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Уважаемые преподаватели,
сотрудники, студенты,

аспиранты!

Искренне поздравляю вас с Но-
вым годом и Рождеством! Накануне
этих праздников мы обычно подво-
дим итоги, анализируем ошибки,
радуемся победам и мечтаем, что
грядущий год будет щедрым к нам.
2020-й выдался для всего мира едва
ли не самым сложным в новейшей
истории. Глобальная пандемия ста-
ла вызовом для всех нас, она не жа-
леет ни людей, ни экономики. Но
даже в самые темные времена мож-
но найти свет. Пандемия напомни-
ла нам о действительно важных ве-
щах: ценить и заботиться друг о
друге, быть ответственными, жить
здесь и сейчас, радоваться каждому
дню. Она привлекла внимание все-
го человечества к состоянию и про-
блемам медицины и здравоохране-
ния. Система выдержала и, я убеж-
ден, стала сильнее. Человеком года,
бесспорно, стал Врач. Тысячи на-
ших коллег по всему миру остаются
на передовой борьбы с опасным ви-
русом. Низкий поклон вам за то,
что спасаете жизни — высшую цен-
ность. Для нас, большой семьи Одес-
ского национального медицинско-
го университета, этот год стал дей-
ствительно особенным. Наша alma
mater отпраздновала 120-летие.
Университет встретил юбилей со-

временным, развитым и уважае-
мым в Украине и мире учебным за-
ведением. Это результат большой
совместной работы, за которую не
стыдно перед нашими выдающи-
мися учителями. 2021-й станет для
Одесского медуниверситета годом
устойчивого развития и трансфор-
маций. Они коснутся всех направ-
лений нашей деятельности и помо-
гут нам удерживать лидерство,
развивать профессиональные свя-
зи, достойно отвечать на вызовы.

Уважаемые коллеги! Я искренне
благодарю вас за работу. Без еди-
нения и общих ежедневных усилий
мы никогда не были бы там, где
сейчас. Работать с вами всегда
было и будет для меня большой че-

стью. В новом году я желаю вам и
вашим близким крепкого здоровья
и исполнения желаний. Пусть ва-
ши дома будут наполнены благо-
состоянием, согласием и радостью.
Мира нам и больших побед!

   Ваш Валерий ЗАПОРОЖАН
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 — Валерий Николаевич, Вы бы-
ли ректором Одесского медунивер-
ситета с 1994 по 2018 год и прошли
в этом статусе немало кризисов.
Какой Ваш план на коронакризис?

   В начале каденции ректора в
1990-е, когда мои коллеги, выдаю-
щиеся ученые, уходили торговать
на рынки, а университеты «прива-
тизировали» под офисы, стоял воп-
рос: быть нам или нет. Но мы не
только выжили, но и стали зара-
батывать. В кризис выживают те,
кто способен мыслить нестандарт-
но и креативно. Как университету
было выходить из сложившейся на
тот момент ситуации? Продать или
отдать в аренду часть корпусов.
Это стандартный путь, которым
пошли многие, путь в никуда. Мы
же подошли к вопросу творчески,
если хотите. Первыми в Украине
перешли на английский  язык
обучения. Это было очень сложно,
это был настоящий вызов обще-
ству, но мы верили, что это срабо-
тает. В первый же год мы набрали
иностранных студентов и получи-
ли деньги на развитие. Кроме того,
наши преподаватели овладели ан-
глийским на профессиональном
уровне — начались международ-
ные конференции, публикации в
мировых научных изданиях, рей-
тинг Одесского медуниверситета
стал расти. Это кейс «Как в кризи-
се найти ресурсы для роста». Я с
уверенностью смотрю в будущее и
призываю всех коллег: ищите точ-
ки роста, не держитесь за сиюми-
нутную стабильность.

— Где эта точка для Одесского
медуниверситета?

Пандемия показала, насколько
важно быть гибкими и способными
быстро принимать решения. Я хо-
чу реализовать программу «Элект-
ронный университет». Идея состо-
ит в том, чтобы оцифровать макси-
мальное число управленческих,
учебных, финансовых процессов.
Мы уже начали этот путь. Второй
год университет на смешанной си-
стеме обучения, часть лекций про-

водится онлайн. В 2008 году мы
открыли электронную библиотеку,
она стала частью глобальной на-
учной сети. То есть наши студенты
имеют доступ не только к своим
учебникам, но и к материалам, по
которым учатся студенты Стэнд-
фордского или Йельского универ-
ситетов. Шаг за шагом хотим «оци-
фровать» рабочие места, создать
единую базу данных для препода-
вателей и студентов. Цифровиза-
ция будет сопровождаться децент-
рализацией, чтобы кафедры были
максимально автономными, имели
свои планы развития и бюджеты.
Меньше бюрократии, больше сво-
боды и времени на творческую, на-
учную, исследовательскую работу.
Названные мною трансформации
позволят университету в полной
мере соответствовать требованиям
времени.

— Система образования на сме-
шанном обучении второй учебный
год. С какими сложностями столк-
нулся ОНМедУ?

Мы были в лучших стартовых
условиях, чем многие другие вузы,
поскольку стали развивать дис-
танционное обучение задолго до
пандемии. Я уже упоминал биб-

ÂÀËÅÐÈÉ ÇÀÏÎÐÎÆÀÍ:
НЕОБХОДИМО ИСКАТЬ ТОЧКИ РОСТА,
А НЕ ДЕРЖАТЬСЯ ЗА СИЮМИНУТНУЮ
СТАБИЛЬНОСТЬ

×ÅÌ ÆÈÂÅØÜ, ÌÅÄÓÍÈÂÅÐÑÈÒÅÒ?

Эксклюзивное интервью агентства “Интерфакс-Украина” с ректором
Одесского национального медицинского университета академиком НАМН
Украины Валерием Запорожаном.

лиотеку. Есть лекции в видеофор-
мате. Посещение лекций для на-
ших студентов всегда было обяза-
тельным, но со своей стороны уни-
верситет создает все условия, чтобы
студенты могли полноценно зани-
маться самостоятельно. Например,
те, кто взял академический отпуск.
Больших сложностей в преподава-
нии, с точки зрения владения тех-
ническими средствами, тоже не воз-
никло. У нас работают прогрес-
сивные и стремящиеся к знаниям
люди. Они регулярно работают в
симуляционных классах с робота-
ми и довольно сложными техноло-
гическими приборами. Поэтому
лекции в ZOOM или какой-то дру-
гой программе для них не являются
проблемой. 

— Дистанционное обучение не
стало для студентов каникулами?

К сожалению, есть студенты,
учеба которых скорее нужна их ро-
дителям, чем им самим. Будем от-
кровенны, такие есть в каждом
университете, и для преподавате-
лей это беда. Но в медицинских ву-
зах их значительно меньше, чем в
любых других. Это связано с са-
мим медицинским образованием.
Оно очень длительное и очень слож-
ное. Поэтому к нам поступают пре-
имущественно крайне мотивиро-
ванные молодые люди, которые
знают, чего хотят в этой жизни,
хотят добиться успеха. Таких у
нас, к счастью, большинство. Ре-
зультаты прошлого года не отли-
чаются от всех предыдущих. Сме-
шанная система на их успеваемос-
ти не сказалась.

— К слову об экзаменах. Одес-
ский медицинский университет од-
ним из первых стал проводить го-
сударственный экзамен ЕДКИ и
ОСКИ. Каковы результаты?

Это важные экзамены, без кото-
рых невозможно получить диплом.
Те, кто не хочет учиться, с ними не
справляются. Все остальные, кто
ответственно относится к учебе,
проблем не испытывают. Со своей
стороны университет создал все ус-
ловия, чтобы проверка и оценка
знаний были полными и совершен-
но объективными. Мы исключили
преподавателя везде, где это воз-
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можно. Мы уверены в своем кол-
лективе, но там, где присутствует
человек, возможен человеческий
фактор, это важно понимать.

Например, ОСКИ — объектив-
ный структурированный клини-
ческий экзамен. Проходит в фор-
мате квеста: студенты перемеща-
ются по разным станциям и вы-
полняют  определенные  задачи.
Станция — это условная палата,
где  находится  «пациент». Его
роль играет абсолютно посторон-
ний здоровый человек, который
якобы  болен  и  описывает  свои
симптомы врачу. Задача студен-
та за ограниченное время опро-
сить, провести диагностику, по-
ставить диагноз и назначить ле-
чение. При этом каждому студен-
ту  присвоен  номер  — никаких
фамилий, полная анонимность.
Преподаватель только отмечает в
электронном  чек-листе ,  какие
пункты студент N выполнил или
не выполнил. Далее электронная
система сама подсчитывает число
набранных  баллов .  Студентам
нравится  такой  формат ,  они
меньше нервничают накануне эк-
замена и показывают более высо-
кие результаты. С 2016 года ра-
ботает центр качества образова-

тает кафедра роботизированной и
эндоскопической хирургии. Там
есть комплекс виртуальных симу-
ляторов, на которых студенты от-
рабатывают лапароскопические
операции. Я — один из основопо-
ложников эндоскопической хирур-
гии в Украине. Это хирургия, при
которой оперативные вмешатель-
ства выполняются без широкого
рассечения тканей — через прокол
кожных покровов или естествен-
ные отверстия. Это современный
подход к хирургии, который замет-
но сокращает время выздоровле-
ния и реабилитации пациента.
Одесский медицинский универси-
тет, в том числе за счет симуляци-
онной медицины, стал одним из
опорных пунктов развития этого
направления в нашей стране.

Симуляционные классы на про-
фильных кафедрах существуют
только в нашем университете. Это
дорогое удовольствие — десятки
тысяч долларов. Но они необходи-
мы для компетентностной подго-
товки врачей. Успешно завершив
обучение, наши студенты под при-
смотром старших коллег могут ока-
зывать квалифицированную меди-
цинскую помощь даже сложным
пациентам.

ния, допуск или недопуск к сес-
сии автоматизированный. 

— Вы упомянули симуляционные
классы — сколько их, сколько де-
нег на них потрачено?

Мы запустили программу си-
муляционного обучения первыми в
Украине. Какую проблему она ре-
шает? Заполняет пропасть между
теоретической подготовкой и ре-
альной клинической ситуацией.
Представьте пациента в реанима-
ции. Его жизнь зависит от того,
как быстро врач сможет восстано-
вить его дыхание, запустить серд-
це, остановить кровотечение. Ник-
то не подпустит к такому пациен-
ту вчерашнего студента. 

Симуляционный класс — это
роботы, которые в точности ими-
тируют анатомию и физиологию
настоящего пациента в разных
клинических сценариях. В четко
регламентированное время студент
должен провести все манипуляции,
например, для восстановления ды-
хания. Больше того, сам робот
«оценивает» правильность дей-
ствий и выставит зачет или неза-
чет. Такие роботизированные опе-
рационные созданы на каждой ка-
федре — педиатрии, терапии, хи-
рургии и других. С 2017 года рабо-

Сложившаяся сегодня ситуация в стра-
не и в мире привела к переменам во всех
сферах социума и каждого из нас. Транс-
формировался сложившийся годами уклад
обыденной и трудовой деятельности, пер-
сональный компьютер и Интернет теперь
стали неотъемлемыми составляющими
жизни. Тронут формат образования в вузах
— используются компьютерные программы
(ZOOM, TEAMS) для ведения практических,
лекционных занятий в работе.

Безусловно, дистанционное образование
(ДО) позволяет сократить время обучения бла-
годаря быстроте коммуникации преподавате-
ля и обучающегося, а также возможности ис-
пользования самостоятельной работы в элек-
тронной библиотеке на сайте университета,
так сказать, не выходя из дому. Однако мы об-
ратили внимание, что такая подача материа-
ла способствует определенным сложностям в
усвоении и восприятии информации. С одной
стороны, веление времени и скорость разви-
тия новых компьютерных технологий позволя-
ет организовать обучение в режиме онлайн
на самом современном уровне, что, на пер-
вый взгляд, решает проблему организации
учебного процесса в условиях карантина.
С другой стороны, ДО и локдаун лишают обуча-
ющихся глубокого видения и понимания ин-
формации и, прежде всего, механизмов пато-

ÎÁ ÎÑÎÁÅÍÍÎÑÒßÕ
ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ

логий, встреча с которыми произойдет в са-
мое ближайшее время. Кроме того, молодым
людям свойственна определенная доля само-
любия и любознательности, что зачастую спо-
собствует формированию не только «культур-
ной платформы», но и является стимулом,
усиливающим трудолюбие, возбуждающим
желание знать и уметь больше, чем коллега
по парте. Поэтому очная работа в коллективе
является катализатором мыслительных про-
цессов и глубокого понимания происходящего.
Также присутствие в аудитории преподавате-
ля, дающего не только поддержку, но и контро-
лирующего процесс, ограничивает использо-
вание гаджетов и подручных материалов, и
волей-неволей аудитория вникает в тематику
занятия, самостоятельно обрабатывает полу-
ченную информацию, воспринимает ее и ос-
ваивает с максимальным терпением и внима-
нием, включая и тренируя свое саморазвитие.

С внедрением ДО возникает необхо-
димость изменять методы работы препо-
давателей в выстраивании образователь-
ного процесса, в оценивании обучения и в
методах технического обеспечения заня-
тия. И в этом не последнюю, но ключевую
роль играет профессионализм, требую-
щий расширения и обновления подходов,
координирующих познавательный про-
цесс, постоянное его совершенствование,

повышение своей творческой активности и
компетентности в соответствии с иннова-
циями и новыми технологиями обучения.

Следует подчеркнуть, что в преподава-
нии многих предметов, особенно такой фи-
лософской науки, как патологическая фи-
зиология, огромную роль играет эмоцио-
нальное воздействие лектора на студенчес-
кую аудиторию! В истории одесской кафед-
ры известны такие яркие лекторы, как В. В.
Подвысоцкий, Н. Н. Зайко, Р. Ф. Макулькин,
А. И. Гоженко, которые эмоционально зажи-
гали слушателей, стимулировали желание
студентов постичь и проникнуться знаниями.
К сожалению, этот эмоциональный фактор
контакта лектора с аудиторией при ДО от-
сутствует, что снижает побудительную моти-
вацию к овладению изучаемого материала.

Да, этот учебный год особенный. Надо
помнить, что природа берет свое и она на
передовых. Надеемся, что в самое ближай-
шее время мы снова будем получать удо-
вольствие от встреч и общения офлайн с
нашими дорогими коллегами и учащимися.
А наши уважаемые студенты будут подхо-
дить к обучению более осознанно, с огром-
ным желанием, будут еще больше чтить
труд своих наставников, ценить каждый
день, проведенный в стенах Одесского на-
ционального медицинского университета.

       И. П. ГУРКАЛОВА,
       к. мед. н., старший

преподаватель кафедры общей
и клинической патфизиологии
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Эпидемия коронавирусной бо-
лезни внесла коррективы во все сфе-
ры нашей жизни. Пришлось искать
новые форматы и для развития
творческих способностей студентов

ÑÍÅÆÀÍÀ ÁÛ×ÊÎÂÀ:
МЫ ПОМОГАЕМ РАЗВИВАТЬ ТАЛАНТЫ
НАШИХ СТУДЕНТОВ ДАЖЕ В ФОРМАТЕ ОНЛАЙН

нашего университета. Центру сту-
денческого творчества ОНМедУ
удалось достаточно быстро пере-
строить свою работу. Мы и в усло-
виях карантина развиваем твор-

Современная библиотека уни-
верситета — сложная компиляция
традиционного обслуживания
с  внедрением инновационных ус-
луг, цель которой — всеобъемлю-
щее удовлетворение информацион-
ных запросов пользователей.

Невзирая на все сложности 2020
года нам удалось достичь опреде-
ленных успехов в продвижении
нашей миссии.

Согласно Приказу МОН Укра-
ины № 721 от 29.05.2020 г. библио-
тека ОНМедУ,  одна из первых
университетских библиотек Украи-
ны, организовала обеспечение дос-
тупа и поддержку сотрудников
университета по вопросам  науко-
метрических баз Scopus, Web of
Science и Sciene Direct.

Координация и администриро-
вание платформы Институцио-
нального репозитория ОНМедУ
https://repo.odmu.edu.ua способ-
ствовали продвижению научных
трудов сотрудников и студентов
нашего университета в  цифровом
академическом сообществе.

Тесное сотрудничество з компа-
нией ABE-IPS  (Польша) способ-
ствовало получению и пролонга-
ции доступов к полнотекстовым ма-
териалам международной информа-
ционной платформы AccessMedicine
от компании McGraw-Hill. Студен-
ты и научное сообщество ОНМедУ
получили доступ к более чем 130
медицинским учебникам, включая
наиболее  авторитетные , такие,
как Harrison’s Principles of Internal
Medicine, к мультимедийной биб-
лиотеке видео- и фотофайлов диа-
гностических изображений и ин-
терактивных  учебных  материа-
лов.

В уходящем году фонд библио-
теки пополнился большой партией
учебной литературы. Для студен-
тов всех факультетов и всех кур-
сов было приобретено почти 9 тыс
учебников на украинском и анг-
лийском языках. Своевременно
оформленная подписка на перио-
дические издания предоставила в
пользование нашим читателям со-
временные научно-медицинские
журналы. Раскрытие и  популяри-
зация обширного фонда библиоте-
ки ОНМедУ ведется на страницах
виртуальных книжных выставок
http://libblog.odmu.edu.ua/p/blog-
page_90.html

Развитая сеть онлайн сервисов
и услуг библиотеки даже в период
вынужденного карантина, связан-
ного с пандемией Covid-19, способ-
ствует функционированию беспе-
ребойной надежной информацион-
ной поддержки научных работни-
ков и студентов. Своевременно был
организован четкий доступ к учеб-

ному контенту электронной биб-
лиотеки и его основного инстру-
мента — электронного каталога,
где в режиме 24/7 загружается лю-
бой документ, представленный в
полном тексте. Наряду с материа-
лами учебного характера, статис-
тический анализ обращений к элек-
тронному каталогу показал рост
интереса к изданиям 18–19-го столе-
тий, которые, для сохранности це-
лостности книг, были переведены в
цифровую форму и теперь доступ-
ны для ознакомления любому поль-
зователю каталога.

Читателям библиотеки предос-
тавляются услуги виртуальной
службы библиографической помо-
щи, онлайн индексации и элект-
ронной доставки документов, уда-
ленного выполнения тематических
мультидисциплинарных запросов.
Большое  количество  цифровых
библиографических продуктов в
виде  аннотированных  списков
диссертационных работ, рекомен-
дательных указателей литературы
и обзорных статей по медицинс-
ким дисциплинам, а также весь пе-
речень сервисов освещен на стра-
ницах блога библиотеки  http://lib
blog.odmu.edu.ua

У нас обширный спектр услуг,
который мы постоянно расширяем и
усовершенствуем для главной цели
— предоставления современного и
оперативного информационного со-
провождения образовательной и на-
учной деятельности университета.

В год 2021-й мы вступаем с боль-
шими планами и проектами, осу-
ществление которых реально при
слаженной работе сотрудников
библиотеки и всецелой поддержке
руководства университета.

ÍÀÒÀËÈß ÃÀÐÈÍÀ:
ГЛАВНАЯ ЦЕЛЬ РАБОТЫ БИБЛИОТЕКИ ОНМедУ —
ПРЕДОСТАВЛЕНИЕ СОВРЕМЕННОГО
И ОПЕРАТИВНОГО ИНФОРМАЦИОННОГО
СОПРОВОЖДЕНИЯ УНИВЕРСИТЕТА

ческое направление и организовы-
ваем культурный досуг наших сту-
дентов. В начале нового учебного
года инициировали внутренние
онлайн фестивали, которые поль-
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ВСЯ ПРАВДА
ПРО ИММУНИТЕТ

Вопросы изучения противодей-
ствия инфекционным заболевани-
ям, уносившим сотни тысяч жиз-
ней, волновали человечество испо-
кон веков. Со времен Луи Пастера,
разработавшего принципы вакци-
нации, Роберта Коха, получивше-
го Нобелевскую премию за уста-
новление микробной причины ин-
фекционных болезней, и Ильи Меч-
никова, обладателя Нобелевской
премии за открытие клеточной тео-
рии иммунитета, прошло уже более
века. И тем не менее мир снова ока-
зался перед колоссальным челленд-
жем.

Под иммунитетом (лат. immu-
nitas — освобождение) понимается
способность организма человека и
животных поддерживать свою це-

лостность путем распознавания и
удаления чужеродных веществ и
клеток. Иммунитет организма оп-
ределяется состоянием его иммун-
ной системы, в которой различают
центральные (костный мозг и ти-
мус) и периферические органы (лим-
фатические узлы, лимфоидная ткань
и селезенка), в них развиваются,
созревают и дифференцируются
клетки иммунной системы. Управ-
ляющую функцию берут на себя
гипоталамус и гипофиз. Основны-
ми клетками иммунитета являются
фагоциты и лимфоциты (В- и Т-
лимфоциты).

Одной из частых причин низкой
состоятельности иммунноий систе-
мы являются дефициты определен-
ных микронутриентов, таких как
цинк, магниий, селен, железо, вита-
минов А, С, D, E, В1, РР. В то же
время показано, что даже среди здо-

ровых людей только в 5 % случаев
наблюдается достаточное обеспече-
ние организма всеми витаминами и
другими необходимыми вещества-
ми. Безусловно, получение всех не-
обходимых полезных веществ из ра-
циона правильного питания явля-
ется важной, но трудно вы-
полнимой задачей.

КУХНЯ ИММУНИТЕТА
Для возникновения инфекционного заболевания нужны три составляю-

щих: возбудитель (вирусы, болезнетворные микроорганизмы, бактерии), вход-
ные ворота для проникновения инфекции и ослабленный иммунитет организ-
ма. О возможности повышения иммунной защиты в контексте реальной вирус-
ной угрозы SARS-CoV-2/COVID-19 рассказывает профессор, доктор медицин-
ских наук, заведующая кафедрой физической реабилитации, спортивной меди-
цины, физического воспитания и валеологии Ольга Юшковская.

ÁÓÄÜÒÅ ÇÄÎÐÎÂÛ!

зуются большой популярностью не
только среди отечественных сту-
дентов. Например, иностранные
учащиеся с огромным удовольстви-
ем приняли участие в фестивале
«Традиции и культура народов
мира». Впрочем, они достаточно
активны и в других творческих
проектах: от мероприятий, посвя-
щенных различным праздничным
датам, до международных фести-
валей.

Да, освоив новый формат рабо-
ты внутри университета, мы шаг-
нули за его пределы. Мы дерзнули
участвовать в международных фе-
стивалях и конкурсах по всему
миру. Тщательно пересмотрев ре-
пертуар Центра, начали свой твор-
ческий путь по Европе и Америке.
И результаты не заставили себя
ждать.

Солнечная Испания — прохо-
дим во второй тур!!! Это нас вдох-
новляет, и мы посылаем заявку на
фестиваль  «Сузір’я  Україна  —
Європа». Результат — 1-я премия
по вокалу у Александра Андро-

ника с песней «Ніч яка місячна» и
2-я премия у нашего хореографичес-
кого коллектива “DRIVE”. Позже
участие в международном конкур-
се  в  Италии — и  снова  первая
премия за хореографию! В Праге
студентка  международного  фа-
культета Минакхи Чандран по-
лучила 1-ю премию в номинации
«народный танец». В Лас-Вегасе
студенты  международного  фа-
культета Шанан Миллер У и Али-
на Варгеса стали первыми в номи-
нации «хореография».

Приятно, что за профессиона-
лизм в деле развития и воспитания
молодежи международными серти-
фикатами и грамотами междуна-
родных конкурсов за профессио-
нальную работу были награжде-
ны все сотрудники Центра студен-
ческого творчества.

И находясь на пороге нового
2021 года, мы уверены, что и в даль-
нейшем наши талантливые студен-
ты во всех странах Европы и Аме-
рики будут с достоинством пред-
ставлять родной университет!
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Иммунитет — это мощ-
ный щит нашего здоровья и

жизни. Возможно ли сделать эту
защиту мощнее и увереннее с помо-
щью нашего питания и нутрицев-
тивной поддержки? Вполне реаль-
ная задача! Давайте заглянем на
кухню нашего иммунитета!

   ПИТАНИЕ
ПРИ COVID-19

За время пандемии мировая ме-
дицина смогла достаточно четко
сформулировать указания по нутри-
тивной терапии пациентов (корм-
лению в реанимации), но рекомен-
дации по питанию для лиц, нахо-
дящихся в группе риска или инфи-
цированных SARS-COV-2, доста-
точно часто пополняются и изменя-
ются. Будем разбираться в ключе-
вых звеньях!

Во многих мировых рекоменда-
циях отмечается, что нарушения
питания, как недостаточное, так и
чрезмерное питание, будут способ-
ствовать тяжести заболевания. По-
этому диетических ограничениий,
которые могут ограничивать по-
требление пищи, следует избегать.
Отложите строгие диеты на потом!

И тем не менее в настоящее вре-
мя общепризнанно, что ожирение
увеличивает риск госпитализации
и смерти от вируса гриппа, так как
при этом заболевании подавляют-
ся многие звенья иммунитета и
даже выработка антител на вак-
цину против сезонного гриппа.

В фокусе особенного внимания
специалистов по питанию и пожи-
лые люди, которые подвергаются
более высокому риску из-за сочета-
ния сопутствующих заболевани-
ий, связанных со старением орга-
низма и постепенной потерей мас-
сы скелетных мышц и их функции
(саркопения), а также дополни-
тельных психосоциальных эконо-
мических факторов.

Важно помнить, что основная
цель питания во время болезни —
это не только обеспечение энергети-
ческих потребностей организма, но
и повышение иммунных свойств и
общей реактивности организма,
предотвращение отрицательного
влияния фармакотерапии, усиле-
ние дезинтоксикационных резер-
вов.

Полноценный рацион питания
в среднем должен составлять 1600–
1800 ккал для женщин, 1800–
2100 ккал для мужчин.

Оптимальное содержание белка
в рационе — не менее 1,1 г/кг нор-
мальной массы тела человека, из
них не менее 60 % животного про-
исхождения, поскольку белок необ-

ходим для синтеза иммуноглобули-
нов, которые играют важную роль
в защите организма от вирусов.

Стратегическое значение для
профилактики заболеваний легких
имеют жиры, ведь сурфактант, вы-
стилающий альвеолы изнутри, со-
стоит более чем на 90 % из жиров
(фосфолипидов). В сутки взрослому
человеку необходимо 70–80 грам-
мов жиров, до 30 % из которых дол-
жны обеспечиваться жирами жи-
вотного происхождения.

   Особое внимание уделяется не-
обходимому уровню гидратации
организма. Нужно пить достаточ-
ное количество жидкости, тогда
слизистые оболочки получат до-
полнительные резервы для отраже-
ния первого удара. Это 2 литра
чистой негазированной воды плюс
отвары трав, шиповника и зеле-
ный чай — оптимальное количе-
ство жидкости в это время.

   ВИТАМИНЫ
ДЛЯ ИММУНИТЕТА
Необходимо сразу верно рас-

ставить акценты — нет такого ви-
тамина, приняв который мы смог-
ли бы защитить себя от вируса или
выздороветь от заболеваний, им
вызываемых.

И тем не менее на страницах на-
учных медицинских журналов по-
является все большее количество
статей, в которых упоминаются
работающие схемы и комбинации
нутрицевтиков, значительно уси-
ливающих способность иммунной
системы человека противостоять
вирусной агрессии.

Блокбастером диетической сап-
лементации при коронавирусной
болезни по праву можно назвать
витамин D. В опубликованных ре-
зультатах наблюдений обращает
на себя внимание тот факт, что у
пациентов старше 40 лет с доста-
точным уровнем витамина D веро-
ятность смерти от коронавируса
была на 51,5 % ниже, чем у паци-
ентов с его дефицитом. Специалис-
ты единодушны во мнении, что на-
значаемые дозы в настоящее время
должны быть достаточно высоки-
ми (2000–4000 МЕ), при необходи-
мости даже без проведения допол-
нительного лабораторного иссле-
дования уровня этого витамина-
гормона. Да-да, именно у витами-
на D есть и гормональная актив-
ность, со снижением которой в по-
жилом возрасте связывают прогно-
стически более тяжелое течение.

Мощный союзник нашего им-
мунитета — это незаменимые поли-
ненасыщенные жирные кислоты
(ПНЖК), иногда используют для

них название F-витамин, от анг-
лийского слова “fat”, что в перево-
де означает «жир». Они относятся
к группе незаменимых, то есть не
синтезируются в организме челове-
ка, а потому должны регулярно
поступать в него с пищей. Рыба
холодных морей (палтус, лосось,
сельдь, тунец, макрель и сардины),
а также льняное масло и семя —
традиционно основной источник
Омега-3 ПНЖК, которые обеспе-
чивают строительные блоки для
производства противовоспали-
тельных гормонов — эйкозанои-
дов, благотворно влияющих на
иммунную систему. Не стоит пре-
небрегать и таблетированными
препаратами, для того чтобы по-
лучить необходимую профилакти-
ческую дозу.

Подбирая препарат на основе
рыбьего жира, помните, что наибо-
лее важны для организма человека
EPA (эйкозапентаеновая кислота) и
DHA (докозагексаеновая кислота),
необходимо учитывать их содержа-
ние в данном продукте — должно
быть не менее 180 мг EPA и 120 мг
DHA на 1000 мг рыбьего жира.

Высокие дозы витамина С для
ускорения выздоровления при ви-
русных заболеваниях используют-
ся уже несколько десятилетий, по-
пулярная «аскорбинка» знакома
каждому с детства. Витамин С дав-
ний активный союзник в борьбе с
вирусами, он поддерживает актив-
ность лимфоцитов, увеличивает
выработку интерферона, модули-
рует цитокины, уменьшает воспа-
ление, улучшает эндотелиальную
дисфункцию  и восстанавливает
функцию митохондрий. Дефицит
витамина С приводит к наруше-
нию Т-системы иммунитета и менее
значительным отклонениям гумо-
рального иммунитета.

Наш иммунитет на 70 % зави-
сит от состояния нашего кишечни-
ка. У пациентов с COVID-19 нару-
шается баланс микробиоты кишеч-
ника, что проявляется в виде зна-
чительного снижения содержания
таких кишечных пробиотиков, как
лакто- и бифидобактерии. Меро-
приятия по коррекции предусмат-
ривают использование пребиоти-
ков, пробиотиков и синбиотиков.
Пробиотики — препараты, содер-
жащие живые микроорганизмы,
являющиеся представителями нор-
мальной микрофлоры. Пребиотики
— неперевариваемые компоненты
пищи, которые служат субстратом
для роста популяций собственных
облигатных микроорганизмов,
прежде всего бифидо- и лактобак-
терий. Синбиотики представляют
собой комбинацию из пробиоти-
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ков и пребиотиков, в которой они
потенцируют действие друг друга.
Таким образом, растительная клет-
чатка и кисло-молочные продукты
—  отличный дуэт для поддержа-
ния здоровья микробиоты.

В последнее время все чаще пуб-
ликуются весомые результаты
исследований влияния кверцети-
на на профилактику и лечение
COVID-19. Кверцетин относится к
витаминным препаратам группы Р,
он один из самых распространен-
ных и доступных флавоноидов, со-
держится в плодах софоры японс-
кой, корне солодки, траве пустыр-
ника, плодах черной смородины, а
также в винограде, яблоках, луке,
перце. Кверцетин обладает способ-
ностью вмешиваться на нескольких
стадиях активности вируса, вклю-
чая проникновение и репликацию
вируса и сборку белка, чтобы инги-
бировать вирусную инфекцию и
пролиферацию. А в сочетании с ви-
тамином С кверцетин эффективен
как для профилактики, так и для
раннего лечения COVID-19, а так-

же других инфекций дыхательных
путей в дозировке 250–500 мг в
день.

Важный микроэлемент с дока-
занной противовирусной актив-
ностью — цинк. Известно, что вы-
сокие внутриклеточные концентра-
ции цинка тормозят размножение
вирусов РНК-типа, таких как ви-
рус гриппа H1N1 и SARS-CoV-2.
В научной литературе доступны
данные о 118 белках, содержащих
цинк, которые имеют отношение к
противовирусной защите организ-
ма человека. Из них 11 белков не-
посредственно относятся к защите
от SARS-CoV-2 и к торможению
«цитокинового шторма» (грозного
осложнения коронавирусного по-
ражения). Помимо противовирус-
ного, для цинка характерен мощ-
ный антибактериальный эффект,
что особенно важно в случае при-
соединившейся  пневмонии, при
этом также ионы цинка способ-
ствуют защите эпителия легких.

Магний необходим не только для
поддержки активности белков про-

У нас, например, обязателен салат
«Оливье», который претерпел за свое
существование множество изменений,
но так и остался новогодним блюдом.
Вкус знаменитого салата в немалой
степени получался за счет собствен-
ного рецепта майонеза месье Люсьена
Оливье — признанного автора блюда.
Говорили, что француз ревностно хра-
нил рецепт приготовления и операцию
по его приготовлению производил в
специальной комнатке за закрытой
дверью. Путь соуса был непростым.
Первоначально Оливье сделал имен-
но соус под названием «Майонез из

дичи». В его состав входили проварен-
ные филе рябчиков и куропаток, пере-
ложенных пластами желе из бульона.
По краям блюда лежали вареные рако-
вые шейки и небольшие кусочки языка.
Все это сдабривалось небольшим ко-
личеством соуса «Провансаль» соб-
ственного изготовления. В центре кон-
струкцию украшала горочка картофеля
с корнишонами и ломтиками вареных
яиц. Однажды Люсьен Оливье заме-

тил, что некоторые русские, заказывав-
шие это блюдо, сразу ломали весь за-
мысел, перемешивая ложкой всю кон-
струкцию, и с большим аппетитом по-
глощали эту вкусную массу. На другой
день предприимчивый француз сме-
шал все компоненты и густо полил их
соусом. Так произошло перерождение
изысканного, но неудобного «майонеза
из дичи» в знаменитый салат
«Оливье».

НОВОГОДНЕЕ МЕНЮ
НАРОДОВ МИРА

тивовирусной защиты организма,
но и для компенсации хронических
сердечно-сосудистых патологиий,
являющихся дополнительным фак-
тором риска тяжести течения и высо-
кой летальности таких пациентов.

Хорошо изучена взаимосвязь
недостатка ночного сна и иммуни-
тета, гормон сна мелатонин, поми-
мо всем известных качеств, также
обладает способностью усиливать
иммунную защиту организма, по-
этому также занял достойное место
среди рекомендуемых препаратов.

Но, завершая обзор важных со-
ставляющих нашего иммунитета,
хочу акцентировать внимание чи-
тателей на том, что при формиро-
вании собственной антивирусной
аптечки необходимо руководство-
ваться основополагающим врачеб-
ным постулатом — «яд от лекар-
ства отличается лишь дозой», по-
скольку даже безобидные, на пер-
вый взгляд, витамины могут нане-
сти здоровью вред при бесконт-
рольном их применении.

Будьте осознанно здоровы!

Во всем мире Новый год и Рождество считаются
самыми главными праздниками. Украина не является
исключением. Католические и православные обряды,
издавна сложившиеся в нашей стране, сделали ново-
годний сезон разнообразным и дали украинцам допол-
нительную возможность отдохнуть, пообщаться с
семьей и друзьями. Новогодние блюда разных стран
мира являются обязательным условием удачного
праздника, счастливого грядущего года. Сформиро-
ванное годами праздничное меню учитывает много-
вековые традиции каждого отдельно взятого ре-
гиона.

ÝÒÎ ÈÍÒÅÐÅÑÍÎ!
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«Сельдь под шубой», холо-
дец, мясные рулеты и голубцы

— без этого никак нельзя представить
праздник начала года в Украине. Кста-
ти, первое упоминание о голубцах про-
звучало в комедии Аристофана, где
один из героев восклицает: «Принеси-
те мне капустные листья со свининой!»
Произведение датируется 425 годом
до нашей эры. Само же название «го-
лубцы» появилось достаточно недав-
но, в 19-м веке, когда стало популяр-
ным французское блюдо из голубей,
целиком зажаренных на решетке. Блю-
до называлось бесхитростно — «голу-
би». В то же время стали жарить «лож-
ных голубей» — капустные листья, на-
полненные мясным фаршем. Вот их и
стали называть голубцами.

Ни одни традиционные новогодние
праздники Англии не обходятся без
плум-пудинга, который состоит из
сала, хлебных крошек, муки, изюма,
яиц и пряностей. Перед подачей на
стол пудинг поливают ромом и поджи-
гают, что делает праздник еще ярче.
Гвоздь программы — индейка под
клюквенным соусом. Рождественские
блюда в Англии обязательно украша-
ют вишней, гвоздикой и клюквой.

В Австрии и Венгрии категорически
запрещается подавать к новогоднему
столу блюда из птицы. Суеверные жи-
тели этих стран считают, что если по-
дать птицу к праздничному столу, то
счастье может улететь. Там гостей уго-
щают шницелем, готовят австрийский
рыбный салат, яблочный штрудель.
Венгры позаимствовали из кухни Из-
раиля бейглы — ореховые и маковые
рулеты.

В Дании и Швеции главным ингре-
диентом при приготовлении новогод-
них блюд является треска. Именно эта
рыба в тех регионах символизирует бо-
гатство и счастье в наступающем году.
На праздничный стол шведов обяза-
тельно подается лютефикс — рыбное
блюдо из сушеной трески. На празд-

ничном столе голландцев вы обяза-
тельно встретите поджаренные во
фритюре пончики и соленые бобы —
одно из главных национальных блюд
на Новый год.

Рождественский новогодний стол в
Норвегии содержит рыбные блюда, ба-
раньи или свиные ребрышки, карто-
фель и капусту. В отличие от осталь-
ных католических стран Европы, рож-
дественские блюда Германии базиру-
ются не на индейке, а на запеченном
гусе с яблоками, черносливом и капус-
той. В меню обязательно вносят запе-
ченную свиную рульку. Никак там не
обойтись без немецких колбасок с раз-
ной интерпретацией, ну и, конечно же,
сельди. Также славятся немецкие рож-
дественские десерты — ореховый пи-
рог, безе и марципановый торт. Во
Франции традиционный новогодний
стол не обходится без жареных каш-
танов, устриц, красиво украшенных
бутербродов с гусиным паштетом, сы-
ров и, конечно же, французского вина.
Неотъемлемым атрибутом рождествен-
ского стола во Франции также является
индейка, но подают ее в сливках, с каш-
танами и коньяком. На десерт готовят
торт «Полено» (похож на «Наполеон»).

Итальянское Рождество никак нель-
зя отметить без свиной колбасы, кото-
рая подается в батоне с грушами, лу-
ком шалот, можжевельником и множе-
ством приправ. В Испании — обяза-
тельны барашек, индейка, молочный
поросенок, морепродукты.

В Польше на новогоднем столе мож-
но насчитать ровно двенадцать блюд.
И ни одного мясного! Грибной суп или
борщ, каша ячменная с черносливом,
клецки с маслом, на сладкое шоколад-
ный торт. Главное блюдо — карп. Эта
рыба во многих странах считается
символом семейного счастья и благо-
получия. А уже на следующий день по-
ляки едят мясо и пьют алкоголь.

Традиционным американским блю-
дом считается идейка, однако, в отли-
чие от английской, ее готовят иначе.
Говоря совсем простым языком, ин-
дейку начиняют всеми продуктами, ко-
торые «завалялись»в холодильнике.
Обычно это сыр, чеснок, чернослив,
яблоки, капуста, фасоль, грибы, пря-
ности.

31 декабря на праздничном столе в
Японии обязательно присутствуют моти
(небольшие пирожные из отварного
риса с фруктами и кунжутом) и длинная
лапша. Чем она длиннее, тем дольше
будет жизнь участников застолья. Так-

же не обходится без морской капусты,
жареных каштанов, горошка, бобов, ва-
реной рыбы. Эти составляющие меню
— залог счастья, успехов в делах, здо-
ровья, спокойствия.

Во многих странах, например на
Кубе, символом изобилия и счастливо-
го семейного очага издревле считают
виноградную лозу. Поэтому жители
этих стран в полночь съедают двенад-
цать виноградин — по числу ударов ча-
сов. С каждой виноградиной загадыва-
ют желание — двенадцать заветных
желаний на каждый месяц в году.

А у жителей Тибета существует такой
милый новогодний обычай. Хозяйки пе-
кут горы пирожков с самыми разнообраз-
ными начинками и одаривают ими всех
знакомых и незнакомых людей. Чем
больше раздашь, тем богаче будешь!

Праздничный стол китайской кухни
окутан традиционной символикой. Так,
например, длинная лапша, как и в Япо-
нии, символизирует долгую жизнь, кури-
ца — удачу. А подача этих блюд вмес-
те — единение семьи. Блюдо из утки
символизирует верность. Китайский но-
вогодний стол полон разнообразных
блюд и закусок, чтобы весь год у семьи
всего было «побольше». Интересный
факт — люди, живущее на севере Китая,
едят на Новый год только пельмени.

Но как бы ни отличались традиции
в разных странах мира, одно остается
неизменным — желание людей отме-
тить приход нового года за красивым и
богато накрытым столом с надеждами
на лучшее будущее.

Предвкушение праздника — прият-
ней самого торжества. И я вам желаю
сладостного ожидания и великолепно
проведенного долгожданного Нового
года! Самые дерзкие мечты пусть сбу-
дутся! Пусть жизнь дарит вам замеча-
тельные возможности! И успех пусть
станет спутником всех ваших начинаний!

   Г. В. ВОЛОХОВА,
   к. мед. н., доцент кафедры

физиологии


