñåñò-
ðà-ãîñïîäèíÿ ãåìàòî-
ëîã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
(ë³âîðó÷);
ßðîñëàâ ÏÎÒ²ÕÀ, ë³êàð
ïàëàòè ³íòåíñèâíî¿
òåðàï³¿ êàðä³îëîã³÷íîãî
â³ää³ëåííÿ (ïðàâîðó÷)



¹4 (180) 18 ÊÂ²ÒÍß
2019 ÐÎÊÓ

ÂÅËÈÊÎÄÍ² ÏÐÈÃÎÒÓÂÀÍÍß

Ë²ÊÀÐÍß ÄËß ÌÅÄÈ×ÍÎ-
ÃÎ ÐÅªÑÒÐÀÒÎÐÀ ÎÊÑÀÍÈ

ÁÎÄÍÀÐ – ÄÐÓÃÈÉ Ä²Ì.
ÑÞÄÈ ÂÎÍÀ ÂËÀØÒÓÂÀ-

ËÀÑß ÍÀ ÐÎÁÎÒÓ 20
ÐÎÊ²Â ÒÎÌÓ, ÎÄÐÀÇÓ

Ï²ÑËß ÇÀÊ²Í×ÅÍÍß ØÊÎ-
ËÈ, ÏÀÐÀËÅËÜÍÎ ÇÄÎÁÓ-

ÂÀËÀ ÂÈÙÓ ÎÑÂ²ÒÓ Â
ÒÅÐÍÎÏ²ËÜÑÜÊÎÌÓ ÒÅÕ-
Í²×ÍÎÌÓ ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒ²
²Ì. ². ÏÓËÞß. ÇÀ ÂÑ² Ö²

ÐÎÊÈ ÂÎÍÀ É ÍÅ ÄÓÌÀËÀ
ÇÌ²ÍÞÂÀÒÈ ÔÀÕ. ÊÀÆÅ,

ÙÎ ÒÅÏÅÐ ÍÅ ÓßÂËßª ÑÅÁÅ
Â ²ÍØ²É ÑÔÅÐ².

– Ìîÿ ðîáîòà á³ëüøå «ïà-
ïåðîâà», àëå öå ìåí³ äóæå
ïîäîáàºòüñÿ, – ðîçïîâ³äàº
Îêñàíà Áîäíàð. – ß ðåºñòðóþ
õâîðèõ, ÿê³ çâåðòàþòüñÿ çà
äîïîìîãîþ äî óí³âåðñèòåòñü-

êî¿ ë³êàðí³. Ïîò³ê íåäóæèõ çà
ö³ ðîêè íàáàãàòî çá³ëüøèâñÿ.

Ïåðåä ñàìèì Âåëèêîäíåì
ëþäåé íàâïàêè ìåíøàº.
Âñ³ ãîòóþòüñÿ äî ñâÿòà.

Äëÿ ñàìî¿ Îêñàíè Áîä-
íàð Âåëèêäåíü – âåëèêå
ðîäèííå ñâÿòî, ïåðåïëåòå-
íå ç óêðà¿íñüêèìè òðàäè-
ö³ÿìè. Âñ³ ¿¿ ð³äí³ çáèðà-
þòüñÿ çà îäíèì ñòîëîì. Ó
×èñòèé ÷åòâåð âîíà âèï³-
êàº ïàñêè. Ðåöåïò – íå-
çâè÷íèé, éîãî ïåðåäàþòü
ç ïîêîë³ííÿ â ïîêîë³ííÿ.

– Öüîìó ðåöåïòó âæå

ïîíàä 100 ðîê³â, – êàæå ïàí³
Îêñàíà. – Éîãî ïåðåäàþòü ç
ïîêîë³ííÿ â ïîêîë³ííÿ ïî ë³í³¿
ñâåêðóõè. Âîíà é íàâ÷èëà
ìåíå. Ïàñêà öÿ âèõîäèòü
ñìà÷íà é òðèâàëèé ÷àñ íå
÷åðñòâ³º. Ùîïðàâäà, ìè ¿¿
òðîõè âäîñêîíàëèëè, äîäàº-
ìî êóðàãó, ðîäçèíêè, öåäðè
àïåëüñèíà òà ëèìîíà. Ðàí³-
øå òàê³ ëàñîù³ â ñåë³ áóëè
íåäîñòóïíèìè. Òåïåð
ó ñóïåðìàðêåòàõ óñ³-
ëÿêà âñÿ÷èíà. Ì³æ ñî-
áîþ ðåöåïò íàçèâàº-
ìî «ïàñêà ïî-ðåìå-
ç³âñüêè», â³ä ñåëà
Ðåìåç³âö³, çâ³äêè ðî-
äîì ì³é ÷îëîâ³ê.
ÏÀÑÊÀ
ÏÎ-ÐÅÌÅÇ²ÂÑÜÊÈ

Ï³âë³òðà ìîëîêà,
ï³âïà÷êè äð³æäæ³â,
700-800 ã öóêðó, 10
ÿºöü, 300 ã ìàðãàðè-
íó, 100 ã îë³¿, 1 ñòî-
ëîâà ëîæêà ãîð³ëêè,
äâ³ ïà÷êè âàí³ë³íó, ðîäçèíêè,
öåäðà àïåëüñèíà, öåäðà ëè-
ìîíà, êóðàãà.

Ó 100 ãðàìàõ òåïëîãî ìî-
ëîêà òðåáà ðîçâåñòè äð³æäæ³.
Ïîò³ì â îêðåì³é ìèñö³ çáèòè
10 ÿºöü. Äîäàòè ï³âë³òðà ìî-
ëîêà ³ ñóì³ø äð³æäæ³â ç ìî-
ëîêîì. Óñå ïåðåì³øàòè òà
äîäàòè áîðîøíà.

– Áîðîøíî çàâæäè äàþ
«íà îêî», – ðîçïîâ³äàº ïàí³

Îêñàíà, – ñïåðøó ñèïëþ
ê³ëüêà íåâåëèêèõ ñêëÿíîê, ìàº
âèéòè êîíñèñòåíö³ÿ ãóñòî¿
ñìåòàíè.

Öþ îïàðó ñë³ä ïîñòàâèòè íà
ãîäèíó â òåïëå ì³ñöå. Îï³ñëÿ
äî íå¿ äîäàº 700-800 ãðàì³â
öóêðó, 100 ã îë³¿, ðîçòîïëå-
íèé ìàðãàðèí ³ ñòîëîâó ëîæ-
êó ãîð³ëêè.

– Ç öóêðîì òðåáà áóòè

îáåðåæíèì, ùîá íå ïåðå-
áîðùèòè, áî ò ³ñòî âèéäå
«çàáèòèì», – çàóâàæóº
âîíà. – Ãîð³ëêó äîäàþòü äî
ò³ñòà, ùîá ïàñêà øâèäêî íå
÷åðñòâ³ëà.

Äàë³ ÷åðãà çà ðåøòîþ áî-
ðîøíà. Ò³ñòî ìàº âèéòè, ÿê íà
ïèð³æêè, ùîá íå ëèïëî äî
ðóê. Ïîò³ì äàòè öåäðó ëèìî-
íà òà àïåëüñèíà, ïîäð³áíåíó
êóðàãó òà ðîäçèíêè. Âñå ðå-

ËÀÇÀÍÜß Ç ÌËÈÍÖ²Â Ç
ÃÐÈÁÀÌÈ ÒÀ ÊÓÐßÒÈÍÎÞ

Ìëèíö³: 4 ÿéöÿ, 150 ìë ìî-
ëîêà, 2 ñò. ëîæêè êðîõìàëþ,
2 ñò. ëîæêè îë³¿, ïî äð³áö³ ñîë³
é öóêðó, áîðîøíî (ùîá áóëî,
ÿê íà íàëèñíèêè).

Äëÿ ìëèíö³â çì³øàòè âñ³
ñêëàäíèêè, çáèòè ì³êñåðîì,
ïîñìàæèòè òîíê³ ìëèíö³.

Íà÷èíêà 1: ãðèáè, ñìàæåí³
ç öèáóëåþ íà ìàñë³.

Íà÷èíêà 2: êóðÿ÷å êîï÷åíå
àáî ïå÷åíå ô³ëå (àáî ùî º ç
êóðÿòèíè). Ñîóñ: ñìåòàíà, ìà-
éîíåç, âè÷àâëåíèé ÷àñíèê ÷è
ìîëîäèé çåëåíèé ïîð³çàíèé.
Òàêîæ 100 ã òâåðäîãî ñèðó.

Íàëèñíèê ïîìàñòèòè ñî-
óñîì, ïîñèïàòè êóðî÷êîþ àáî
ãðèáàìè, ïðèòðóñèòè äð³áíî
íàòåðòèì ñèðîì, çíîâ íàëèñ-
íèê çìàñòèòè, ïðèñèïàòè íà-
÷èíêîþ é ñèðîì, çíîâó íà-
ëèñíèê ³ òàê äàë³. Øàð³â ìîæ-
íà ðîáèòè, ñê³ëüêè çàáàæàºòå.
Ïîñòàâèòè ó ðîç³ãð³òó äóõîâêó
íà 15 õâ.
«ÇÀªÖÜ»

1,5 êã ÿëîâè÷îãî ôàðøó +
700 ã ñàëà àáî 1,5 êã ñâèíè-
íè + 350 ã ñàëà, 4 ñåðåäí³
öèáóëèíè, 8 çóáö³â ÷àñíèêó,
7 ÿºöü, 100 ã ìàíêè, ñ³ëü, ïå-

ðåöü, 200 ìë ìîëîêà, 4 ñêèá-
êè õë³áà.

Ïåðåìîëîòè ì’ÿñî, ñàëî,
ðîçìî÷åíó ó ìîëîö³ áóëêó,
äîäàòè ðåøòà ñêëàäíèê³â,
ïåðåì³øàòè é äîáðå âèáèòè
äîëîíÿìè ê³ëüêà õâèëèí. Ôîð-
ìè ³ç ôîëüãè çìàñòèòè îë³ºþ.
Ìîæíà çâåðõó ïîñèïàòè êìè-
íîì àáî ï³äñìàæåíèì êóíæó-
òîì. Ïåêòè 40-50 õâ. ïðè òåì-
ïåðàòóð³ 180-200 ãðàäóñ³â. Ç
ôîðìè âèéìàòè õîëîäíèì,
àáî ùå êðàùå íàñòóïíîãî äíÿ.
Âèõîäèòü ÷îòèðè «Çàé÷èêè»
7õ20 ñì.
ÃÀËÈÖÜÊÈÉ ÑÈÐÍÈÊ ÍÀ
ÌÀÊÎÂ²É ÎÑÍÎÂ²

Îñíîâà: 1 ñêë. áîðîøíà, 100 ã
ìàðãàðèíó, 1 æîâòîê, 2/3 ñêë.
öóêðó, 2-3 ñò. ëîæêè ìàêó,
0,3 ÷. ëîæêè ðîçïóøóâà÷à.

Ñèðíà ìàñà: 0,5-0,7 êã äî-
ìàøíüîãî ñèðó, 120 ã ìàñëà,
5 æîâòê³â, 1 ñêë. öóêðó, 2 á³ëêè,
öåäðà àïåëüñèíà òà ëèìîíà,
1 ñò. ëîæêà ìàííî¿ êðóïè, 0,5
ñêë. ðîäçèíîê, âàí³ë³í.

Ãëàçóð: 2 ñò. ëîæêè êàêàî,
2 ñò. ëîæêè öóêðó, 2 ñò. ëîæ-
êè ìîëîêà, 2 ñò. ëîæêè ìàñ-
ëà. Ðåöåïò ðîçðàõîâàíî íà
ôîðìó ðîçì³ðîì 15õ25 ñì ç
âèñîòîþ áîðòèêà 5-6 ñì.

Îñíîâà. Áîðîøíî ïåðåñ³ÿòè
ç ðîçïóøóâà÷åì íà äîøêó
ã³ðêîþ, äîäàòè ìàðãàðèí ³
ñ³êòè âåëèêèì íîæåì. Êîëè
óòâîðèòüñÿ îäíîð³äíà êðèõòà
äîäàòè ìàê (àáî ìàêîâó ìàñó
â òèõ æå ïðîïîðö³ÿõ) ³ ïðî-
äîâæèòè ñ³êòè. Äîäàòè ïåðå-
òåðòèé ç öóêðîì æîâòîê ³ äàë³
ñ³êòè, äîêè ìàñà íå ñòàíå îä-
íîð³äíîëèïêîþ. Äåêî çàñòåëè-
òè ïåðãàìåíòîì äëÿ âèï³êàí-
íÿ, çìàñòèòè ìàñëîì ³ ïîñè-
ïàòè ìåëåíèìè ñóõàðÿìè.
Âèêëàñòè ìàêîâó ìàñó, ðîç-
ð³âíÿòè ìîêðèìè ðóêàìè. Âè-
ï³êàòè ïðè 160 ãðàäóñàõ ïðî-
òÿãîì 8-10 õâ. Ä³ñòàòè ç äó-
õîâêè, âèêëàñòè ïîâåðõ ñèðíó
ìàñó.

Äëÿ ñèðíî¿ ìàñè äîìàøí³é
ñèð ïåðåòåðòè áëåíäåðîì äî
îäíîð³äíî¿ ìàñè, äîäàþ÷è
ìàñëî é òðîõè öóêðó òà îêðå-
ìî çáèò³ ç öóêðîì æîâòêè.
Äîäàòè âàí³ë³í, öåäðó, ìàíêó.
Äîäàòè îêðåìî çáèò³ â òóãó
ï³íó á³ëêè, âèì³øàòè îáåðåæ-
íî ëîæêîþ. Ðîäçèíêè îáñè-
ïàòè íåâåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ áî-
ðîøíà òà äîäàòè äî ñèðíî¿
ìàñè. Ãîòîâó ñèðíó ìàñó âèê-
ëàñòè íà ìàêîâó òà âèï³êàòè
ïðè 160 ãðàäóñàõ ïðîòÿãîì

45-50 õâ. Ñèðíèê äåùî
ï³äðîñòå, àëå êîëè áóäå âèñ-
òèãàòè – âïàäå, ïîâåðõíÿ ñòà-
íå ð³âíîþ.

Äëÿ ãëàçóð³ ç’ºäíàòè âñ³
ñêëàäíèêè òà âàðèòè íà ìà-
ëîìó âîãí³ äîêè ñóì³ø íå ñòà-
íå îäíîð³äíîþ. Ïîëèòè ãëà-
çóðêîþ îñòèãëèé ñèðíèê ³ ïî-
ñòàâèòè íà í³÷ ó õîëîäèëüíèê.
Ïðè ïîäà÷³ äåêîðóâàòè
ñâ³æîþ ì’ÿòîþ òà öóêðîâîþ
ïóäðîþ.
ÊÀÏÓÑÒßÍ² ÌËÈÍÖ² ²Ç
ÑÈÐÎÌ

500 ã êàïóñòè, 2 ñò. ëîæêè
ïåòðóøêè, 1 ñò. ëîæêà êåô³ðó,
1 ÿéöå, 50-100 ã òâåðäîãî
ñèðó, ñ³ëü, 1 ñò. ëîæêà âèñ³âîê,
2 ñò. ëîæêè áîðîøíà, 0,5 ÷.
ëîæêè ðîçïóøóâà÷à äëÿ ò³ñòà,
1 ñò. ëîæêà íàñ³ííÿ ëüîíó,
ñïåö³¿.

Äð³áíî íàð³çàòè êàïóñòó. Äëÿ
òîãî, ùîá âîíà ñòàëà ì’ÿêîþ
é ñîêîâèòîþ, çàëèòè ¿¿ îêðî-
ïîì íà 2-3 õâ., â³äêèíóòè íà
äðóøëàã, ùîá ñòåêëà çàéâà
ð³äèíà. Äî êàïóñòè äîäàòè
íàð³çàíó ïåòðóøêó, íàòåðòèé
ñèð, êåô³ð, ÿéöå, âèñ³âêè, ñ³ëü,
ïåðåöü ìåëåíèé, áîðîøíî,
ðîçïóøóâà÷ äëÿ ò³ñòà òà ðå-
òåëüíî ïåðåì³øàòè. Ïîñòàâè-

òè ó õîëîäèëüíèê íà 30 õâ.
Âèêëàñòè ìëèíö³ ëîæêîþ íà
äåêî, çàñòåëåíå ïåðãàìåíòîì
³ çìàùåíå ñìàëüöåì, ïîñèïà-
òè ëüîíîì ³ çàï³êàòè 20-30 õâ.
çà òåìïåðàòóðè 180° Ñ. Ïî-
äàâàòè êðàùå ãàðÿ÷èìè ç
íåæèðíîþ ñìåòàíîþ.
ØÀÕÎÂÈÉ ÑÈÐÍÈÊ

Ò³ñòî: 5 ñò. ëîæîê îë³¿, 5 ñò.
ëîæîê âîäè, 1 ñêë. öóêðó, 2-3
ñò. ëîæêè êàêàî, 5 æîâòê³â, 5
á³ëê³â, 1 ñêë. áîðîøíà, 1 ïà÷.
ðîçïóøóâà÷à. Ôîðìà 20õ30
ñì.

Ñèðíà ìàñà: 1 êã ñèðó, 5
ÿºöü, öóêîð, 150 ã ìàñëà,
âàí³ëü, 3 ñò. ëîæêè êðîõìàëþ.

Îë³þ, âîäó, öóêîð, êàêàî
çàâàðèòè. Êîëè îõîëîíå, äî-
äàòè 5 æîâòê³â, 1 ñêë. áîðîø-
íà, 1 ïà÷. ðîçïóøóâà÷à, âì³øà-
òè çáèò³ á³ëêè. Âèëèòè ó ôîð-
ìó, ïåêòè äî ãîòîâíîñò ³ .
Ãîòîâèé îõîëîëèé êîðæ ðîç-
ð³çàòè íà ñ³ì ñìóæîê.

Ñèð çìîëîòè ç öóêðîì ³
æîâòêàìè, äîäàòè ìàñëî,
âàí³ëü, àêóðàòíî ââåñòè îêðå-
ìî çáèò³ á³ëêè.

Âèêëàñòè ó ôîðìó ñïî÷àòêó
÷îòèðè êîðè÷íåâ³ ñìóæêè, ì³æ
íèìè ñèð, òîä³ äðóãèé øàð,
íàâïàêè, òðè ñìóæêè íà ñèð,
à ðåøòîþ ñèðó çàïîâíèòè âñ³
ù³ëèíè. Ïåêòè âñå ðàçîì äî
40-50 õâ. Êîëè îõîëîíå, ïî-
ëèòè ðîçòîïëåíèì ìàñëîì.

ÑÒÐÀÂÈ ÄÎ ÑÂßÒÊÎÂÎÃÎ ÑÒÎËÓ
ÑÌÀ×ÍÎÃÎ!

ÏÅ×Å ÏÀÑÊÓ ÇÀ 100-Ð²×ÍÈÌ ÐÅÖÅÏÒÎÌ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ òåëüíî âèì³ñèòè òà âèêëàñòè

â ïàïåðîâ³ ôîðìè. ¯õ ò³ñòîì
ñë³ä çàïîâíèòè ëèøå äî ïî-
ëîâèíè é ïîñòàâèòè â òåïëå
ì³ñöå, ùîá ï³äðîñëè. Â³äòàê
ðîç³ãð³òè äóõîâêó äî 180 ãðà-
äóñ³â ³ âèï³êàòè âïðîäîâæ 45
õâèëèí.

– Êîëè áà÷ó, ùî ò³ñòî ï³äíÿ-
ëîñÿ òðîõè âèùå ð³âíÿ êðà¿â
ôîðìè òà ìàº çâåðõó ãàðíî

çàïå÷åíó ñêîðèíêó –
öå îçíà÷àº, ùî ïàñêà
ãîòîâà, – äîäàº ñï³â-
ðîçìîâíèöÿ. – Êîëè
ïàñêà âèñòèãíå, ïðè-
êðàøàþ ¿¿ ãëàçóð’þ òà
îáîâ’ÿçêîâî äåêîðà-
òèâíèìè õðåñòèêàìè.
Öå í³áè âêëàäàþ â íå¿
äóøó òà äóõ ñàìîãî
ñâÿòà. Òàêîæ ìåí³ ïî-
äîáàºòüñÿ ïðèêðàøàòè
ïàñêó øìàòî÷êàìè øî-
êîëàäó. Ãîëîâíå –
áðàòèñÿ äî âèï³êàííÿ
ïàñîê ç ãàðíèì íà-

ñòðîºì ³ äîáðèìè äóìêàìè,
òîä³ âñå âäàñòüñÿ.

Îêñàíà Áîäíàð ç³çíàëàñÿ,
ùî âèï³÷êà – îäíà ç ¿¿ çà-
õîïëåíü. Íà äåíü íàðîäæåí-
íÿ ñâî¿õ ð³äíèõ âîíà ÷àñòî
ïå÷å òîðòè. Ïåðåêîíàíà, ùî
äîìàøíÿ âèï³÷êà íå çð³âíÿºòü-
ñÿ í³ ç ÷èì. Áî æ êîëè ëþäè-
íà âêëàäàº â ðîáîòó âñþ äóøó
é ëþáîâ, òî ñìàêîëèê íå
ìîæå íå âäàòèñÿ.

Îêñàíè ÁÎÄÍÀÐ
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«ÊÎËÈ ÂÏÅÐØÅ ÂÈØÈËÀ
ÄÎÍÜÖ² ÁËÓÇÊÓ, ÒÎ ÂÆÅ

ÍÅ ÌÎÃËÀ Á²ËÜØÅ ÇÓÏÈ-
ÍÈÒÈÑß», – ÓÑÌ²ÕÀªÒÜÑß

ÎÊÑÀÍÀ ÃÀË²ßÍ. Â ÓÍ²-
ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊ²É Ë²ÊÀÐÍ²
ÂÎÍÀ ÒÐÓÄÈÒÜÑß ÌÎ-
ËÎÄØÎÞ ÌÅÄÈ×ÍÎÞ

ÑÅÑÒÐÎÞ. ÇÓÑÒÐ²×ÀªÌÎ
¯¯ ÍÀ ÐÎÁÎ×ÎÌÓ Ì²ÑÖ²,

Â ÅÍÄÎÊÐÈÍÎËÎÃ²×ÍÎÌÓ
Â²ÄÄ²ËÅÍÍ². ÏÎÊÀÇÓª ÍÀ
ÌÎÁ²ËÜÍÎÌÓ ÔÎÒÎ ÑÂÎ¯

ÐÎÁ²Ò. ÐÎÇÏÎÂ²ÄÀª, ÙÎ
ÂÈØÈÂÀª ÇÀ ÑÕÅÌÀÌÈ,
À Á²ÑÅÐ ÊÓÏÓª Ó ÑÏÅÖ²À-

Ë²ÇÎÂÀÍÈÕ ËÎÒÊÀÕ ÍÀ
ÐÈÍÊÓ. ÑÅÐÅÄ ÐÎÁ²Ò
ÌÀÉÑÒÐÈÍ² ÁÀÃÀÒÎ

ÏÅÉÇÀÆ²Â ² ÊÂ²Ò²Â.
– Óñ³ ñâî¿ âèòâîðè äóæå

ëþáëþ, àäæå ïðàöþþ íàä
íèìè ç âåëèêîþ ö³êàâ³ñòþ òà
ç äóøåþ. Êîëè âèøèâàþ, òî
â ìåíå ñòàº ëåãøå íà ñåðö³,
â ³ä÷óâàþ ïðèëèâ ñèë, –
ç³çíàºòüñÿ ïàí³ Îêñàíà. – Êà-
æóòü, ç ÿêèì íàñòðîºì âèøè-
âàºø, òàêà «ïîãîäà» áóäå â
ïîìåøêàíí³, äå «æèòèìå»
ãîòîâà êàðòèíà. Çàâæäè ïðà-
öþþ ó ãàðíîìó ãóìîð³, âèøè-
âàííÿ ìåíå çàñïîêîþº. Çà
âèøèòòÿì ìîæó ïðîñèä³òè é
ö³ëèé äåíü. Íàéá³ëüøå âèøè-
âàþ âçèìêó, à îò óë³òêó ëþáå
ñåðöþ ðóêîä³ëëÿ äîâîäèòüñÿ
â³äêëàñòè, ðîçïî÷èíàºòüñÿ
äà÷íèé ñåçîí. Â³äòàê øóêàþ
êîæíó â³ëüíó õâèëèíó äëÿ
óëþáëåíîãî çàíÿòòÿ.

Óì³ë³ ðóêè Îêñàíè Ãàë³ÿí

ñòâîðþþòü ð³çíîìàí³òí³ êàðòè-
íè ïðèðîäè, ðóøíèêè òà
âáðàííÿ.

– Íàø³ ïðàáàáóñ³ ââàæàëè,
ùî âèøèâàíêà îõîðîíÿëà â³ä
á³äè òà íå÷èñòî¿ ñèëè. Êîæåí

îðíàìåíò íàø³ ïðàùóðè îáè-
ðàëè äóæå ðåòåëüíî çàëåæíî
â³ä òîãî, ÷îãî áàæàëè âëàñ-
íèêîâ³: çäîðîâ’ÿ, áàãàòñòâà,
ãàðíî¿ äîë³ òà ùàñòÿ. Çà âè-
øèâàíêîþ ìîæíà áóëî âèç-
íà÷èòè ñòàòóñ ³ ïîõîäæåííÿ

âëàñíèêà, – çàóâàæóº âèøè-
âàëüíèöÿ. – Êîæåí óêðà¿íåöü
ç äàâí³õ ÷àñ³â ìàâ ñâÿòêîâó
âèøèòó ñîðî÷êó. Òàê³ ñîðî÷êè
çàâæäè âèêîíóâàëè â á³ëîìó
êîëüîð³. Íàâ³òü ó íàéá³ëüø
á³äíèõ ñåëÿí îáîâ’ÿçêîâî
áóëà ñâÿòêîâà ñâ³òëà ñîðî÷-
êà, ÿêó òðèìàëè íà îñîáëèâ³
âèïàäêè. Ëëÿí³ ñîðî÷êè òðà-
äèö³éíî ââàæàëè îçíàêîþ
ñåðåäíüîãî ð³âíÿ äîñòàòêó.
×åðâîíèé êîë³ð áóâ ñèìâî-
ëîì ëþáîâ³, âåñåëîù³â, áåç-
òóðáîòíîñò³ òà ùàñòÿ. Òàêå
âáðàííÿ ÷àñòî âèêîðèñòîâó-
âàëè æ³íêè é ä³â÷àòà, ÿê³ íå-
ñëè ðàä³ñòü òà ùàñòÿ. ×îðíèé
êîë³ð ñèìâîë³çóâàâ ãîðå, íå-
ùàñòÿ é ñêîðáîòó. Òîæ ÷îð-
íèé îäÿã íîñèëè â äí³ æà-
ëîáè é íà ïîõîðîíàõ. Ó äåÿ-
êèõ ÷àñòèíàõ Óêðà¿íè ÷îðí³
ñîðî÷êè ìîãëè íîñèòè ÷îëî-

â³êè â ïîâàæíîìó â³ö³.
Ó ñåëàõ ÷àñòî ìîæíà
áóëî ïîáà÷èòè ìîëî-
äèõ ä³â÷àò, îäÿãíåíèõ
â ñèí³ âèøèò³ ñóêí³. Öå
óîñîáëþâàëî ÷èñòîòó
é íåïîðî÷í³ñòü, òîìó
¿õ íîñèëè ä³â÷àòà, ÿê³
ùå íå ìàëè íàì³ðó
âèõîäèòè çàì³æ.

Îäÿãàòè âèøèâàí-
êó íèí³ ìîäíî. ¯¿ íî-
ñÿòü íå ëèøå ç ³
ñï³äíèöÿìè, à é áðþ-

êàìè òà äæèíñàìè. Ò³øèòü,
ùî ïðîâ³äí³ ñâ³òîâ³ äèçàéíå-
ðè òåæ âèêîðèñòîâóþòü âè-
øèâàí³ îðíàìåíòè ó ñâî¿õ êî-
ëåêö³ÿõ. ²íîçåìöÿì âçàãàë³
äóæå ïîäîáàºòüñÿ íàø òðà-
äèö³éíèé îäÿã.

ÂÅËÈÊÄÅÍÜ – ÖÅ ÍÅ ËÈØÅ
Ð²ÇÍÎÁÀÐÂÍ² ÏÈÑÀÍÊÈ É

ÑÌÀ×ÍÀ ÏÀÑÊÀ. ÖÅ
ÎÑÎÁËÈÂÅ ÑÂßÒÎ, ÊÎËÈ
ÑË²ÄÓÞÒÜ ÒÐÀÄÈÖ²ßÌ ²
Â²ÐßÒÜ Ó ÄÈÂÎ. ÌÈ ÇÀ-

ÏÈÒÀËÈ ÏÐÀÖ²ÂÍÈÊ²Â
ÓÍ²ÂÅÐÑÈÒÅÒÑÜÊÎ¯

Ë²ÊÀÐÍ², Ç ×ÈÌ ÀÑÎÖ²-
ÞªÒÜÑß ̄ Ì ÖÅ ÑÂßÒÎ.

Îêñàíà ÌÅÒÅËÜÑÜÊÀ,
ñòàðøà ìåäñåñòðà íåéðî-
õ³ðóðã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ:

– Í³êîëè íå çàáóäó Âåëèê-
äåíü, êîëè ìåí³ äîâåëîñÿ ÷åð-
ãóâàòè â ë³êàðí³. Äî 2005 ðîêó
íåéðîõ³ðóðã³÷íå â³ää³ëåííÿ

áóëî ëèøå ó ïåðø³é ë³êàðí³.
Òàì ÿ ïðàöþâàëà ïàëàòíîþ
ìåäñåñòðîþ. Êåð³âíèöòâî
ë³êàðí³ ç³áðàëî âñ³õ ìåäñåñ-
òåð, ÿê³ òîä³ ïðàöþâàëè, é
âðó÷èëè âåëèêîäí³ êîøèêè,
ùîá ðîçäàòè ñâÿòêîâå ïàö³-
ºíòàì. Çíàºòå, öå òàê áóëî
ïðèºìíî, õâîð³ áóëè íàäòî
âðàæåí³, êîëè ìè ¿ì âðó÷àëè
ïèñàíêè òà øìàòî÷êè ïàñêè.
Çäàâàëîñÿ, äð³áíèöÿ, àëå
äóæå âàæëèâî ñòâîðèòè àò-
ìîñôåðó ñâÿòà, íàâ³òü ó ë³êàð-
íÿíèõ ñò³íàõ. Äîáðå á ³ ó íàñ
òàêó òðàäèö³þ çàïðîâàäèòè.

Càìâåë ÑÀÂ×ÓÊ, ë³êàð-
àíåñòîç³îëîã:

– Âåëèêäåíü äëÿ ìåíå

äóæå ñ³ìåéíå ñâÿòî. Âñ³ºþ
ðîäèíîþ äóæå áåðåæåìî
íàø³ óêðà¿íñüê³ òðàäèö³¿. Ðà-
çîì ç äðóæèíîþ òà ä³òüìè,
ïðè¿æäæàþ äî áàòüê³â ó Âå-
ëèêèé Õîäà÷ê³â Êîç³âñüêîãî
ðàéîíó. Òàì ðàçîì éäåìî äî
öåðêâè íà ñâÿòêîâó ë³òóðã³þ,
à îï³ñëÿ âñ³ ñ³äàºìî çà ñâÿò-
êîâèé ñò³ë. Òðàïëÿºòüñÿ, ùî
íàïåðåäîäí³ öüîãî âåëèêîãî
ñâÿòà àáî æ íà ñàì Âåëèê-
äåíü ó ìåíå ïðèïàäàº ÷åðãó-
âàííÿ ó Çáàðàçüê³é ë³êàðí³, äå
ÿ ïðàöþþ íà ï³âîêëàäó àíåñ-
òåç³îëîãîì-ðåàí³ìàòîëîãîì.
Âèïàäêè, ñêàæó âàì, – íàé-
ð³çíîìàí³òí³ø³. Ðàä³þ, êîëè
âäàºòüñÿ ëþäèí³ äîïîìîãòè.

ÂÅËÈÊÄÅÍÜ – ÎÑÎÁËÈÂÅ ÑÂßÒÎ É
ÄËß ÌÅÄÈ×ÍÈÕ ÏÐÀÖ²ÂÍÈÊ²Â
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ Äàð³ÿ ÏÎÒÞÊ, ñòàðøà

ìåäñåñòðà ËÎÐ-â³ää³ëåííÿ:
– Âåëèêäåíü àñîö³þºòüñÿ

ìåí³ ç ìî¿ì ð³äíèì ñåëîì
Ë³òÿòèí, ùî íà Áåðåæàíùèí³.
Êîëèñü Âåëèêäåíü ñâÿòêóâà-
ëè äóæå âåñåëî. Õî÷à â÷è-
òåë³ òîä³ ïèëüíóâàëè, àáè ó÷í³
íå õîäèëè äî öåðêâè, àëå âñå
îäíî ä³òè éøëè ñâÿòèòè ïàñ-
êó é âèâîäèëè ãà¿âêè á³ëÿ
öåðêâè. Öå íåçàáóòí³ ìèò³
ìîãî äèòèíñòâà. Íàæàëü, íèí³,
êîëè íåìàº âæå æîäíèõ òà-
êèõ çàáîðîí, ìàëî õòî ï³äòðè-
ìóº äàâí ³ Âåëèêîäí³ óê-
ðà¿íñüê³ òðàäèö³¿. À íàñïðàâä³
¿¿ òðåáà áåðåãòè ³ ïðèìíîæó-
âàòè.

..............................ÄÓÌÊÈ

ÂÈØÈÂÀÍÅ ÇÀÕÎÏËÅÍÍß
ÎÊÑÀÍÈ ÃÀË²ßÍ
Ìàð’ÿíà ÑÓÑ²ÄÊÎ

«Ìèñòåöòâî âèøèâêè á³ñå-
ðîì – çàíÿòòÿ äóæå êîï³òêå,
– çàçíà÷àº ïàí³ Îêñàíà. –
Íåîáõ³äíî âîëîä³òè íàäçâè-
÷àéíîþ íàïîëåãëèâ³ñòþ òà
ðåòåëüí³ñòþ, ùîá íå êèíóòè
ðîçïî÷àòó ñïðàâó».

Äóæå ëþáèòü óì³ëèöÿ âè-
øèâàòè ³êîíè. Ðîáîòà íàä
íèìè âèêëèêàº â íå¿ îñîá-
ëèâó ðàä³ñòü ³ íàòõíåííÿ.

Çàðàç Îêñàíà Ãàë³ÿí ïðàöþº
íàä íîâîþ ïåéçàæíîþ êàðòè-
íîþ. Ìàéñòðèíÿ ìàº äóæå
àìá³òí³ ïëàíè: âèøèòè åêñêëþ-
çèâíó ñóêíþ äëÿ äîíüêè. Âæå
ðîçðîáèëà îðíàìåíò ³ çàìîâ-
ëÿòèìå íåîáõ³äíèé á³ñåð.

ÇÀÑÈÍÀÒÈ
Ï²Ä ÌÓÇÈÊÓ –
ÍÅÁÅÇÏÅ×ÍÎ

ßê ç’ÿñóâàëîñÿ, äëÿ öåíòðàëü-
íî¿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè øê³äëèâî
çàñèíàòè ï³ä ìóçèêó.

Ñïîê³éíà ìåëîä³ÿ ñïðàâä³ ïåâ-
íó ïîçèòèâíó îçíàêó íà ïðîöåñ
çàñèíàííÿ, àëå ïîäàëüøèé ìó-
çè÷íèé ñóïðîâ³ä äóæå ïîãàíî
âïëèâàº íà ÿê³ñòü í³÷íîãî â³äïî-
÷èíêó.

Íà ïî÷àòêó ñíó â êðîâ³ ï³äâè-
ùóºòüñÿ ð³âåíü ñåðîòîí³íó é
íàâ³òü â³äíîâëþºòüñÿ ðîáîòà ñåð-
öÿ, îäíàê äî òàêîãî åôåêòó ñõè-
ëüí³ àæ í³ÿê íå âñ³ ëþäè.

Ìóçè÷íå òëî ìîæå ïðèçâåñòè
äî âèñíàæåííÿ òà ïåðåâàíòàæå-
íîñò³. Ñïðàâà â òîìó, ùî ó ÷àñ
ôîíîâî¿ ìóçèêè íåðâîâà ñèñòå-
ìà íå â³äïî÷èâàº, à ïðîäîâæóº
ïåðåáóâàòè â òîíóñ³.

Äî ñëîâà, ÿêùî ëþäèíà íå
ìîæå çàñíóòè áåç ìóçèêè, òî ¿é
ïîòð³áíî çâåðíóòèñÿ äî ë³êàðÿ.

ÎÇÍÀÊÀ
ÏÅÐÅÄ×ÀÑÍÎ¯
ÑÌÅÐÒ² ÄËß
×ÎËÎÂ²Ê²Â

Îçíàêó ïåðåä÷àñíî¿ ñìåðò³ ó
÷îëîâ³ê ³â âèÿâèëè â÷åí³ .
Øâåäñüê³ äîñë³äíèêè âêàçàëè íà
âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ ïðèñêîðåíèì
ïóëüñîì ³ çàãðîçîþ ïåðåä÷àñíî¿
ñìåðò³.

Äîñë³äæåííÿ ïðîâîäèëè ó
øâåäñüêîìó Ãåòåáîðç³ ñåðåä 798
÷îëîâ³ê³â, ÿê³ íàðîäèëèñÿ 1943
ðîêó.

Ó÷àñíèêè äîñë³äæåííÿ çàïîâ-
íèëè ñïåö³àëüí³ àíêåòè, â ÿêèõ
âêàçàëè ³íôîðìàö³þ ïðî ³ñòîð³¿
ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü
ñåðåä ðîäè÷³â, à òàêîæ ïðî
ñïîñ³á æèòòÿ òà çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ
àêòèâí³ñòþ.

Ïîò³ì äîáðîâîëüö³ ïðîéøëè
ìåäè÷íå äîñë³äæåííÿ, ï³ñëÿ ÿêî-
ãî áóëî ñôîðìîâàíî ÷îòèðè
ãðóïè. Â÷åí³ ðîçïîä³ëèëè ÷î-
ëîâ³ê³â çà ÷àñòîòîþ ñåðöåâèõ ñêî-
ðî÷åíü. Ëþäè ç ÷àñòîòîþ ïóëü-
ñó â ñòàí³ ñïîêîþ âèùå 55
óäàð³â íà õâèëèíó âåëè ìàëîàê-
òèâíèé ñïîñ³á æèòòÿ òà ìàëè
øê³äëèâ³ çâè÷êè. Ó òèõ, ó êîãî
ïóëüñ ñòàíîâèâ âèùå 75 óäàð³â
íà õâèëèíó, âìèðàëè â³ä ñåðöå-
âî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü âäâ³÷³
÷àñò³øå.

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

Íàãàäóºìî. Âñÿ ìåäè÷-
íà ³íôîðìàö³ÿ, ÿêó âèêîðè-
ñòîâóºìî ç ²íòåðíåò-ðå-
ñóðñ³â äëÿ ïóáë³êàö³¿ ó íàø³é
ãàçåò³, ìàº çàãàëüíèé õà-
ðàêòåð ³ íå º êîíêðåòíîþ
ïîðàäîþ ïðè ë³êóâàíí³ êîí-
êðåòíî¿ õâîðîáè. Çà ïðî-
ôåñ³éíîþ ïîðàäîþ ë³êóâàí-
íÿ áóäü-ÿêî¿ õâîðîáè çâåð-
òàéòåñÿ äî ë³êàðÿ!
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ÍÀÓÊÎÂÅÖÜ ² ÊÎÑÌ²×ÍÀ
ÒÓÐÈÑÒÊÀ ÀÍÎØÅÍ

ÀÍÑÀÐ² ßÊÎÑÜ ÐÎÇÏÎÂ²-
ËÀ ÏÐÎ ÑÂÎ¯ ÂÐÀÆÅÍÍß
Â²Ä ÏÎËÜÎÒÓ Ó Â²ÄÊÐÈ-
ÒÈÉ ÊÎÑÌÎÑ: «ÄÈÂËß-
×ÈÑÜ ÍÀ ÇÅÌËÞ Ç ÒÎ¯

ÂÈÑÎÒÈ, ÒÈ ÍÅ ÌÎÆÅØ
ÂÈßÂÈÒÈ Ð²ÇÍÈÖ² Ì²Æ

ÐÀÑÀÌÈ. ÂÑÅ, ÙÎ ÄÎÑ-
ÒÓÏÍÅ ÄËß ÏÎÃËßÄÓ, –

ÖÅ ÁËÀÊÈÒÍÀ ÊÓËß –
Ì²ÑÖÅ, ßÊÅ ÊÎÆÅÍ Ç ÍÀÑ

ÏÎÂÈÍÅÍ ÎÁÅÐ²ÃÀÒÈ,
ßÊÙÎ ÕÎ×Å ÄÎÂÃÎ ÒÓÒ

ÆÈÒÈ. ÊÎËÈ ÎÃËßÍÓÒÈ-
Ñß ÄÎÂÊÎËÀ – ÏÎÁÀ×ÈØ

ËÈØÅ ÁÅÇÊ²ÍÅ×ÍÓ ×ÎÐ-
ÍÎÒÓ ÏÓÑÒÊÈ. ² ÑÀÌÅ Â

ÊÎÑÌÎÑ² ÄÓÆÅ ×²ÒÊÎ
ÑÒÀª ÇÐÎÇÓÌ²ËÈÌ, ÙÎ
ËÞÄÈÍ² Á²ËÜØÅ ÍÅÌÀª

ÊÓÄÈ ÏÎÂÅÐÒÀÒÈÑß.
Ò²ËÜÊÈ Ó ÑÂ²É ÇÀÒÈØ-

ÍÈÉ ÏÐÈÕÈÑÒÎÊ».
Íà ñâîþ Çåìëþ. ßêó ìè òàê

íåùàäíî íèùèìî. Ñàìå çàâ-
äÿêè «ëþäèí³ ðîçóìí³é» àò-
ìîñôåðà – æèòòºäàéíèé
øàð ñð³áíîãî ñåðïàíêó íàâêî-
ëî Çåìë³ íåâïèííî çìåí-
øóºòüñÿ. Ïðî ñòðàøí³ òà ðå-
àëüí³ íàñë³äêè ñïàëþâàííÿ
îðãàí³÷íèõ íîñ³¿â ñüîãîäí³ ðîç-
ïîâ³äàº çàâ³äóâà÷ êàôåäðè
ô³ç³îëîã³¿ ç îñíîâàìè á³îåòè-
êè òà á³îáåçïåêè Òåðíîï³ëüñü-
êîãî äåðæàâíîãî ìåäè÷íîãî
óí³âåðñèòåòó ³ì. ²âàíà Ãîðáà-
÷åâñüêîãî, ãîëîâà Òåðíîï³ëüñü-
êîãî îáëàñíîãî îñåðåäêó Âñå-
óêðà¿íñüêî¿ åêîëîã³÷íî¿ ë³ãè,
àêàäåì³ê Óêðà¿íñüêî¿ åêîëî-
ã³÷íî¿ àêàäåì³¿ íàóê, çàñëóæå-
íèé ä³ÿ÷ íàóêè ³ òåõí³êè Óê-
ðà¿íè, ïðîôåñîð Ñòåïàí Íå-
ñòîðîâè÷ Âàäçþê.

– Ñòåïàíå Íåñòîðîâè÷ó,
íåâæå öå ëèøå â Óêðà¿í³
âñ³ òàê ëþáëÿòü ñïàëþâà-
òè ìèíóëîð³÷íå ëèñòÿ,
çàì³ñòü òîãî, ùîá éîãî
óòèë³çóâàòè á³ëüø çäîðî-
âèì ÷èíîì?

– Äî öüîãî ïè-
òàííÿ, ÿêå Âè ñòà-
âèòå, òðåáà ï³ä-
õîäèòè çíà÷íî
øèðøå, íàñàì-
ïåðåä – äëÿ ïî-
ÿâè ðîçóì³ííÿ
âçàºìîçâ’ÿçê³â ³
íàñë³äê³â. Éäåòü-
ñÿ ïðî çàáðóä-
íåííÿ àòìîñôå-
ðè âçàãàë³, ³, ÿê
íàñë³äîê öüîãî –
ãëîáàëüíå ïî-
òåïë³ííÿ.

Îñíîâíà ïðè-
÷èíà îñòàííüîãî, ³ öå âæå º
áåççàïåðå÷íèì ôàêòîì, – íà-
ãðîìàäæåííÿ âóãëåêèñëîãî
ãàçó, ìåòàíó. Ö³, òàê çâàí³ ïàð-

íèêîâ³ ãàçè, ïðèçâîäÿòü äî
çàáðóäíåííÿ àòìîñôåðè, à
çðîñòàííÿ ¿õ êîíöåíòðàö³¿ â
àòìîñôåð³ – äî çàòðèìêè òåï-
ëîâîãî âèïðîì³íþâàííÿ Çåìë³.

Îñòàíí³ ïðîãíîçè â³ä â÷å-
íèõ, ÿê³ âèâ÷àþòü öåé ôåíî-
ìåí, äóæå ïåñèì³ñòè÷í³. ßêùî
ðàäèêàëüíî íå áóäå çì³íåíî
ñèòóàö³þ, íå çìåíøåíî êîí-
öåíòðàö³þ øê³äëèâèõ ãàç³â â
àòìîñôåð³ äî 2035 ðîêó, òî

íà çåìí³é êóë³ ðîçïî÷íóòüñÿ
íåçâîðîòí³ çì³íè.

– Öèôðè âðàæàþòü.
Äóæå íåïðèºìíî âèõîäèòè
ââå÷åð³ íà âóëèöþ òà çà-
äèõàòèñÿ â³ä ¿äêîãî äèìó.
Àëå íåâæå çâè÷àéíà áàáó-
ñÿ â ñåë³ ïðè÷åòíà äî öèõ
æàõëèâèõ íàñë³äê³â?

– Ïîäóìàºø, æìåíüêó ñòà-
ðîãî ëèñòÿ ñïàëèëà. ÷è ñóõî¿
òðàâè ìèíóëîð³÷íî¿. Àëå ç
«òî÷êîâèõ» äð³áíèöü âèðîñ-
òàº «ñí³ãîâà êóëÿ». Íàñë³äêè
öüîãî, ÿê áà÷èòå, ñâ³òîâîãî
ìàñøòàáó.

Íà ìîþ äóìêó, ñë³ä âäîñ-
êîíàëþâàòè é çàêîíîäàâñòâî,
é ðîáîòó ç ëþäüìè – ùîäåí-
íó, òàêó, êîëè íåìàº áàéäó-
æèõ. Õòî ðîçóì³º öåé ñòðàø-
íèé âïëèâ – ïîâèíåí áóòè
âèñîêî ñâ³äîìèì. ² íå ëèøå
ñòàâàòè ïðèêëàäîì äëÿ
ñóñ³ä³â íà ïðèâàòíèõ æèòëî-

âèõ ä³ëÿíêàõ, à é àêòèâíî
âòðó÷àòèñÿ, ùîá çàïîá³ãòè
ï³äïàëàì.

– ßêèì ÷èíîì öå ìîæíà
ðîáèòè?

– ßêùî âè ïîáà÷èëè äæå-
ðåëî äèìó – òî ìàºòå âñ³ ïðà-
âà, ùîá çàòåëåôîíóâàòè â
ïîë³ö³þ òà ïðåäñòàâèòè â³äåî-
÷è ôîòîäîêàçè àáî õî÷à á
íàçâàòè âóëèöþ âèÿâëåíîãî
ïðàâîïîðóøåííÿ. Òàêîæ ìîæ-
íà òåëåôîíóâàòè â «Åêîëîã³÷-
íó ³íñïåêö³þ» â Òåðíîï³ëüñüê³é
îáëàñò³ ((0352) 25-95-82). Çà

òàê³ àäì³í³ñòðàòèâí³ ïðàâî-
ïîðóøåííÿ âèíóâàòåöü ïî-
âèíåí áóäå ñïàëèòè øòðàô.

Àëå ìåíå, ÿê åêîëîãà,
á³ëüøå òóðáóº çàïëàíîâà-
íèé ïåðåõ³ä òåðíîï³ëüñüêèõ
êîòåëåíü ç ãàçó íà òîðô. Êî-
ëèñü íàøå ì³ñòî áóëî îä-
íèì ç íàéçåëåí³øèõ ³ ÷èñò-
³øèõ ì³ñò Óêðà¿íè. Âèÿâ-
ëÿºòüñÿ, ö ³ êîòåëüí ³ íå
ï³äïàäàþòü ï³ä ñòàòòþ 152
Êîäåêñó Óêðà¿íè «Ïðî àä-
ì³í³ñòðàòèâí³ ïîðóøåííÿ»,
àäæå ïåðøèé, êîãî çã³äíî
ç íåþ ìîæóòü îøòðàôóâà-
òè, öå çâè÷àéíèé ìåøêà-
íåöü, ÿêèé çä³éñíèâ ï³äïàë.
Îäíàê øêîäà â³ä
êîòåëåíü áóäå ÷è-
íèòè íàáàãàòî

ã³ðøèé âïëèâ. ² âæå
çàðàç, äîêè òàêèõ
êîòåëåíü ó íàøîìó
ì³ñò³ ùå íåáàãàòî,
ìîæíà óÿâèòè ìàñ-
øòàáè íåãàòèâíèõ
íàñë³äê³â ó íåäàëå-
êîìó ìàéáóòíüîìó,
ÿêùî ñèòóàö³ÿ íå
çì³íèòüñÿ íà êðàùå.

– Ãðîìàäñüê³ñòü
áóëà ïîâ³äîìëåíà
ïðî òå, ùî ô³ëüòðó-
âàëüí³ óñòàíîâêè íà
ïåðåîáëàäíàíèõ òîðô’ÿíèõ
êîòåëüíÿõ ïîâèíí³ á çàõè-
ùàòè â³ä ïàðíèêîâèõ ãàç³â.

– Çíàºòå ì³ñòî Ñì³ëó ×åðêàñü-
êî¿ îáëàñò³? Òàê îñü öüîãîð³÷ òàì
âèïàâ ÷îðíèé ñí³ã. ² ïðè÷èíîþ
öüîãî º âèêîðèñòàííÿ òâåðäî-
ïàëèâíèõ êîòë³â. Âëàäà îá³öÿ-
ëà ³ ô³ëüòðè, ³ âèñîêîÿê³ñíó òåõ-
í³êó! Íîâ³ æ ô³ëüòðè º äóæå äî-
ðîãèìè. Íå çìîãëà âëàäà

äîçâîëèòè ñîá³
ïðèäáàòè îá³öÿ-
íå. Ê³ïòÿâà, ÿêà óò-
âîðþºòüñÿ ç íå-
ïîâí³ñòþ ñïàëå-
íèõ ïðîäóêò³â
îðãàí³êè (ëèñòÿ,
òðàâè, òîðôó) –
öå ïåðøå, ùî
áóëî âèäíî æè-
òåëÿì. Äî ñëîâà,
ìåøêàíö³ äåÿêèõ
ì³êðîðàéîí³â Òåð-
íîïîëÿ âæå âèÿâ-
ëÿëè â ñåáå ÷îð-
íó ê³ïòÿâó íà
ï³äâ³êîííÿõ. Ãàçè

æ, ÿê³ óòâîðèëèñÿ âíàñë³äîê öüî-
ãî íåïîâíîãî çãîðàííÿ, çâè÷àé-
íî, ï³øëè â àòìîñôåðó.

– Ìàºòå íà óâàç³ ïàðíè-
êîâ³ ãàçè – ìåòàí ³ âóãëå-
êèñëèé ãàç?

– Íå ëèøå. Àäæå ïðè ñïà-
ëþâàíí³ îðãàí³êè âèä³ëÿþòü-
ñÿ ùå íå äî ê³íöÿ âèâ÷åí³ ó
ñâîºìó øê³äëèâîìó âïëèâ³
ä³îêñèíè. Óêðà¿íà íå ìàº
æîäíî¿ ëàáîðàòîð³¿, ÿêà á
çìîãëà âèçíà÷èòè â ïîâ³òð³
âì³ñò öèõ ñïîëóê. Ïðîòå ôàêò
¿õíüîãî ðåàëüíîãî óòâîðåííÿ
– çàñâ³ä÷åíèé ðåçóëüòàòàìè
äîñë³äæåíü çàêîðäîííèõ â÷å-
íèõ.

– Ó ÷îìó íåáåçïåêà ä³îê-
ñèí³â?

– Ö³ ðå÷îâèíè íàäçâè÷àé-
íî íåáåçïå÷í³ äëÿ çäîðîâ’ÿ
ëþäèíè, ïåðåäóñ³ì ÷åðåç òå,
ùî íàãðîìàäæóþòüñÿ â
îðãàí³çì³. Ïîäèõàëè ñüîãîäí³
– âîíè çàëèøàòüñÿ â
îðãàí³çì³. ² çàâòðà, ³ ùîäíÿ,
äîêè ïðàöþâàòèìóòü êîòåëüí³
íà òîðô³. Ïðè íàãðîìàäæåíí³
¿õ äî ïåâíî¿ êðèòè÷íî¿ ìåæ³,
ùî çàëåæèòü â³ä â³êó, ñòàò³,
ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ëþäèíè òà
¿¿ îï³ðíîñò³, âîíè íàáóâàþòü

îíêîãåííèõ âëàñòèâîñòåé.
²íøèìè ñëîâàìè, ìàþòü óñ³
øàíñè ñòàòè îäí³ºþ ç ïðè÷èí,
ùî âèêëèêàþòü ðîçâèòîê çëî-
ÿê³ñíèõ ïóõëèí.

Ï³äñóìîâóþ÷è, íàãàäóþ, ùî
íàñë³äêè ãëîáàëüíîãî ïîòåï-
ë³ííÿ â³ä÷óâàþòü íà ñîá³ âñ³
æèòåë³ Çåìë³. Àëå, ÿêùî ìî-
âèòè ïðî íàéøâèäøèé çà
åôåêòîì âïëèâ â³ä òîãî æ
áàãàòòÿ, ÿêå ãîðèòü ïðè ñïà-
ëþâàíí³ ñòåðí³, òðàâè, ã³ëîê,
òî öå ïîäðàçíþâàëüíèé. Â³í
âîäíî÷àñ ìîæå ñïðîâîêóâà-
òè é íàïàä áðîíõ³àëüíî¿ àñò-
ìè, é ñòåíîêàðä³¿ ÷è ï³äâè-
ùåííÿ àðòåð³àëüíîãî òèñêó, íå
êàæó÷è âæå ïðî êîí’þíêòèâ³ò
³ áðîíõ³òè. ² íàéñòðàøí³øå –
öå çëîÿê³ñí³ ïóõëèíè.

– ßê æå âèéòè ç ö³º¿ ñè-
òóàö³¿?

– Ùîá íå ñïàëþâàòè ëèñ-
òÿ, ÿê â ïðèâàòíîìó ñåêòîð³,
òàê ³ â ìàñøòàáàõ ì³ñòà, ñë³ä
íà êîæí³é ïðèñàäèáí³é òåðè-
òîð³¿ ñòâîðèòè êîìïîñòíó ÿìó.
Íàâ³òü íå ÿìó. Ìîæíà öå ðî-
áèòè â ºìíîñò³, ó âåëèêîìó
ïîë³åòèëåíîâîìó ì³øêó, ãîëîâ-

ÏÐÎÔÅÑÎÐ ÑÒÅÏÀÍ ÂÀÄÇÞÊ: «ÃËÎÁÀËÜÍÀ
ÊÀÒÀÑÒÐÎÔÀ ÏÎ×ÀËÀÑß Ç ÄÐ²ÁÍÈÖÜ»
Íàòàë³ÿ ÂÎËÎÒÎÂÑÜÊÀ,
êàíäèäàò ìåäè÷íèõ íàóê

Ïðîôåñîð Ñòåïàí ÂÀÄÇÞÊ

íå, ùîá áóâ çàáåçïå÷åíèé
äîñòóï ïîâ³òðÿ òà âîëîãè. Òà-
êîæ õî÷åòüñÿ ïðèâåðíóòè óâà-
ãó äî ùå îäíîãî âàæëèâîãî
ïèòàííÿ: ïåðñïåêòèâí³ñòü çàñ-
òîñóâàííÿ ñîíÿ÷íî¿ åíåðãåòè-
êè, â³òðîâî¿, íàâ³òü àòîìíî¿.
Òàê, íàïðèêëàä, ó ñâ³ò³ øèðî-
êî âèêîðèñòîâóþòü ò³ æ òàêè
ÀÅÑ. Ðåàêòîðè âäîñêîíàëþ-
þòü – ¿õ áóäóþòü íå ïîòóæ-
íèìè, àëå ó âåëèê³é ê³ëüêîñò³.
Íàä³éíèìè, à â ðàç³ àâàð³¿,
âîíè çàáåçïå÷åí³ íàä³éíîþ
³çîëÿö³ºþ. Ïðîòå êîëèøíÿ òðà-
ãåä³ÿ íà ×ÀÅÑ âèêëèêàº íåé-
ìîâ³ðíèé ñïðîòèâ.

– Ìàº ìèíóòè ÷àñ, ùîá
çì³íèëàñÿ ñâ³äîì³ñòü ëþ-
äåé, çðåøòîþ, ç’ÿâèëèñÿ
íîâ³ ïîêîë³ííÿ, ÿê³ ðîçóì³-
òèìóòü çâîðîòíþ ñèëó ðîç-
ãí³âàíî¿ ïðèðîäè, ÷è íå
òàê? ßê ÷èíèòè, ùîá ñåáå
çàõèñòèòè?

– Íàñàìïåðåä íå äîïóñêà-
òè çðîñòàííÿ êîíöåíòðàö³¿ öèõ
ðå÷îâèí â àòìîñôåð³. Ðîáèòè
öå ïîòð³áíî íåãàéíî, â æîä-
íîìó ðàç³ íå ÷åêàòè çì³íè ïî-

êîë³íü. Æîðñò-
êèìè ìåòîäà-
ìè ³  ïîºä-
íóâàòèñÿ äî
ïðîöåñó çàõè-
ñòó âñ³ì áåç
çâîë³êàíü. Çà-
õ è ù à ò è ñ ÿ ,
ç â è ÷ à é í î ,
ìîæíà – ïè-
òè äîñòàòíüî
âîäè, âæèâà-
òè â³òàì³íè, ç
áóäèíêó íå
âèõîäèòè âçà-
ãàë³ (ñì³ºòüñÿ),
àëå æ àòìîñ-

ôåðà ïðè öüîìó çàëèøàòè-
ìåòüñÿ çàáðóäíåíîþ!

Çà ðîçðàõóíêàìè â÷åíèõ,
çàðàç íà çåìí³é êóë³ ðîñòå
ìàéæå òðè ì³ëüÿðäè äåðåâ.
Àáè çì³íèòè ãàçîâèé ñêëàä
àòìîñôåðè, çìåíøèòè ê³ëü-
ê³ñòü ïàðíèêîâèõ ãàç³â, àáî
õî÷à á íå äîïóñòèòè ¿õ çðîñ-
òàííÿ â íàéáëèæ÷³ äåñÿòè-
ë³òòÿ, ñë³ä âèñàäèòè 1 òðèëü-
éîí äåðåâ. Îòîæ ïðè íàñå-
ëåíí³ 7,7 ì³ëüÿðä³â îñ³á, ñë³ä
çá³ëüøóâàòè ê³ëüê³ñòü çåëåíèõ
íàñàäæåíü ³ øóêàòè øëÿõè,
ùîá íàâ³òü íà ïîáóòîâîìó
ð³âí³ íå çàáðóäíþâàòè àòìîñ-
ôåðó.

Ìàº áóòè âèñîêà åêîëîã³÷-
íà ñâ³äîì³ñòü ãðîìàäÿí. Öå
ìîæå áóòè äîñÿãíóòî çà ³íòåí-
ñèâíî¿ ùîäåííî¿ ïðîñâ³òíèöü-
êî¿ ðîáîòè: â øêîëàõ, ó âè-
øàõ, öå ìàþòü ðåêëàìóâàòè
çàñîáè ìàñîâî¿ ³íôîðìàö³¿,
çâó÷àòè íà êîæíîìó êðîö³. Òà-
êîæ ñë³ä âèêîðèñòîâóâàòè àëü-
òåðíàòèâí³ äæåðåëà åíåðã³¿. Öå
ñïðàâä³ ò³ øëÿõè, ÿê³ ìîæóòü
çáåðåãòè æèòòÿ íå ëèøå òåð-
íîïîëÿí, à é ëþäñòâà.
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Ë²ÊÓª ÏÐÈÐÎÄÀ

Äóá òàêîæ îäíå ç íàé-
ïîøèðåí³øèõ íà
íàø³é òåðèòîð³¿ äå-

ðåâ. Â³í ïîïóëÿðíèé çàâäÿêè
íå ëèøå ñâî¿é ìîãóòíîñò³,
äîâãîâ³÷íîñò³, êðàñ³, à é ë³êó-
âàëüíèì âëàñòèâîñòÿì.

Öå äåðåâî ñÿãàº 20-50 ì
çàââèøêè, ìàº ðîçëîãó êðî-
íó. Êîðà â ñòàðèõ äåðåâ òåì-
íà, ãðóáà é ïîòð³ñêàíà, â ìî-
ëîäèõ äåðåâ, à òàêîæ ìîëî-
äèõ ã ³ëîê – ãëàäêà é
áëèñêó÷à. Ç ìåäè÷íîþ ìåòîþ
âèêîðèñòîâóþòü ñàìå ìîëî-

ÂÅÑÍÀ ÐÎÇÊÈÄÀËÀ
ÇÅËÅÍÎÞ ÒÐÀÂÈ×ÊÎÞ
ÇÎËÎÒÀÂ² ÑÎÍÅ×ÊÀ –

ÊÂ²ÒÈ ÊÓËÜÁÀÁÈ. Ä²ÒÈ
ÇÐÈÂÀÞÒÜ ¯Õ ² ÏËÅÒÓÒÜ
Â²ÍÎ×ÊÈ. ÀËÅ ÍÅ ËÈØÅ
ÐÀÄ²ÑÒÜ ² ÏÐÈªÌÍÅ Â²Ä

Ö²ª¯ ÊÐÀÑÈ ÄÀÐÓª ÊÓËÜ-
ÁÀÁÀ, À É ÏÎÌ²× Â²Ä
ÁÀÃÀÒÜÎÕ ÍÅÄÓÃ. ÊÎ-

ÐÈÑÍÅ Â Í²É ÂÑÅ – ² ÖÂ²Ò,
² ËÈÑÒÎ×ÊÈ, ² ÎÑÎÁËÈÂÎ

ÊÎÐ²Í×ÈÊÈ.
Ð³çíîá³÷íà îçäîðîâ÷à ä³ÿ

êóëüáàáè ïîÿñíþºòüñÿ ¿¿ ñêëà-
äîì: â³òàì³íè, çîêðåìà, ³íñóë³í,
ã³ðêèé ãë³êîçèä òàðàêñàöèí.
Òàêîæ êóëüáàáà ì³ñòèòü áàãà-
òî éîäó, ùî ðîáèòü ¿¿ ïðîñòî
íåçàì³ííîþ â ë³êóâàíí³ ùèòî-
ïîä³áíî¿ çàëîçè. Êóëüáàáà òà-
êîæ âîëîä³º ïðîòèãëèñíîþ, ïî-
ñëàáëþâàëüíîþ, â³äõàðêóâàëü-
íîþ òà òîí³çóâàëüíîþ ä³ºþ,
âîíà àêòèâóº âñ³ çàõèñí³ ñèëè
îðãàí³çìó. Â ðîñëèí³ êîðèñíè-
ìè º âñ³ ¿¿ ÷àñòèíè: â³ä êîðåíÿ
äî êâ³òî÷îê. Êóëüáàáó ìîæíà
âèêîðèñòîâóâàòè ó ñâ³æîìó,
âàðåíîìó é ñóøåíîìó âèãëÿä³,
ÿê ë³êóâàëüíèé çàñ³á ³ â³òàì³í-
íó ñòðàâó.
ÑÓÌ²Ø ÄËß
ÎÇÄÎÐÎÂËÅÍÍß

ÂÅÑÍßÍÀ ÊÂ²ÒÊÀ ÇÄÎÐÎÂ’ß ÒÀ ÄÎÂÃÎË²ÒÒß
Óçÿòè ïîð³âíó êîðåí³ êóëü-

áàáè, ëèñòÿ êðîïèâè, ëèñòÿ
÷îðíèö³, âèñóøåí³ ñòðó÷êè
êâàñîë³, òðàâó êîçëÿòíèêà. Âñå
ïîäð³áíèòè é ïåðåì³øàòè.

Ñêëÿíêîþ îêðîïó çàëèòè 1 ñò.
ë. çáîðó, íàñòîÿòè 20 õâ. Ïèòè
ïî 1 ñêëÿíö³ 3-4 ðàçè íà äåíü.
Öåé íàñò³é ñïðèÿòèìå çì³ö-
íåííþ ³ìóí³òåòó, ï³äâèùåííþ
æèòòºâîãî òîíóñó.
ÊÓËÜÁÀÁÎÂÅ ÂÈÍÎ

Ïîòð³áíî: 200 ã êâ³ò³â êóëü-
áàáè, 10 ë âîäè, 1,5 êã ëèïî-
âîãî ìåäó. Êâ³òè çáèðàþòü
ïîäàë³ â³ä äîð³ã, ï³äïðèºìñòâ,
ãàðàæ³â òîùî, àáè ïèëîê áóâ

÷èñòèì ³ íå ì³ñòèâ òîêñè÷íèõ
ðå÷îâèí. Ñâ³æ³ êâ³òè çàëèòè
âîäîþ é äîäàòè ìåä. Ïîñòà-
âèòè â òåïëå ì³ñöå äëÿ áðî-
ä³ííÿ. Ìîæíà ñêîðèñòàòèñÿ

ñïåö³àëüíèì áóòëåì ç â³ä-
â³äíîþ òðóáêîþ.

Êîëè âèíî ïåðåáðîäèòü,
â³äö³äèòè é çáåð³ãàòè â õî-
ëîäíîìó ì³ñö³. Ïèòè ïî 20-
50 ìë äî ¿äè. Òàêå âèíî
ñïðèÿº ðîáîò ³ ïå÷³íêè òà
ï³äøëóíêîâî¿ çàëîçè.
ÑÀËÀÒ ÌÀËÎÊÀËÎÐ²ÉÍÈÉ

Òàêèé ñàëàò äîïîìîæå ïîç-
áóòèñÿ ê³ëüêîõ «çàéâèõ» ê³ëîã-
ðàì³â. Óçÿòè 200 ã ëèñòÿ êóëü-

áàáè, äâà çâàðåíèõ êðóòî
ÿéöÿ, çåëåíó öèáóëþ, ñ³ëü,
äîìàøíþ ñìåòàíó. Ìîëîä³
ëèñòî÷êè ïîìèòè, ïîäð³áíè-
òè, ïîñîëèòè é ïî÷åêàòè, äîêè

âîíè ïóñòÿòü ñ³ê. Äîäàòè
äð³áíî ïîð³çàí³ ÿéöÿ, öèáó-
ëþ, ñìåòàíó. ¯ñòè òàêèé ñà-
ëàò áàæàíî ïðîòÿãîì 14
äí³â. Ëèñòÿ êóëüáàáè ì³ñ-
òèòü òàðòðîíîâó êèñëîòó, ÿêà
ä³º ÿê ñóïåðñïàëþâà÷ æè-
ðó. À ùå – áàãàòî â³òà-
ì³í³â ³ ì³êðîåëåìåíò³â, ÿê³
äîïîìîæóòü ïîçáóòèñÿ àâ³-
òàì³íîçó.
ÑÓÕÀÐÈÊÈ ÄËß
Ï²ÄØËÓÍÊÎÂÎ¯ ÇÀËÎÇÈ

Íàêîïàòè íàâåñí³ êîðåí³â
êóëüáàáè, ïîìèòè, ïîð³çà-
òè øìàòî÷êàìè çàâäîâæêè
1 ñì. Ï³äñóøèòè â äóõîâö³.
Ç’ ¿äàòè ïåðåä êîæíèì
âæèâàííÿì ¿æ³ ïî 3-5 øìà-

òî÷êè äëÿ ñòèìóëÿö³¿ ï³äøëóí-
êîâî¿ çàëîçè.
ÊÎÐÈÑÍÀ «ÊÀÂÀ»

Êîð³ííÿ êóëüáàáè ðåòåëüíî
ïîìèòè, ï³äñóøèòè òà ï³äñìà-
æèòè â äóõîâö³ äî áóðîãî
êîëüîðó. Ïîò³ì âèñóøåí³ êî-
ðåí³ çìîëîòè íà ìëèíêó äëÿ
ì’ÿñà. Çàâàðþâàòè 1 ñò. ë.
«êàâè» ñêëÿíêîþ îêðîïó.
Ìîæíà äîäàâàòè ñîºâå ìî-
ëîêî, ìåä ñâ³òëèõ ñîðò³â. Òàêà

Ñòîð³íêó ï³äãîòóâàëà Ë³ë³ÿ ËÓÊÀØ

Ñâîºð³äíèì ñèìâîëîì
óêðà¿íñüêî¿ ïðèðîäè
º ùå îäíå äåðåâî –

âåðáà á³ëà. Âîíà çàçâè÷àé
âèðîñòàº äî 25-30 ì âèñî-
òîþ, ìàº ðîçëîãó êðîíó, òåì-
íî-ñ³ðó â òð³ùèíàõ êîðó. Ã³ëëÿ
– äîâãå, ³íêîëè ïîíàä 2 ì,
òîíêå, ãíó÷êå. Ç ìåäè÷íîþ
ìåòîþ âèêîðèñòîâóþòü êîðó,
ç³áðàíó â ïåð³îä ðóõó ñîêó.
Ñèðîâèíó ñóøàòü íà ãîðèùàõ
÷è â ïðèì³ùåíí³, ÿêå äîáðå
ïðîâ³òðþºòüñÿ. Òåðì³í çáåð³-
ãàííÿ – 4 ðîêè. Ïðåïàðàòè,
âèãîòîâëåí³ ç êîðè, ìàþòü
çíåáîëþâàëüí³, ïðîòèçàïàëüí³,
æàðîçíèæóâàëüí³, ïîòîã³íí³,

ïðîòèàëåðã³éí³, àíòèáàêòåð³-
àëüí³, êðîâîñïèíí³, ðàíîçàãî-
þâàëüí³ é ïðîòèãëèñòí³ âëàñ-
òèâîñò³. Â³äâàð ³ íàñò³é êîðè
òàêîæ çàñòîñîâóþòü äëÿ òà-
ìóâàííÿ ãîëîâíîãî áîëþ, ó
ðàç³ íåâðàëã³¿, íåâðîç³â, ðåâ-
ìàòèçìó, ïîäàãðè, ÃÐÇ, çàõ-
âîðþâàíü òðàâíîãî òðàêòó,
õâîðîá ïå÷³íêè é ñåëåç³íêè,
ñïðè÷èíåíèõ òîêñèêàö³ºþ.
Êð³ì òîãî, âîíè äîïîìàãàþòü
ó ë³êóâàíí³ çàïàëüíèõ ïðî-
öåñ³â ñå÷îâèä³ëüíèõ øëÿõ³â ³
ìàòêîâèõ êðîâîòå÷.

Â³äâàð êîðè ãîòóþòü òàê: 15 ã
ñèðîâèíè çàëèòè 200 ìë îê-
ðîïó, êèï’ÿòèòè 30 õâ., íàñòî-

ÿòè äî îõîëîäæåííÿ, ïðîô³-
ëüòðóâàòè, ïðèéìàòè ïî 1 ñò.
ë. òðè÷³ íà äåíü.

Íàñò³é êîðè: 1 ÷. ë. çàëèòè
200 ìë îêðîïó, íàñòîÿòè äî
îõîëîäæåííÿ, ïðîô³ëüòðóâàòè,
ïðèéìàòè ïî 1 ñò. ë. 4-5 ðàç³â
íà äåíü.

Ïîðîøîê ç êîðè âåðáè
ïðèéìàþòü ïî 0,5-1 ÷. ë. íà
í³÷.

Çîâí³øíüî â³äâàð ³ íàñò³é
êîðè âåðáè á³ëî¿ çàñòîñîâó-
þòü äëÿ ïîëîñêàíü çà ñòîìà-
òèòó, ã³íã³â³òó, ïàðîäîíòîçó,
àíã³íè, çàïàëüíèõ ïðîöåñ³â ó
ðîòîâ³é ïîðîæíèí³ òà ãîðë³.

À ùå ç â³äâàðó êîðè ãîòó-

ÂÅÐÁÀ ÏÐÎÒÈ ÁÀÊÒÅÐ²É ÒÀ ÃËÈÑÒ²Â
þòü âàííè äëÿ
ë³êóâàííÿ âàðè-
êîçíîãî ðîçøè-
ðåííÿ âåí, ôëå-
á³òó, ïðîëåæí³â,
âèêîðèñòîâóþòü
éîãî é äëÿ îáìè-
âàííÿ ðàí.

Äëÿ áîðîòüáè ç
ï³äâèùåíîþ ï³ò-
ëèâ³ñòþ ïðèéìà-
þòü âàííè ç íà-
ñòîºì êîðè, ÿêèé
ãîòóþòü òàê: 1 ÷. ë.
ïîðîøêó êîðè çàëèòè 400 ìë
õîëîäíî¿ âîäè, íàñòîÿòè 8
ãîäèí, ïðîô³ëüòðóâàòè, äîäàòè
äî âàííè.

ÄÓÁ ÏÅÐÅÄÀª ÑÂÎÞ ÑÈËÓ Æ²ÍÊÀÌ
äó êîðó, çàãîòîâëÿþ÷è ¿¿ â
ïåð³îä ðîçïóñêàííÿ áðóíüîê.
Òðåáà çàóâàæèòè, ùî çáèðà-
òè êîðó ìîæíà ëèøå â ì³ñöÿõ
ðóáêè ë³ñó àáî ç ã³ëîê (äî 10
ñì ó ä³àìåòð³), ÿê³ ïîâ³äðîñ-
òàëè ç ïåíüê³â ðàí³øå çðóáà-
íèõ äåðåâ. Äåðåâà, ùî ðîñ-
òóòü, íå ìîæíà çàéìàòè, ùîá
íå ñïðè÷èíèòè ¿õ çàãèáåë³.
Ñóøàòü êîðó ï³ä íàìåòîì ó
ì³ñöÿõ ç äîáðèì ïðîâ³òðþâàí-
íÿì, à òàêîæ íà ñîíö³. Âîíà
ìàº êðîâîñïèíí³ òà ïðîòèçà-
ïàëüí³ âëàñòèâîñò³. Òîìó ¿¿

âèêîðèñòîâóþòü ó ã ³íåêî-
ëîã³÷í³é ïðàêòèö³ äëÿ ë³êóâàí-
íÿ, âóëüâîâàã³í³òó, âèðàçêîâî-
ãî êîëüï³òó. Íàéêðàùå öå ðî-
áèòè ó ôîðì³ ñïðèíöþâàíü.
Ç ö³ºþ ìåòîþ ãîòóþòü òàêèé
â³äâàð: 20 ã ñèðîâèíè çàëè-
òè 2 ë îêðîïó, êèï’ÿòèòè 10
õâ., ïðîô³ëüòðóâàòè.

Äëÿ ë³êóâàííÿ ìàòêîâèõ êðî-
âîòå÷, ðÿñíèõ ìåíñòðóàö³é,
øëóíêîâî-êèøêîâèõ ðîçëàä³â
çàñòîñîâóþòü â³äâàð àáî
íàñò³é êîðè äóáà.

Íàñò³é: 1 ÷. ë. ñèðîâèíè çà-

ëèòè 400 ìë õîëîäíî¿ ïåðå-
âàðåíî¿ âîäè, íàñòîÿòè 6-8
ãîäèí, ïðèéìàòè ïî 2-3 ñò. ë.
3-4 ðàçè íà äåíü.

Â³äâàð: 1 ñò. ë. êîðè çàëèòè
200 ìë îêðîïó, êèï’ÿòèòè 30
õâ., ïðîö³äèòè, ïðèéìàòè ïî
1 ñò. ë. äâ³÷³-òðè÷³ íà äåíü.

Êîðà äóáà º åôåêòèâíèì
ïðîòèîòðóòíèì çàñîáîì ó ðàç³
îòðóºííÿ ãðèáàìè, àëêàëî¿äà-
ìè, ñîëÿìè ì³ä³, ñâèíöþ, îëî-
âà. Çà öèõ ïðîáëåì ãîòóþòü
ñïåö³àëüíèé íàñò³é: 1 ñò. ë.
ñèðîâèíè çàëèòè 200 ìë îê-
ðîïó, êèï’ÿòèòè 1 õâ., íàñòîÿ-
òè 10 õâ., ïðîô³ëüòðóâàòè,
ïðèéìàòè ïî 2 ñêëÿíêè íà
äåíü çà 3-4 ïðèéîìè.

Ïîðîøîê ç ïîäð³áíåíî¿ êîðè
âèêîðèñòîâóþòü äëÿ ïðèïè-
íåííÿ íîñîâèõ êðîâîòå÷ ³ äëÿ
ïðèñèïêè êðîâîòî÷èâèõ ðàí.

êàâà êîðèñíà äëÿ ïå÷³íêè,
æîâ÷íîãî ì³õóðà òà ï³äøëóí-
êîâî¿ çàëîçè.
Ñ²Ê Ç ÊÓËÜÁÀÁÈ

Ðåòåëüíî ïðîìèòè ëèñòÿ
êóëüáàáè, ïîð³çàòè, âèêëàñòè
â äðóøëàã òà îøïàðèòè îê-
ðîïîì. Ï³ñëÿ öüîãî çìîëîòè
íà ìëèíêó äëÿ ì’ÿñà é â³ääó-
øèòè ÷åðåç ù³ëüíó òêàíèíó,
ðîçâåñòè ãàðÿ÷îþ ïåðåâàðå-
íîþ âîäîþ â ïðîïîðö³¿ 1:1.
Ïèòè ïî 2 ñò. ë. òðè÷³ íà äåíü
çà 20-30 õâ. äî ïðèéîìó ¿æ³.
Ó õîëîäèëüíèêó çáåð³ãàòè íå
á³ëüøå òðüîõ ä³á.

Êîðèñíî âæèâàòè äëÿ ïî-
ë³ïøåííÿ îáì³íó ðå÷îâèí,
ë³êóâàííÿ ïîäàãðè òà ðåâìà-
òèçìó, ïðîô³ëàêòèêè óòâîðåí-
íÿ êàìåí³â ó æîâ÷íîìó ì³õóð³
òà ¿õ ðîç÷èíåííÿ.
×ÀÉ Ç ÊÓËÜÁÀÁÈ

1 ñò. ë. ïîäð³áíåíîãî êîðå-
íÿ çàëèòè îäí³ºþ ñêëÿíêîþ
ãàðÿ÷î¿ âîäè, êèï’ÿòèòè íà
ñëàáêîìó âîãí³ 15 õâ., íàñòî-
ÿòè äî îõîëîäæåííÿ, ïðî-
ö³äèòè.

Âæèâàòè çà õâîðîá ïå÷³í-
êè, æîâ÷íîãî ì³õóðà, æîâ÷íî-
êàì’ÿíî¿ õâîðîáè, ãàñòðèò³â ç³
çíèæåíîþ êèñëîòí³ñòþ, êîë³-
òó, ãåìîðîþ, äëÿ ïîë³ïøåííÿ
òðàâëåííÿ òà âèä³ëüíî¿
ôóíêö³¿ íèðîê.
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ÐÀÊÓÐÑ

Âàñèëèíà Ì²ÑÒÅÐÌÀÍ, ïàëàòíà ìåäñåñòðà ãåìàòîëî-
ã³÷íîãî â³ää³ëåííÿ
Ôîòî Ìèêîëè ÂÀÑÈËÅ×ÊÀ

Ïðîáëåìè ç³ ñíîì ðåãóëÿðíî
âèíèêàþòü ó 30-45 â³äñîòê³â
ëþäåé.

Õîðîøèé ñîí ïîçèòèâíî
âïëèâàº íà æèòòºä³ÿëüí³ñòü
îðãàí³çìó. Â³í ïîë³ïøóº ïðîäóê-
òèâí³ñòü, ïîêðàùóº ðîçóìîâ³
ïðîöåñè òà çìåíøóº íåãàòèâ.
Îäíàê ³íîä³ ëÿãòè ñïàòè â÷àñíî
äóæå ñêëàäíî.

Îñü ñ³ì íàéïîøèðåí³øèõ ÷èí-
íèê³â, ÿê³ äîïîìîæóòü ç’ÿñóâà-
òè, ÷îìó íå âèñèïàºòåñÿ.

1. Ã³ïîäèíàì³ÿ

ßêùî ìàºòå íàâ³òü õîðîøèé
ñîí, ùîäåíí³ ô³çè÷í³ âïðàâè ïî-
âèíí³ áóòè ùîäåííîþ ÷àñòèíîþ
æèòòÿ. Òðåíóâàííÿ ñòèìóëþþòü
ðîçâèòîê ïðîäóêòèâíèõ çâè÷îê
óïðîäîâæ äíÿ. Çàëåæíî â³ä òîãî,
ÿê òðåíóâàòèìåòåñÿ, ñîí áóäå
ì³öí³øèì ³ ðåçóëüòàòèâí³øèì.

2. Êàâà
Çàëåæí³ñòü â³ä êàâè òåæ ìîæå

âïëèâàòè íà ñîí. Êîôå¿í áëîêóº
àäåíîçèí, íåéðîìåä³àòîð, ÿêèé
íàãðîìàäæóºòüñÿ â ìîçêó âåñü
äåíü, ùîá äî âå÷îðà âè â³ä÷ó-
âàëè ñåáå ñîííèì. Íàâ³òü ÿêùî
âè âèïèëè êàâó çà ø³ñòü ãîäèí
äî ñíó, ó âàøîìó îðãàí³çì³ âè-
ðîáèòüñÿ ìåíøå àäåíîçèíó é
çàñíóòè áóäå ñêëàäí³øå. Êð³ì
òîãî, êàâà ìîæå «çáèâàòè» âàø
á³îëîã³÷íèé ãîäèííèê.

3. Íåñòà÷à ÷àñó íà ðîçâàí-
òàæåííÿ ïåðåä ñíîì

Äëÿ á³ëüøîñò³ ëþäåé íåîáõ³ä-
íî ùîíàéìåíøå äâ³ ãîäèíè
â³äïî÷èíêó ïåðåä òèì, ÿê ëÿãà-
òè ó ë³æêî. Çà öåé ÷àñ âîíè âå-
÷åðÿþòü, ïðèáèðàþòü ó ïîìåø-
êàíí³, ñï³ëêóþòüñÿ òà ðîçñëàáëÿ-

þòüñÿ. ×èì øâèäøå ïðèéäåòå
äîäîìó, òèì ïðîñò³øå âàì áóäå
ëÿãòè ñïàòè ðàí³øå.

4. Ïîçà
Íàéêðàùå ñïèòüñÿ òèì, õòî

ëÿãàº íà ñïèíó àáî íà á³ê,
ï³ä³áãàâøè íîãè. Ã³ðøå – ëþáè-
òåëÿì ñïàòè íà æèâîò³. Õðåáåò ³
ì’ÿçè â ö³é ïîç³ íå ðîçñëàáëÿ-
þòüñÿ, ãðóäíà êë³òêà çàòèñíåíà
òà óñêëàäíåíå äèõàííÿ. Äëÿ ëþ-
äåé ç àòåðîñêëåðîòè÷íèì óðà-
æåííÿì ñóäèí, çàõâîðþâàííÿìè
ñåðöÿ òà ëåãåíü ñîí íà æèâîò³

âçàãàë³ íåáåçïå÷íèé.
5. Â³äìîâà â³ä âå÷åð³
Ëÿãàòè ñïàòè ãîëîäíèì íå

ìîæíà, òàê ñàìî, ÿê ³ ï³ñëÿ ñèò-
íî¿ âå÷åð³. Ó ïåðøîìó âèïàä-
êó âàñ ìîæóòü ðîçáóäèòè ñïàç-
ìè é á³ëü ó øëóíêó, â äðóãîìó
– íàäëèøîê ñîëÿíî¿ êèñëîòè,
ÿêèé ìîæå ñïðîâîêóâàòè ïå-
÷³þ. Ñàìå òîìó çà 2-3 ãîäèíè
äî ñíó ïîòð³áíî ïî¿ñòè. Íàéá-

³ëüøå öå ñòîñóºòüñÿ òèõ, õòî
ñòðàæäàº íà öóêðîâèé ä³àáåò.
Òðèâàëà â³äñóòí³ñòü ¿æ³ ìîæå ñòà-
òè ïðè÷èíîþ ã³ïîãë³êåì³¿ (çíè-
æåííÿ ð³âíÿ ãëþêîçè â êðîâ³).

6. Ãîðìîíè
Îäíà ç ïðè÷èí áåçñîííÿ –

ãîðìîíè. 70 â³äñîòê³â æ³íîê
ñêàðæèòüñÿ íà ïðîáëåìè ç³ ñíîì
ï³ä ÷àñ ìåíñòðóàö³¿, êîëè ð³âåíü
ãîðìîí³â çíà÷íî çàíèæåíèé.
Ïðèõ³ä ìåíîïàóçè òàêîæ ìîæå
âèêëèêàòè áåçñîííÿ.

7. Ñòðàøí³ ñíè
×àñ â³ä ÷àñó òàê³ ñíîâèä³ííÿ

áóâàþòü ó êîæíîãî. Çâè÷àéíî,
äóæå íåïðèºìíî ïðîêèíóòèñÿ
ïîñåðåä íî÷³ â³ä ïåðåëÿêó é äî
ðàíêó íå ñòóëÿòè î÷åé. Àëå ç
³íøîãî áîêó, ïñèõîëîãè ñòâåð-
äæóþòü, ùî íàø ìîçîê, ïðîåê-
òóþ÷è óâ³ ñí³ ÿê³ñü ïîä³¿, íàìà-
ãàºòüñÿ òàêèì ÷èíîì ïîçáàâèòè-
ñÿ â³ä íàâ’ÿçëèâèõ ³ íåïðèºìíèõ
äóìîê àáî ñïîãàä³â.

²íêîëè äëÿ â³äíîâëåííÿ íîð-
ìàëüíîãî òà çäîðîâîãî ñíó íå-
îáõ³äíà ïðîôåñ³éíà ë³êàðñüêà
äîïîìîãà.

1. Ëå.  2. Âèøíåâåöüêèé. 3. Êóð³íü. 4. Éîä. 5. Ëàä. 6. Ðºï³í. 7. Îäà. 8. «Ãàéäàìàêè». 9. ²ðîä. 10. ßí. 11. Àç. 12. Çîëîòî. 13.
Õîðèâ. 14. Íåñòîð. 15. Ñòðèáîã. 16. Îñàâóë. 17. Áîÿí. 18. Ãàðìàø. 19. Îñëî. 20. Ìî. 21. Õîðäà. 22. Â³ÿëî. 23. Îì. 24. Ãð³ì. 25.
²à. 26. Ñòàí. 27. «Îðë³». 28. Íóò. 29. Ñëóãà. 30. Ëÿ. 31. Ðàá. 32. Ãîë. 33. Òð³ñê. 34. ²ãîð. 35. ßãà. 36. Ìàòè. 37. Àãàï³ò. 38.
Äðåãîâè÷³. 39. Âàãà. 40. Ðàê. 41. Ãðà. 42. Øàíà. 43. Íàëèâàéêî. 44. Àðåíà. 45. Àáåòêà. 46. Áð³ä. 47. Ðå. 48. Êñ³. 49. Êîçàê.
50. Ëåò. 51. ×àé. 52. Àêò. 53. Îðà÷. 54. Ìàäàì. 55. Ñêàóò. 56. Ïóòî. 57. Âèêëàä. 58. ×èçåëü. 59. ²äîë. 60. Ìàìàé. 61. ×àñ. 62.
Ñóï. 63. «×àéêà». 64. Àñòåí³ÿ. 65. ßê. 66. Îñà. 67. «Òó». 68. Ìóøêåò. 69. Ðà. 70. Çåðíî. 71. Ïå÷. 72. Óðà. 73. Àðøèí. 74.
Ìàçåïà. 75. Àé. 76. Àð. 77. Åíåé. 78. Õîëîï. 79. Ê³ø. 80. Ð³÷. 81. Ãóíî. 82. ²ðèñ. 83. Åìó. 84. Ïîãîíÿ. 85. Ãî. 86. Ìóð. 87.
À´àâà. 88. ÎÌÎ. 89. Ìóë. 90. Áóëàâà. 91. Ïàðà. 92. Âî. 93. Ðóíî. 94. Ðî. 95. Åðèòåìà. 96. Òèí. 97. ÀÌÎ. 98. Êîðîï.

Ñ²Ì ÏÐÈ×ÈÍ, ßÊ²
ÍÅ ÄÎÇÂÎËßÞÒÜ
ÂÈÑÏÀÒÈÑß

38. Âåëè-
êîäí³é

õë³á

56. Ïîëîò-
íèùå ³ç

çîáðàæåí-
íÿì ò³ëà

²ñóñà

14.

40.

12. Ðîñ.
ôóò-

áîëüíèé
êëóá

64.

34.

11. Ãëè-
áîêà
äîâãà

çàïàäèíà

12.Òèòóë
âèùîãî
äâîðÿí-

ñòâà

73.

23.

27. Ðîç÷èí
äëÿ í³ãò³â,
ìåáë³â

40.

39. Óêð.
ïîåò,

â’ÿçåíü
ñóìë³ííÿ

20. Ñèí
Äàâèäà,
ìóäðåöü

8. Äóõîâèé
êëàâ³øíèé
ìóç. ³íñò-
ðóìåíò

32
. 

Ï
ð
àë

ü-
í
è
é
 ï

îð
î
-

ø
î
ê

26. Òðè-
âàë³ñòü
æèòòÿ

67.

8. Ð³çäâÿíå ä³éñòâî

17.  Íîâà
åêîíîì.
ïîë³òèêà

19. Àâòîð êàðòèíè

10.
Ë³êàð-
ñüêèé

ïðåïàðàò

11. Ì³ñòî
â Ïîëüù³

30. Ëà-
òèíñüêà
ë³òåðà

28. Ê³ëüê³ñòü
íàäîºíîãî
ìîëîêà

43. ×àñ-
òèíà ñóø³,
ùî âõî-
äèòü ó
ìîðå

5.

59.

55. Çà-
áàâà

80. Ìîí-
òàí

53. Ïëàíå-
òà

2..

50.
Òâåðäå
ïàëèâî

21. Àâòîð
ªâàíãåë³ÿ

29. Ó
ëàòèíÿí
– âîäà

47. Ðîç-
æàðåíå
âóã³ëëÿ

92.

3. Â³òàííÿ
ó Âåëè-
êîäí³
ñâÿòà

4. Ñïîêó-
òóâàííÿ
ãð³õ³â

ëþäèíîþ

24.

34.

44. Äðó-
æèíà

Àâðààìà

41. Ïðî-
ôåñ³îíàë

40. Àâñò-
ðàë³éñüêèé

ñòðàóñ

46. Âè¿ì-
êà â äå-

òàë³

51. Ãîðà
ñìåðò³
Õðèñòà

62.

71. Â
³íäóñ³â –

ìàòè
áîã³â

75. Êðà¿-
íà â

Çàõ³äí³é
Àôðèö³

1.

9. Áè-
âåíü

33.

51.

52. Íå-
â³ëüíèê

50. Ïðè-
ñòð³é äëÿ
çàìèêàí-
íÿ äâå-

ðåé

60. Óêð.
ïîâñòàí-

ñüêà
àðì³ÿ

68. Ïðàëü-
íèé ïîðî-

øîê

74. Ïëåñ-
êàòèé
êîðæ

79. Çàé-
ìåííèê

67. Îäè-
íèöÿ

ðîáîòè

76. Âèäî-
çì³íà
êèñíþ

87. Êè-
¿âñüêèé
êíÿçü

5.
Êðà¿-
íà

5. Ñâÿòêî-
âèé ñüîìèé

äåíü

7. Ó òþðê-
ñüêèõ

íàðîä³â
– àðì³ÿ

8. Ì³ñòî

17. Ðàê

22. Îäèí
ç «àâ-
òîð³â»
Á³áë³¿

26. Íåæè-
ëà ÷àñòè-
íà õàòè

33
. 
Ñ
ïî

ê³
é

35. Ì³ñòî

54. Íîòà

63. Ì³ñòî
â Í³äåð-
ëàíäàõ

66. Ðîç-
íîñèòü
ä³ëîâó
ïîøòó

92. Åäåì

86. Óêð.
ë³òàê

87.

83. Ìàé-
äàí÷èê

äëÿ áîê-
ñó

84. Ð³÷êà
â ²íä³¿

90
. Ò

àð
è
ô

13. Òàð³ë-
êà, ùî
ë³òàº

18. Ãëè-
áèíè
çåìë³

23. Ôîí

33. Ðó-
äàíñü-

êèé

45. Ð³÷êà â
Í³ìå÷÷èí³

49.

57.
Øàðô,
çì³ÿ

58. Âè-
äàòíèé

óêð. êàð-
ä³îõ³ðóðã

61. Êóëÿñ-
òà ñêëÿíà
ïîñóäèíà

64. Òàá³ð
äëÿ àâòî-
òóðèñò³â

65. Õ³ì.
åëåìåíò

72. Æ³íî-
÷å ³ì’ÿ

73. Ï³ä-
íåñåííÿ,
âèêëèêà-
íå ïîä³ºþ

81. Àíãë.
ä³â÷èíà

85. Ô³-
ãîâèé,
ë³êàð-
íÿíèé

88. Æèð
ðîãàòî¿
õóäîáè

9
1. 

Ãå
ð
-

ì
àí

,
À

õì
àò

î
âà

93. Ñàâ-
â³íà

2. Âñå-
âèøí³é

30.

36. Ñî-
õàòèé

25. Îäÿã
ñâÿùåíè-

êà

14. Óêðà-
¿íñüêà

ÒÐÊ

59. ßéöå,
ðîçìàëüî-

âàíå â
îäèí êîë³ð

73.

55. Íå-
âåëèêà
ïå÷åðà

35. Òàí-
öþâàëü-
íèé êðîê

58. Ïà-
çóð

6. Ïå-
÷åíèé
âèð³á ç

ò³ñòà

78. ...-
áàíê

15. Ëåî-
íàðäî ...
Êàïð³î

40.
Ì³ñòî

70. Ç
ðåáðà
Àäà-

ìîâîãî

77. Òóëóá,
êîðïóñ
ëþäèíè

89. Êëî÷-
êîâà

16. Ñîòêà

19. Îñ-
òàííº
ñëîâî

ìîëèòâè

24. Ðè-
á’ÿ÷à,

êàáà÷êî-
âà

31. Ñï³ð 32. Ó
ïîëÿê³â –

²âàí

37. Âåëè-
êîäíÿ
ï³ñíÿ

42. Ñèí
Áîæèé

47. Âå-
ëèêäåíü

48.
3,14

69. Ç
ðîäèíè
çîíòè÷-

íèõ

82. Õâà-
ëåáíèé
â³ðø

94. Ðî-
ãîâöåâà

1. Ä³ÿ

10. Õðàì

34.

49. Êðà¿íà

62. Ì³ñòî


