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для здорових 

і хворих

Не тільки сам лікар повинен вживати в справу 
все, що необхідно, але й хворий, й оточуючі, 
й усі зовнішні обставини мають сприяти 
лікарю в його діяльності.
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видає сам собі
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Повністю — навряд чи. Але до-
помогти організму адаптуватися до 
нового сезону цілком можливо.

І для цього зовсім не обов’язково 
купувати цілу полицю вітамінів чи 
шукати чудодійний засіб для «під-
няття імунітету».

Іноді найкращі ліки — це вчасно 
лягти спати, вийти на прогулянку, 
нормально поїсти, зробити паузу 

в роботі та не відкладати візит до 
лікаря.

Ɉɫɿɧɶ ² ɧɟ ɯɜɨɪɨɛɚ
Є цікава особливість нашого 

сприйняття осені: ми часто зазда-
легідь налаштовуємо себе на те, що 
тепер неодмінно почнуться хвороби: 
«знову застуди, знову тиск, знову 
втома, знову похолодання — і я 
захворію».

Втім, сама по собі осінь не є 
причиною хвороби. Так, холодніше 
повітря, менше сонячного світла, 
перебування людей у закритих 
приміщеннях створюють умови 
для поширення сезонних інфекцій. 
Проте величезне значення мають 
наші звички, стан здоров’я, сон, 
харчування, фізична активність і 
рівень стресу.

Тому осінь варто сприймати 
не як ворога, а як сигнал до зміни 
ритму життя. Природа готується 
до зими. І людині також корисно 
трохи пригальмувати, відновити 
сили та звернути увагу на 
власний організм.

ОСІНЬ І ЗДОРОВ’Я
Коли природа змінює ритм, 

а ми маємо змінити свої звички
Ɉɫɿɧɶ ɦɚɽ ɞɢɜɨɜɢɠɧɭ ɡɞɚɬɧɿɫɬɶ ɡɦɿɧɸɜɚɬɢ ɥɸɞɢɧɭ�
Ɇɢ ɳɟ ɧɟ ɜɫɬɢɝɥɢ ɩɨɩɪɨɳɚɬɢɫɹ ɡ ɥɿɬɨɦ� ɚ ɜɠɟ ɩɨɦɿɱɚɽɦɨ� ɳɨ ɜɪɚɧɰɿ 

ɜɚɠɱɟ ɜɫɬɚɜɚɬɢ ɡ ɥɿɠɤɚ� ɜɟɱɨɪɢ ɫɬɚɸɬɶ ɤɨɪɨɬɲɢɦɢ� ɚ ɪɭɤɚ ɫɚɦɚ ɬɹɝɧɟɬɶ-
ɫɹ ɧɟ ɞɨ ɯɨɥɨɞɧɨɝɨ ɧɚɩɨɸ� ɚ ɞɨ ɱɚɲɤɢ ɝɚɪɹɱɨɝɨ ɱɚɸ� ɏɨɱɟɬɶɫɹ ɛɿɥɶɲɟ 
ɬɟɩɥɚ� ɡɚɬɢɲɤɭ� ɫɩɨɤɨɸ� ȱɧɨɞɿ ² ɩɪɨɫɬɨ ɡɚɝɨɪɧɭɬɢɫɹ ɜ ɩɥɟɞ ɿ ɧɿɤɭɞɢ ɧɟ 
ɩɨɫɩɿɲɚɬɢ� ɇɚɲ ɨɪɝɚɧɿɡɦ ɜɿɞɱɭɜɚɽ ɡɦɿɧɭ ɫɟɡɨɧɭ ɧɚɛɚɝɚɬɨ ɪɚɧɿɲɟ� ɧɿɠ ɦɢ 
ɜɫɬɢɝɚɽɦɨ ɭɫɜɿɞɨɦɢɬɢ ʀʀ� Ɂɦɿɧɸɸɬɶɫɹ ɬɟɦɩɟɪɚɬɭɪɚ ɩɨɜɿɬɪɹ� ɬɪɢɜɚɥɿɫɬɶ 
ɫɜɿɬɥɨɜɨɝɨ ɞɧɹ� ɪɿɜɟɧɶ ɮɿɡɢɱɧɨʀ ɚɤɬɢɜɧɨɫɬɿ� ɪɟɠɢɦ ɫɧɭ� ɯɚɪɱɨɜɿ ɡɜɢɱɤɢ� 
Ⱥ ɪɚɡɨɦ ɿɡ ɰɢɦ ɡɦɿɧɸɽɬɶɫɹ ɿ ɧɚɲɟ ɫɚɦɨɩɨɱɭɬɬɹ�

Ⱦɥɹ ɤɨɝɨɫɶ ɨɫɿɧɶ ² ɰɟ ɱɚɫ ɟɧɟɪɝɿʀ� ɧɨɜɢɯ ɩɥɚɧɿɜ ɿ ɩɪɢɽɦɧɨʀ ɩɪɨɯɨ-
ɥɨɞɢ� Ⱦɥɹ ɤɨɝɨɫɶ ² ɩɨɫɬɿɣɧɚ ɜɬɨɦɚ� ɫɨɧɥɢɜɿɫɬɶ� ɡɧɢɠɟɧɧɹ ɧɚɫɬɪɨɸ ɬɚ 
ɧɟɫɤɿɧɱɟɧɧɢɣ ɥɚɧɰɸɠɨɤ ɡɚɫɬɭɞ�

ɑɢ ɦɨɠɧɚ ɰɶɨɝɨ ɭɧɢɤɧɭɬɢ"
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ɇɚɣɞɨɫɬɭɩɧɿɲɢɣ ɫɩɨɫɿɛ 
ɩɿɞɬɪɢɦɚɬɢ ɡɞɨɪɨɜ¶ɹ ² ɫɨɧ

Можна купити дорогі продукти, 
вітамінні комплекси, фітнес-браслет 
і навіть найсучасніший тренажер.

Але жоден із них не замінить 
нормального сну.

Саме під час сну організм віднов-
люється, нервова система отримує 
можливість перепочити, а мозок об-
робляє величезний обсяг інформації, 
набутої протягом дня.

Недосипання поступово накопи-
чується. Людина стає менш уваж-
ною, швидше втомлюється, може 
ставати дратівливою, а звичайні 
щоденні справи починають вимагати 
значно більше зусиль.

Восени проблема може відчу-
ватися особливо гостро: світловий 
день скорочується, і організму по-
трібно пристосуватися до нового 
режиму. Для більшості дорослих 
оптимальним є приблизно 7–9 годин 
сну. Але важлива не лише кількість 
годин. Не менш важлива регуляр-
ність. Якщо сьогодні ми лягаємо о 
десятій, завтра — після опівночі, 
а на вихідних спимо до обіду, ор-
ганізму складніше підтримувати 
стабільний ритм.

Тому одна з найкращих осінніх 
звичок — повертатися до режиму 
поступово і без фанатизму.

І ще одна маленька порада: не 
варто брати смартфон у ліжко як 
останнього «співрозмовника» дня.

Іноді мозку потрібно не більше 
інформації, а менше.

ɑɨɦɭ ɜɨɫɟɧɢ ɬɚɤ ɯɨɱɟɬɶɫɹ ɫɨ-
ɥɨɞɤɨɝɨ"

Це питання знайоме багатьом. 
Коли стає холодніше, ми частіше 
згадуємо про шоколад, печиво, 
булочки, солодкий чай. І справа не 
лише у звичці. Організм справді 
може прагнути більш калорійної їжі, 
особливо якщо ми мало спимо, бага-
то працюємо або переживаємо стрес. 

Проблема виникає тоді, коли не-
великий осінній десерт перетворю-
ється на постійне «заїдання» втоми.
Їжа не повинна ставати головним 
способом винагородити себе або 
заспокоїтися.

Що робити? Не забороняти собі 
все смачне. Жорсткі обмеження ча-
сто дають протилежний результат. 
Набагато корисніше зробити раці-
он різноманітним. Овочі, фрукти, 
крупи, бобові, риба, яйця, м’ясо, 
кисломолочні продукти, горіхи та 

насіння — усе це може бути части-
ною збалансованого харчування. 
І не потрібно шукати один «супер-
продукт», який врятує організм 
восени. Жоден продукт не може 
замінити різноманітне харчування.

До речі, тепла домашня їжа во-
сени — це не лише про калорії. Це 
ще й про психологічний комфорт. 
Тарілка гарячого супу, запечені ово-
чі, каша чи тушкована страва можуть 
бути набагато кращим вибором, ніж 
нескінченні перекуси.

Ⱥ ɳɨ ɡ ɜɿɬɚɦɿɧɚɦɢ"
Осінь традиційно відкриває се-

зон реклами вітамінних комплексів.
«Підтримайте імунітет!»
«Підготуйте організм до зими!»
«Захистіть себе від застуд!»
Звучить переконливо. Але ор-

ганізм — складна система, яку 
неможливо «підсилити» однією ба-
ночкою. Вітаміни та мікроелементи 
необхідні для нормальної роботи 
організму, проте додатковий прийом 
конкретних препаратів має сенс тоді, 
коли є відповідні показання або під-
тверджений дефіцит. Тому краще 
не призначати собі лікування само-
стійно. Якщо є постійна слабкість, 
сонливість, зміни самопочуття або 
інші симптоми, варто поговорити 
з лікарем. Іноді за звичайною, на 
перший погляд, втомою може стояти 
не «осіння хандра», а проблема, яку 
потрібно вчасно виявити.

Рɭɯ ² ɩɪɨɬɢ ɨɫɿɧɧɶɨʀ ɚɩɚɬɿʀ
Осінній холод має одного дуже 

серйозного конкурента — диван. 
Він особливо привабливий у похму-
рий день. Але організму потрібен 
рух. Фізична активність позитивно 
впливає на серцево-судинну систе-
му, м’язи, суглоби, обмін речовин і 
психоемоційний стан. І тут зовсім 
необов’язково ставати спортсменом.
Іноді достатньо почати з ходьби.

Прогулянка після роботи. Пішки 
до магазину. Сходами замість ліфта. 
Ранкова зарядка. Кілька простих 
вправ протягом робочого дня.

Найкраща фізична активність 
— та, яку людина може регулярно 
виконувати. Не та, яка красиво ви-
глядає в соціальних мережах, а яка 
стає частиною життя.

Ɉɫɿɧɧɽ ɩɨɜɿɬɪɹ ² ɩɪɢɜɿɞ ɜɿɞ-
ɤɪɢɬɢ ɜɿɤɧɨ

У холодну пору року ми при-
родно прагнемо закрити всі вікна й 
зробити приміщення максимально 
теплим. Але повітря в кімнаті теж 
потребує оновлення. Регулярне про-
вітрювання допомагає підтримувати 
комфортне середовище в приміщен-
ні. Особливо це важливо там, де 
перебуває багато людей.

ɓɟ ɨɞɧɚ ɩɪɨɫɬɚ ɪɿɱ ² ɝɿɝɿɽɧɚ 
ɪɭɤ

Ми торкаємося дверних ручок, 
поручнів, телефонів, клавіатур, 
грошей та безлічі інших поверхонь. 
Тому звичайне миття рук залишаєть-
ся одним із простих способів змен-
шити ризик поширення багатьох 
інфекцій. Найефективніші методи 
профілактики часто настільки про-
сті, що ми перестаємо їх помічати.

Ɉɫɿɧɶ ɿ ɫɟɪɰɟ
Холодна пора року — додаткове 

навантаження для організму, особли-
во для людей із серцево-судинними 
захворюваннями. Тому восени варто 
уважніше ставитися до артеріаль-
ного тиску, регулярно приймати 
призначені лікарем препарати та 
не ігнорувати зміни самопочуття. 
Але є важливе правило: не потрібно 
чекати, поки недуга «сама пройде».

Якщо з’явилися біль або диском-
форт у грудях, виражена задишка, 
раптова слабкість, запаморочення чи 
інші незвичні симптоми, необхідно 
звернутися по медичну допомогу.

1×
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Не все, що ми називаємо «ре-
акцією на погоду», справді нею є. 
Найважливіше — не списувати все 
на вік і погоду:

«Це просто осінь».
«Це через погоду».
«У моєму віці таке нормально».
Такі фрази ми часто говоримо 

собі, коли щось змінюється у само-
почутті. Але організм не має віку, 
у якому будь-який симптом можна 
вважати нормою.

Тривала слабкість, постійна за-
дишка, біль, порушення сну, різкі 
зміни маси тіла, незвичайні головні 
болі, стійке підвищення тиску, три-
вале погіршення настрою — при-
від поговорити з лікарем. Профі-
лактика потрібна не для того, щоб 
постійно шукати в себе хвороби. Її 
завдання — вчасно помітити про-
блему, коли з нею ще значно легше 
впоратися.

ɉɫɢɯɿɱɧɟ ɡɞɨɪɨɜ¶ɹ� ɩɪɨ ɧɶɨɝɨ 
ɬɟɠ ɬɪɟɛɚ ɝɨɜɨɪɢɬɢ

Осінь змінює не лише фізіоло-
гічний ритм. Менше сонця, коротші 
дні, більше робочих справ, новин, 
тривог і загальної напруги можуть 
позначатися на емоційному стані.
Особливо в умовах війни, коли зви-
чайні сезонні переживання наклада-
ються на тривалий стрес. Людина не 
може постійно перебувати в режимі 
внутрішньої готовності.

Нам потрібне відновлення. Роз-
мова з близькою людиною. Прогу-
лянка. Книга. Музика. Улюблена 
справа. Спокійний вечір без нескін-
ченного потоку новин. Це не «дріб-
ниці». Це частина гігієни психічного 
здоров’я. А якщо тривога, пригні-
чений стан, безсоння або відчуття 
виснаження стають постійними та 
заважають жити, варто звернутися 
по професійну допомогу. Просити 

про допомогу — не прояв слабкості.
Це прояв відповідальності перед 
собою.

Ɇɚɥɟɧɶɤɢɣ ɨɫɿɧɧɿɣ ɬɟɫɬ
Спробуйте чесно відповісти собі 

на кілька запитань.
Я достатньо сплю?
Я щодня рухаюся?
У моєму раціоні є овочі, фрукти, 

білкові продукти?
Я достатньо відпочиваю?
Коли востаннє вимірював(ла) 

артеріальний тиск?
Чи не відкладаю я давно заплано-

ваний візит до лікаря?
Чи знаходжу час для людей і 

занять, які роблять мене щасливі-
шим?

Чи дозволяю я собі просто відпо-
чити — без почуття провини?

Якщо на кілька питань відповідь 
«ні» — не варто лякатися. Це не 
діагноз. Це просто нагадування, що 
про себе теж потрібно піклуватися.

ɇɟ ɩɨɱɢɧɚɣɬɟ ɧɨɜɟ ɠɢɬɬɹ�  
ɉɨɱɧɿɬɶ ɿɡ ɨɞɧɨɝɨ ɤɪɨɤɭ

У здоровому способі життя є 
одна проблема: він дуже часто зда-
ється нам занадто складним. Людина 
вирішує: з понеділка — спорт, дієта, 
ранній сон, ніяких солодощів, щодня 
десять тисяч кроків і взагалі — нове 
життя. А потім приходить звичайний 
понеділок. Робота, домашні справи, 
втома — і грандіозний план відкла-
дається.

Тому краще не починати нове 
життя. Почніть із одного кроку. 

Сьогодні пройдіть зайві двад-
цять хвилин пішки.

Сьогодні ляжте спати трохи 
раніше.

Сьогодні приготуйте нормальну 
вечерю замість чергового перекусу.

Сьогодні зателефонуйте людині, 
з якою давно хотіли поговорити.

Сьогодні запишіться до лікаря, 
якщо давно відкладали.

Здоров’я не формується за один 
день. Але воно формується саме з 
таких днів.

Ɉɫɿɧɶ ɹɤ ɧɚɝɚɞɭɜɚɧɧɹ
У природі осінь — це не кінець. 

Це перехід. Дерева скидають листя 
не тому, що «здаються». Вони готу-
ються пережити зиму. Можливо, і 
нам іноді варто вчитися у природи.

Не вимагати від себе постійної 
максимальної продуктивності. Доз-
воляти собі відпочивати. Вчасно 
зупинятися. Відмовлятися від того, 
що забирає сили. Дбати про тіло. 
Берегти нервову систему. І не со-
ромитися просити допомоги. Осінь 
може бути дуже різною. Сонячною 
й дощовою, теплою і холодною, 
гучною та тихою. Але якою б вона 
не була, у кожного з нас залишається 
можливість зробити її трохи здоро-
вішою для себе. Не потрібно чекати 
зими, Нового року чи особливого 
понеділка.

Здоров’я — це не великий про-
єкт, який колись треба завершити. 
Це щоденний вибір: вибір виспати-
ся, вибір пройтися пішки, вибір нор-
мально поїсти, вибір зробити паузу, 
вибір звернутися до лікаря, коли це 
потрібно, вибір берегти себе.

І, можливо, саме в цьому полягає 
найважливіший осінній урок: ми 
не завжди можемо змінити погоду, 
обставини чи світ навколо. Але 
можемо змінити своє ставлення до 
власного здоров’я.

А почати можна просто сьо-
годні.

Ƚɚɥɢɧɚ ȼɈɅɈɏɈȼȺ�
ɤ� ɦɟɞ� ɧ�� ɞɨɰɟɧɬ ɤɚɮɟɞɪɢ 

ɮɿɡɿɨɥɨɝɿʀ� ɩɚɬɨɥɨɝɿɱɧɨʀ ɮɿɡɿɨɥɨɝɿʀ� 
ɦɟɞɢɱɧɨʀ ɮɿɡɢɤɢ ɬɚ ɿɧɮɨɪɦɚɬɢɤɢ
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МАЛЕНЬКИЙ КОМАР
— ВЕЛИКА пРОбЛЕМА

Aedes albopictus недарма назива-
ють азіатським тигровим комаром. 
На його темному тілі добре помітні 
характерні світлі смуги. Проте зов-
нішність — далеко не головна при-
чина уваги до цього виду. Цей комар 
здатний переносити низку збудників 
інфекційних захворювань, зокрема 
віруси денге, чікунгунья та Зіка. Для 
тропічних країн вони давно є відо-
мою проблемою. Проте останні деся-
тиліття демонструють: межі їхнього 
поширення поступово зміщуються. 
Чому? Однією з причин є кліматич-
ні зміни. Зими стають м’якшими, 
теплий сезон — довшим, а умови, 
які раніше були несприятливими для 
тропічних видів, поступово перетво-
рюються для них на прийнятні. 

Але клімат — лише частина 
історії. Не менш важливу роль ві-
діграють люди. Разом із товарами, 
автомобілями, контейнерами та 
іншими вантажами комахи можуть 
долати значні відстані. А коли вид 
потрапляє в місто, йому зовсім не 
обов’язково потрібні тропічні джун-
глі. Йому достатньо… маленької 
калюжі.

ДЛя РОзМНОжЕННя 
ЙОМУ НЕ пОТРІбНЕ

бОЛОТО
Уявлення про те, що комарам 

обов’язково потрібні великі водой-
ми, у випадку з Aedes albopictus 
може ввести в оману. Цей вид чудово 
почувається в невеликих ємностях із 
водою. Квіткова ваза на кладовищі, 
стара автомобільна шина, пласти-

ковий контейнер, відро, будівельна 
тара, ємність для збирання дощової 
води — усе це потенційно може 
стати місцем для розвитку личинок. 
Саме тому міське середовище ви-
явилося надзвичайно зручним для 
цього комара.

Дослідження, проведені в Одесі, 
показали, що одним із важливих 
осередків його розмноження стали 
міські кладовища: Слобідське, Таї-
ровське, Друге Християнське. Ці 
території мають багато штучних 
ємностей, у яких після дощу або 
поливу накопичується вода. Для ко-
мара — майже ідеальний «дитячий 
садок». У таких ємностях самки 
відкладають яйця. За сприятливих 
умов з них виходять личинки, потім 
лялечки, а згодом — дорослі комахи. 
Дослідження показали, що протягом 
теплого сезону цей цикл може пов-
торюватися багато разів. Особливо 
важливо, що яйця Aedes albopictus
здатні переживати несприятливий 
період. Саме це значною мірою по-
яснює, чому вид зміг закріпитися в 
умовах Одеси.

ОДЕСА СТАЛА
зРУчНОю ТОчКОю
Для появи нового виду в Одесі 

є ціла низка передумов. Місто має 
м’який морський клімат, велику 
кількість приватної забудови, про-

КОМАР, ЩО ЗМІНИВ ПРАВИЛА ГРИ:
ЧОМУ ПОЯВА  Aedes Albopictus 
В ОДеСІ СТОСУЄТьСЯ КОЖНОгО
ɓɟ ɤɿɥɶɤɚ ɪɨɤɿɜ ɬɨɦɭ ɚɡɿɚɬɫɶɤɢɣ ɬɢɝɪɨɜɢɣ ɤɨɦɚɪ ɛɭɜ ɞɥɹ ɛɿɥɶɲɨɫɬɿ 

ɨɞɟɫɢɬɿɜ ɱɢɦɨɫɶ ɞɚɥɟɤɢɦ ɿ ɦɚɣɠɟ ɟɤɡɨɬɢɱɧɢɦ� Ƀɨɝɨ ɦɨɠɧɚ ɛɭɥɨ ɩɨɛɚɱɢ-
ɬɢ ɧɚ ɮɨɬɨɝɪɚɮɿɹɯ ɭ ɦɚɬɟɪɿɚɥɚɯ ɩɪɨ ɬɪɨɩɿɱɧɿ ɤɪɚʀɧɢ� ɞɟ ɜɿɧ ɩɟɪɟɧɨɫɢɬɶ 
ɧɟɛɟɡɩɟɱɧɿ ɿɧɮɟɤɰɿʀ� ɋɶɨɝɨɞɧɿ ɰɹ ɿɫɬɨɪɿɹ ɫɬɚɥɚ ɧɚɛɚɝɚɬɨ ɛɥɢɠɱɨɸ�

ɍ 202� ɪɨɰɿ ɜ Ɉɞɟɫɿ ɜɩɟɪɲɟ ɡɚɮɿɤɫɭɜɚɥɢ ɚɡɿɚɬɫɶɤɨɝɨ ɬɢɝɪɨɜɨɝɨ ɤɨ-
ɦɚɪɚ ² Aedes albopictus� Ⱥ ɜɠɟ ɞɨɫɥɿɞɠɟɧɧɹ 202� ɪɨɤɭ ɩɨɤɚɡɚɥɢ� ɰɟ ɧɟ 
ɜɢɩɚɞɤɨɜɢɣ ©ɦɚɧɞɪɿɜɧɢɤª� ɹɤɨɝɨ ɡɚɧɟɫɥɨ ɞɨ ɦɿɫɬɚ ɧɚ ɬɪɚɧɫɩɨɪɬɿ� Ʉɨɦɚɪ 
ɡɦɿɝ ɩɟɪɟɠɢɬɢ ɡɢɦɭ� ɜɿɞɬɜɨɪɢɬɢɫɹ ɿ ɫɮɨɪɦɭɜɚɬɢ ɥɨɤɚɥɶɧɿ ɩɨɩɭɥɹɰɿʀ�

Ⱦɥɹ ɩɟɪɟɫɿɱɧɨɝɨ ɦɟɲɤɚɧɰɹ ɰɟ ɦɨɠɟ ɡɜɭɱɚɬɢ ɹɤ ɱɟɪɝɨɜɚ ɟɧɬɨɦɨɥɨ-
ɝɿɱɧɚ ɧɨɜɢɧɚ� Ⱥɥɟ ɧɚɫɩɪɚɜɞɿ ɡɚ ɧɟɸ ɫɬɨʀɬɶ ɡɧɚɱɧɨ ɛɿɥɶɲɟ� Ƀɞɟɬɶɫɹ ɩɪɨ 
ɡɦɿɧɢ ɤɥɿɦɚɬɭ� ɦɿɫɶɤɟ ɫɟɪɟɞɨɜɢɳɟ� ɚɤɬɢɜɧɿɫɬɶ ɥɸɞɟɣ� ɦɿɠɧɚɪɨɞɧɿ ɩɟɪɟ-
ɜɟɡɟɧɧɹ ² ɿ� ɡɪɟɲɬɨɸ� ɩɪɨ ɝɪɨɦɚɞɫɶɤɟ ɡɞɨɪɨɜ¶ɹ�

ЦЕ ПОТРIБНО ЗНАТИ!
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мислових територій, гаражних коо-
перативів, складських зон. Також є 
транспортні магістралі, портова інф-
раструктура, постійний рух людей і 
товарів. Усе це створює умови і для 
появи комара, і для його подальшого 
поширення.

Сам дорослий комар далеко не 
літає — зазвичай радіус його пере-
міщення обмежений сотнями ме-
трів. Проте він цього й не потребує. 
Комаха може потрапити до салону 
автомобіля або багажника і таким 
чином здійснити подорож, на яку 
власними «крилами» ніколи б не 
наважилася. Так маленький комар 
стає пасажиром великого міста. 
А Одеса — один із найактивніших 
транспортних вузлів регіону — ство-
рює для такого поширення додаткові 
можливості.

чОМУ НАС МАє 
хВИЛюВАТИ НЕ САМ
КОМАР, А ТЕ, щО ВІН

МОжЕ пРИНЕСТИ
Укус комара сам по собі непри-

ємний, але головна причина уваги 
медиків полягає в іншому. Aedes 
albopictus може бути переносником 
вірусів денге, чікунгунья та Зіка. У 
багатьох випадках людина заража-
ється не безпосередньо від комара, 
а за своєрідною схемою: комар 
кусає інфіковану людину, збудник 
потрапляє до організму комахи, а 
під час наступного кровосмоктан-
ня може передатися іншій людині. 
Для Європи це особливо важливо 
через активні міжнародні подорожі. 
Людина може повернутися з країни, 
де циркулює певний вірус, і навіть 
не знати, що є його носієм. Якщо 
поруч уже є відповідний перенос-
ник, виникає можливість місцевої 
передачі інфекції. Саме тому поява 
Aedes albopictus у нових регіонах 
розглядається не лише як природ-
ничий або ентомологічний факт, а як 
питання біологічної безпеки.

єВРОпА ВжЕ
ОТРИМАЛА

пОпЕРЕДжЕННя
Ще донедавна денге чи чікун-

гунья асоціювалися переважно з 
тропічними країнами. Однак си-
туація змінилася. У різних країнах 
Південної Європи вже реєстрували 
випадки місцевої передачі цих ін-

фекцій. Відомі спалахи чікунгуньї 
в Італії, випадки локальної передачі 
денге у Франції, Хорватії, греції та 
інших країнах. Тобто людина вже не 
обов’язково повинна їхати в тропіки, 
щоб опинитися в зоні потенційного 
ризику. І саме в цьому полягає одна 
з головних змін сучасної епідеміо-
логії: ɤɨɪɞɨɧɢ ɦɿɠ ©ɬɪɨɩɿɱɧɢɦɢª 
ɬɚ ©ɽɜɪɨɩɟɣɫɶɤɢɦɢª ɿɧɮɟɤɰɿɹɦɢ 
ɫɬɚɸɬɶ ɦɟɧɲ ɱɿɬɤɢɦɢ�

щО ОСОбЛИВОгО
В ТИгРОВОМУ КОМАРІ?

Є ще одна деталь, яку важливо 
знати. Aedes albopictus активний пе-
реважно вдень. Тому звичне правило 
«вночі закриємо вікна або скори-
стаємося москітною сіткою — і все 
буде добре» не завжди достатнє. Цей 
комар добре пристосувався до життя 
поруч із людиною. Йому не потрібно 
залишати місто й шукати природні 
водойми. Навпаки, людське середо-
вище забезпечує його всім необхід-
ним: місцями для розмноження та 
джерелом крові. Саме ця здатність 
жити поруч із нами робить його осо-
бливо успішним інвазійним видом.

АЛЕ чИ ОзНАчАє цЕ, 
щО ОДЕСІ зАгРОжУє 

ЕпІДЕМІя?
Ні. Сам факт наявності Aedes 

albopictus ɧɟ ɨɡɧɚɱɚɽ ɚɜɬɨɦɚɬɢɱ-
ɧɨɝɨ ɜɢɧɢɤɧɟɧɧɹ ɫɩɚɥɚɯɭ ɿɧɮɟɤ-
ɰɿʀ. Для передачі захворювання 
необхідний цілий ланцюг умов: має 
бути відповідний збудник, заражена 
людина, сприятливі погодні умови, 
активний переносник та можли-
вість передачі вірусу від комара до 
людини. Проте наявність самого 
переносника означає, що один із 
важливих елементів цього ланцюга 
вже з’явився.

Саме тому завдання фахівців — 
не чекати виникнення проблеми, а 
спостерігати за ситуацією заздале-
гідь. І тут на перший план виходить 
моніторинг.

ВІД НАУКИ — 
ДО пРАКТИКИ

Фахівці Одеського національ-
ного медичного університету та 
Філії «Протичумний інститут імені 
І. І. Мечникова» ДУ «ЦгЗ МОЗ 
України» проводять дослідження, 
які дають змогу зрозуміти, де саме 
комар закріплюється, як розмножу-

ється, як переживає зиму та якими 
шляхами може поширюватися. Це не 
просто спостереження за комахами. 
За кожною знайденою личинкою чи 
дорослим комаром стоїть відповідь 
на значно важливіше питання: ɧɚ-
ɫɤɿɥɶɤɢ ɞɨɛɪɟ ɧɨɜɢɣ ɜɢɞ ɩɪɢɫɬɨ-
ɫɭɜɚɜɫɹ ɞɨ ɠɢɬɬɹ ɜ ɧɚɲɨɦɭ ɦɿɫɬɿ"

Дослідження 2024 року показали 
повний цикл розвитку комара — від 
яйця до дорослої особини. Це прин-
ципово важливий результат. Якщо 
комаха просто випадково потрапила 
на територію, вона може зникнути. 
Якщо ж вона здатна перезимувати, 
розмножуватися і давати нові поко-
ління — йдеться вже про сформова-
ну популяцію.

НАЙКРАщИЙ зАхИСТ
ІНОДІ пОчИНАєТЬСя 

з ВАзИ
Можливо, найцікавіший ви-

сновок цієї історії полягає в тому, 
що боротьба з поширенням Aedes 
albopictus залежить не лише від 
лабораторій, лікарів чи спеціальних 
служб. Вона починається з дуже 
простих речей: не залишати надовго 
воду у відкритих ємностях, стежити 
за квітковими вазами, не накопи-
чувати старі автомобільні шини, в 
яких може збиратися вода, закрива-
ти ємності для її збору, прибирати 
непотрібну пластикову тару та інші 
предмети, здатні перетворитися 
на маленькі водойми. Здавалося б, 
дрібниці. Але саме з таких дрібниць 
складається середовище, в якому 
комар може розмножуватися. І якщо 
кожна окрема ємність — це 
лише кілька літрів води, то 
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Практично кожен із нас хоча б 
раз чув слово «кредит». Зазвичай ми 
пов’язуємо його з банками, гроши-
ма чи великими покупками. Проте 
сьогодні пропоную поглянути на 
нього зовсім з іншого боку — через 
призму фізіології людини.

Кредит — це можливість тим-
часово скористатися ресурсом саме 
тоді, коли він потрібен найбільше. 
Втім, є одна умова: рано чи пізно 
його доведеться повернути. Дивно, 
але саме за таким принципом пра-
цює і стрес.

І, можливо, кожен із нас хоча б 
раз користувався таким «кредитом», 
навіть не замислюючись про це.

Коли ми стикаємося з небезпе-
кою, важливим іспитом, співбесі-
дою, складною розмовою чи будь-
якою іншою напруженою ситуацією, 
організм миттєво переходить у 
режим мобілізації. Підвищують-
ся рівні адреналіну та кортизолу, 
пришвидшується серцебиття, мо-
білізуються енергетичні запаси. 
Саме тому короткочасний стрес не 

завжди є ворогом — він допомагає 
нам швидше реагувати, краще кон-
центруватися та ефективніше долати 
труднощі.

Проблема виникає тоді, коли 
напруження не закінчується. Ор-
ганізм уже не встигає повноцінно 
відновлюватися, тому поступово 
з’являються порушення сну, висна-
ження, дратівливість, погіршується 
концентрація уваги, а звичні справи 
починають потребувати дедалі біль-
ше сил.

Проблема не в самому стресі. 
Проблема виникає тоді, коли після 
мобілізації не настає відновлення.

Саме тут ми нерідко припуска-
ємося помилки. Замість того щоб 
дати собі час на відновлення, ми 
просто намагаємося працювати ще 
більше. Ще одна чашка кави. Ще 
одна безсонна ніч. «Потерплю ще 
трохи». «Закінчу справу — тоді й 
відпочину». На перший погляд зда-
ється, що цього достатньо. Проте 
організм не обдуриш — витрачений 
ресурс усе одно потребує віднов-
лення.

Можливо, хтось упізнав у цій 
ситуації самого себе. І це вже буде 
гарним приводом не вимагати від 
організму ще більшого, а нарешті 
дати йому можливість відновитися. 
Адже турбота про власний ресурс 
— це не прояв слабкості, а природна 
фізіологічна потреба.

Якщо вже доводиться брати 
такий кредит — не забувайте про 
відсотки.

Ɉɥɟɝ ɆəɄȱɒȿȼ� 
ɡɞɨɛɭɜɚɱ 5 ɤɭɪɫɭ ɦɟɞɢɱɧɨɝɨ 

ɮɚɤɭɥɶɬɟɬɭ

ПСИХIЧНЕ ЗДОРОВ’Я

СТРЕС: КРЕДИТ, ЯКИЙ 
ОРГАНІЗМ ВИДАЄ САМ СОБІ

сотні таких ємностей у вели-
кому місті вже стають серйоз-
ним фактором.

щО щЕ пОТРІбНО
зРОбИТИ?

Науковці наголошують на необ-
хідності постійного моніторингу. 
Для цього використовують спеці-
альні пастки, зокрема овіпастки, які 
допомагають виявляти яйця комарів. 
Важливо стежити за територіями 
підвищеного ризику — транспорт-
ними вузлами, портовими зонами, 
кладовищами, приватним сектором 
та іншими місцями, де створюються 
сприятливі умови для розмноження. 
Не менш важливо готувати лікарів 
до можливої появи захворювань, які 
раніше вважалися для України не-
типовими. Адже рання діагностика 

— це теж частина біобезпеки. Якщо 
лікар знає, що пацієнт нещодавно 
повернувся з країни, де поширена 
певна інфекція, і враховує це під 
час діагностики, потенційний ризик 
можна виявити значно раніше.

пАцІєНТ — 
У цЕНТРІ УВАгИ

У медицині є просте правило: 
найкраща боротьба із захворюван-
ням — не допустити його розвитку. 
Саме тому сучасна епідеміологія 
дедалі більше працює на випере-
дження. Побачити проблему тоді, 
коли вона ще невелика. Виявити 
переносника до того, як він стане 
причиною спалаху. Зрозуміти, де він 
розмножується, і прибрати умови 
для його існування. У цьому сенсі 
історія азіатського тигрового кома-

ра — це не історія про комах. Це 
історія про те, наскільки швидко 
змінюється світ навколо нас. Про 
те, що глобальні процеси можуть 
буквально опинитися у нашому 
дворі. Про те, що зміни клімату, 
транспорт, міграція людей і між-
народні зв’язки вже впливають не 
лише на економіку чи спосіб жит-
тя, а й на здоров’я.

Ɇɢɤɨɥɚ ȽɈɅɍȻəɌɇɂɄɈȼ�
ɞ� ɦɟɞ� ɧ�� ɩɪɨɮɟɫɨɪ� ɡɚɜɿɞɭɜɚɱ 

ɤɚɮɟɞɪɢ ɡɚɝɚɥɶɧɨʀ ɬɚ ɤɥɿɧɿɱɧɨʀ 
ɟɩɿɞɟɦɿɨɥɨɝɿʀ ɬɚ ɛɿɨɛɟɡɩɟɤɢ 

ɡ ɤɭɪɫɨɦ ɦɿɤɪɨɛɿɨɥɨɝɿʀ 
ɬɚ ɜɿɪɭɫɨɥɨɝɿʀ�

ȼɨɥɨɞɢɦɢɪ ɌɘɉȺ�
ɥɿɤɚɪ�ɟɩɿɞɟɦɿɨɥɨɝ Ɏɿɥɿʀ 
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Сульфорафан — це не вітамін 
і не чергова модна добавка. Це 
природна біоактивна сполука, яка 
утворюється у хрестоцвітих овочах 
— насамперед у броколі, брюссель-
ській капусті, кейлі.

І тут є деталь, яка дивує навіть 
медиків: у цілій броколі сульфора-
фану практично немає. У рослині 
містяться дві окремі речовини: глю-
корафанін та фермент мірозиназа. 
Поки структура клітини збережена, 
вони не взаємодіють. Але варто овоч 
нарізати, подрібнити або пережувати 
— клітини руйнуються, і запуска-
ється хімічна реакція з утворенням 
сульфорафану. Фактично броколі 
«активується» у момент обробки. Це 
той випадок, коли кулінарія прямо 
впливає на біохімію.

Важливий нюанс: мірозиназа — 
фермент, чутливий до температури. 
Тривале термічне приготування 
значно знижує утворення активної 
речовини. Тому практичні рекомен-
дації виглядають так:

БУДЬМО ЗДОРОВI!

СУЛЬФОРАФАН:
ЧОМУ БРОКОЛІ РАПТОМ 
СТАЛА «СУПЕРФУДОМ»

ɑɚɫ ɜɿɞ ɱɚɫɭ ɧɚɭɤɨɜɢɣ ɫɜɿɬ ɩɪɢɜɟɪɬɚɽ ɭɜɚɝɭ ɞɨ ɪɟɱɨɜɢɧ� ɩɪɨ ɹɤɿ ɪɚ-
ɧɿɲɟ ɝɨɜɨɪɢɥɢ ɥɢɲɟ ɭ ɜɭɡɶɤɨɦɭ ɤɨɥɿ ɛɿɨɯɿɦɿɤɿɜ�

ɋɭɥɶɮɨɪɚɮɚɧ ² ɫɚɦɟ ɡ ɬɚɤɢɯ�

— перевагу варто віддавати си-
рим або злегка припущеним овочам;

— надмірне варіння зменшує 
біологічний ефект;

— оптимальна тактика — на-
різати броколі та залишити на 10–
15 хвилин перед приготуванням, 
щоб сульфорафан встиг утворитися.

Сульфорафан активно досліджу-
ється у клінічній та експерименталь-
ній медицині. Дані свідчать, що він:

— активує клітинні системи за-
хисту (через шлях Nrf2);

— має протизапальні властиво-
сті;

— розглядається у контексті про-
філактики хронічних захворювань;

— може позитивно впливати на 
метаболічні процеси та чутливість 
до інсуліну. 

Це не сенсація і не «панацея», 
але цілком серйозний напрям сучас-
ної превентивної медицини.

Водночас виникає логічне пи-
тання: чи достатньо просто їсти 
броколі?

Теоретично — так. Практично — 
складніше.

Для досягнення вираженого 
ефекту її довелося б вживати регу-
лярно і у досить значних кількостях. 
І тут навіть прихильники здорового 
харчування іноді стикаються з ба-
нальною втомою від «ідеального 
раціону». Саме тому на ринку з’яви-
лися добавки із сульфорафаном.

Однак і тут є нюанси:
— по-перше, важлива не просто 

наявність екстракту броколі, а саме 
активна форма сульфорафану;

— по-друге, необхідна мірозина-
за — без неї ефективність може бути 
значно нижчою;

— по-третє, жодна добавка не 
здатна замінити базові фактори 
здоров’я.

І це, мабуть, головне, про що 
варто пам’ятати.

Сульфорафан — це не «чарівна 
молекула», яка вирішує всі пробле-
ми.

Це лише один з інструментів, 
який може підтримати організм у 
правильному контексті.

А контекст цей добре відомий: 
якісний сон; регулярна фізична ак-
тивність;  збалансоване харчування 
та метаболічна стабільність.

І якщо вже зовсім чесно з клі-
нічної практики — організм значно 
краще реагує на системність, ніж 
на окремі «суперфуди». Броколі в 
цьому сенсі — не диво. А хороший 
приклад того, як звичайний продукт 
може працювати ефективно, якщо 
ми розуміємо, що саме і як відбува-
ється всередині.

Ɉɥɶɝɚ ɘɒɄɈȼɋɖɄȺ�
ɞ� ɦɟɞ� ɧ�� ɩɪɨɮɟɫɨɪɤɚ� 

ɡɚɜɿɞɭɜɚɱɤɚ ɤɚɮɟɞɪɢ ɮɿɡɢɱɧɨʀ 
ɪɟɚɛɿɥɿɬɚɰɿʀ� ɫɩɨɪɬɢɜɧɨʀ 

ɦɟɞɢɰɢɧɢ ɬɚ ɮɿɡɢɱɧɨɝɨ ɜɢɯɨɜɚɧɧɹ 
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ЖIНОЧI IМЕНА В IСТОРIЇ МЕДИЦИНИ

Ʌɸɛɨɜ Ɍɪɨɯɢɦɿɜɧɚ Ɇɚɥɚ (����±
200�) ² ɞɨɤɬɨɪ ɦɟɞɢɱɧɢɯ ɧɚɭɤ� 
ɮɭɧɞɚɬɨɪɤɚ ɩɪɨɜɿɞɧɨʀ ɲɤɨɥɢ ɬɟ�
ɪɚɩɟɜɬɿɜ ɬɚ ɤɚɪɞɿɨɥɨɝɿɜ ɜ ɍɤɪɚʀɧɿ� 
ɨɞɧɚ ɿɡ ɡɚɫɧɨɜɧɢɤɿɜ Ⱥɤɚɞɟɦɿʀ ɦɟ-
ɞɢɱɧɢɯ ɧɚɭɤ ɍɤɪɚʀɧɢ�

Народилася в 1919 році у селі 
Копані Запорізької області в селян-
ській родині. У 1930-х роках батько 
Трохим Малий перевіз сім’ю до Хар-
кова, щоб врятувати від голоду і дати 
дітям освіту. Там Любов вступила до 
медичного інституту, а у 1938 році 
з відзнакою закінчила лікувальний 
факультет.

У віці 19 років Любов Мала 
отримала свою першу посаду — 
лікарки у сільській лікарні в селі 
Петровеньки на Луганщині. Проте її 
життя, як і мільйонів інших людей, 
змінила Друга світова війна. Поча-
ток кар’єри Л. Малої припав на над-
звичайно складний час. Із початком 
німецько-радянської війни у 1941 
році вона стала військовою лікаркою 
і займалася організацією медичної 
допомоги та евакуацією поранених. 
Протягом наступних років працю-
вала в шпиталях і демобілізувалася 
лише у 1946 році.

Після війни Любов Мала по-
вернулася до Харкова, продовжила 
будувати свою кар’єру і в 1950 році 
захистила кандидатську дисертацію 
на тему «Туберкулінодіагностика в 
клініці внутрішніх хвороб», а у 1954 
році — докторську дисертацію «Про 
зміни серцево-судинної системи при 
туберкульозі». Саме це дослідження 
визначило її подальший науковий 
напрям — кардіологію.

У 1955 році вона очолила кафе-
дру госпітальної терапії Харківсько-
го медичного інституту. Займалася 
проблемами серцево-судинних за-

хворювань, зокрема серцевої недо-
статності, атеросклерозу, гіпертоніч-
ної та ішемічної хвороби. Але Лю-
бов прагнула не лише досліджувати, 
а й втілювати свої знання в практику. 
У Харкові вона вперше в Україні 
запровадила систему поетапного лі-
кування хворих на інфаркт міокарда 
(стаціонарний, санаторно-курортний 
і амбулаторно-поліклінічний етапи), 
працювала над розвитком спеціа-
лізованої кардіологічної допомоги, 
розширенням кардіологічного відді-
лення, створенням реанімаційної та 
інтенсивної терапії. Саме її наполег-
лива праця стала одним із чинників 
розвитку харківської кардіологічної 
школи.

Завдяки зусиллям Любові Тро-
химівни у 1981 році в Харкові 
було відкрито філію Київсько-
го науково-дослідного інституту 
кардіології імені академіка М. Д. 
Стражеска, на базі якої у 1986 році 
створили Науково-дослідний ін-

ститут терапії, директоркою якого 
стала Любов Мала.

Водночас вона формувала не лише 
медичну установу, а й ціле покоління 
лікарів — підготувала 35 докторів і 
186 кандидатів медичних наук. Її учні 
продовжили працювати в медицині та 
розвивати створену нею школу. Саме 
тому про Любов Малу говорять не 
просто як про талановиту кардіоло-
гиню, а як про засновницю наукової 
школи, вплив якої продовжився дале-
ко за межами її власної кар’єри.

Професійний шлях науковиці на-
був високого державного визнання: 
Любов Мала була заслуженою діяч-
кою науки УРСР, лауреаткою дер-
жавних премій України, Почесною 
громадянкою міста Харків. Проте 
найкраще про масштаб її роботи го-
ворить не перелік нагород, а те, що 
після неї залишилася ціла система — 
наукова школа, учні, численні праці, 
до яких і досі звертаються лікарі.

Пам’ять про неї сьогодні продов-
жує жити в Харкові: Національний 
інститут терапії НАМН України но-
сить ім’я Любові Трохимівни Малої, 
кафедра внутрішньої медицини № 2 
ХНМУ також названа на її честь, 
окрім цього, у 2015 році проспект у 
Харкові отримав її ім’я.

Історія Любові Малої — це шлях 
дівчини, яка пройшла через сільську 
медицину, військові шпиталі, клі-
нічну практику, і в кожному з цих 
етапів залишила після себе не лише 
результати, а й людей, які продовжи-
ли її справу.

Ɉɥɟɧɚ ɍȼȺɊɈȼȺ�
ɤ� ɿ� ɧ�� ɞɨɰɟɧɬ ɤɚɮɟɞɪɢ 

ɫɭɫɩɿɥɶɧɢɯ ɧɚɭɤ�
Ɇɚɪɝɚɪɢɬɚ ɏɊəɉȱɇȺ�

ɡɞɨɛɭɜɚɱɤɚ � ɤɭɪɫɭ ɦɟɞɢɱɧɨɝɨ 
ɮɚɤɭɥɶɬɟɬɭ

ШЛЯХ ДО ВЕЛИКОЇ МЕДИЦИНИ
ЛЮБОВІ МАЛОЇ




