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Передмова
Уявіть собі таку картину. Надворі лютує найстрашніша сніго-
ва буря, яку ви тільки пам’ятаєте. На вкритих ожеледицею ву-
лицях ані душі. Раптом ви чуєте десь здаля тріскання і екран 
вашого комп’ютера згасає. Темрява. А потім гуркіт і новий звук 
удару вже всередині будинку. Ви вискакуєте в коридор і бачи-
те, що ваш чоловік сидить на підлозі, стікаючи кров’ю. Наби-
раєте номер швидкої, але весь час чуєте лише короткі гудки.

Коли комусь буває потрібна негайна, серйозна медична 
допомога, ми зазвичай очікуємо, що добре підготовлена ко-
манда рятувальників та медиків з’явиться за лічені хвилини 
і привезе з собою все необхідне. Якщо я викликаю швидку зі 
свого медичного кабінету і не чую сирени ще до того, як по-
кладу слухавку, то дивуюся, що могло статися. Але я також 
достатньо старий, аби пам’ятати, що так було не  завжди, 
особливо за межами великих міст. Та й сьогодні так буває не 
завжди. Якби вам довелося чекати на допомогу годинами, 
то чи не  хотіли  б ви знати, що в  цей час можна зробити?

Майже щоденно нас завалюють новинами про терорис-
тичні атаки, різноманітні сутички й заворушення та стихійні 
лиха, на кшталт ураганів чи землетрусів. Постійно повідом-
ляється, що екстрені медичні служби недоукомплектовані, 
через що допомога прибуває з небезпечними для життя за-
тримками. Крім того, люди час від часу ходять у походи, на 
полювання, пікніки або ж просто подорожують чи гуляють 
глухими стежками, де немає мобільного зв’язку й інших лю-
дей у радіусі багатьох кілометрів. Навіть у найкращих випад-
ках перші декілька хвилин до прибуття швидкої є надзви-
чайно важливими. Якщо ви знатимете бодай деякі базові 
медичні техніки, то ваша допомога може стати тим, що від-
діляє життя від смерті.



Як правило, посібники з першої допомоги дають лише ос-
нови. Але в цій книзі я піду далі, надавши вам медичну інфор-
мацію, яку, на моє переконання, повинен мати кожен, коли 
фахова допомога не близько.

Тримайте цю книгу на спеціально відведеному місці книж-
кової полиці, щоб ви завжди знали, де вона, і могли легко її 
дістати. Ще краще — тримайте її у своїй аптечці першої допомо-
ги. А ще краще — купіть декілька примірників і покладіть та-
кож по одному в машині та на роботі. Ну і прочитайте її від 
початку до кінця хоча б раз або й двічі.

Звичайно, я жодним чином не хочу сказати, що ця інфор-
мація має замінити собою огляд та лікування професійни-
ми медичними працівниками, якщо це можливо. Крім того, 
навіть попри те, що ця книга зосереджена на самодопомо-
зі, ви постійно бачитимете в ній випадки, коли я підкрес-
люю важливість консультації фахівців. Це тому, що іноді 
отримати допомогу буває важко, але можливо — скажімо, за 
допомогою гелікоптера чи довгого пішого переходу. Якщо ж 
ви розумієте, що пошкодження чи хвороба безпосередньо 
загрожують життю людини, а лікарів, потрібних апаратів та 
ліків поряд немає, ця книга допоможе вам вирішити, що са-
ме і як швидко це робити.

Такі знання не лише рятують життя — вони його зміню-
ють. Ви почуватиметесь більш упевненими в собі та спромож-
ними, знаючи, що краще розумієте своє тіло, деякі найстраш-
ніші речі, які з ним можуть статися, та як можна допомогти 
в лікуванні цих негараздів при нагальній потребі.
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Будьте готові

ШВИДКИЙ ТЕСТ
Посеред ночі одну маму розбудив гуркіт бурі. Вона намацала 
вимикач і виявила, що світла немає. Жінка пішла перевіри-
ти, як там її діти, але в темряві налетіла обличчям на стіну та 
ще й примудрилась якось вдаритися зап’ястком.

Цю історію мені розповіла вона сама, сидячи в приймаль-
ному відділенні лікарні, вся мокра, із притиснутою до носа 
просякнутою кров’ю хусточкою та геть вибита з колії цією си-
туацією. А що, якби вона не змогла отримати кваліфіковану 
допомогу? Що, якби буря обірвала телефонні дроти та пере-
крила деревами дороги? Що б тоді вона мала робити?

А. Покласти на лоб пакет із льодом, аби зупинити кров 
із носа.

Б. Не перейматися зап’ястком, якщо можна рухати паль-
цями. Це означало б, що кістки не зламані.

В. Відправити когось по примірник цієї книги, що збері-
гається на звичному місці в кімнаті безпеки.

Г. Бігти до сусідів і тарабанити їм у двері з криком: «Тут 
є лікар?!»
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1 ВІДПОВІДІ
А. Неправильно. Лід міг би допомогти зменшити потік крові, 
але головне тут — вплинути безпосередньо на найбільш імо-
вірне джерело кровотечі. У випадку носа це означає затисну-
ти пальцями під самісінькою носовою кісткою і так тримати 
добрих п’ять хвилин чи більше, щоб кров мала достатньо ча-
су згорнутись. До речі, ніколи не лишайте лід безпосередньо 
на шкірі довше, ніж на кілька хвилин, якщо ви не загорнули 
його в якусь тканину. Інакше можна створити власну само-
робну версію обмороження.

Б. Неправильно. Рухи пальцями рук, ніг або чимось іншим 
можуть допомогти визначити, чи пошкоджені м’язи, зв’язки або 
суглоби, але нічого не скажуть про переломи кісток. Геть нічо-
го. Абсолютно. Це міф (див. врізку «Загроза міфу» в розділі 3).

В. Правильно. Дивіться пораду про відведення кімнати 
безпеки далі.

Г. Неправильно. Дуже сподіваюсь, що ви не обрали цей ва-
ріант (якщо тільки не знайомі з вашими сусідами), особливо 
якщо вони тримають удома зброю, не знають вас досить доб
ре або не дуже вам симпатизують.

НЕ дайте заскочити себе зненацька
Чи доводилось вам бувати в продовольчій крамниці чи су-
пермаркеті, коли на завтра оголошують штормове попе-
редження? На полицях, де мають бути молоко, хліб та вода 

у пляшках, порожньо, а лю-
ди бігають навколо, мов на-
віжені, згрібаючи все, що ще 
залишилось. У  повітрі від-
чувається паніка.

Ті ж, хто підготувався за-
здалегідь, спокійно сидять 
собі вдома, витягнувши но-
ги та попиваючи трав’яний 
чай. У  них було достатньо 
часу, аби без зайвого поспі-
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ху врахувати всі деталі — наприклад, зачинити віконниці та 
переконатися, що всі знають, як треба поводитись. Коли 
йдеться про надзвичайні обставини, немає кращої поради, 
ніж девіз бойскаутів «Будь готовий!».

ПІДКАЗКИ з підготовки
Уявіть собі якусь раптову катастрофу. На крамниці часу немає. 
Думки перемикаються у швидкісний режим і затьмарюються 
грізною і близькою небезпекою. Якщо ви не готові, існує ви-
сока ймовірність щось забути, і це може бути щось важливе.

ПІДКАЗКА 1. СПРИЙМАЙТЕ 
ФРАЗУ «ВИЖИВАЮТЬ 
НАЙПРИСТОСОВАНІШІ» СЕРЙОЗНО

Підтримка оптимальної фізичної форми — це чи не найкраще, 
що ви можете зробити, і не лише для вашого здоров’я, але й щоб 
бути готовими до надзвичайних ситуацій. Аеробіка та силові впра-
ви мають стати пріоритетом у вашому повсякденному житті. 
Хто знає, коли вам може знадобитись добігти до сховку з дити-
ною на руках або зробити серцево-легеневу реанімацію сусідові?

Уживайте корисну їжу і добре висипайтесь. Це найкращі 
способи укріпити ваш імунітет. Тримайте під контролем ва-
гу. Киньте курити. Регулярно проходьте медогляд. Тоді, на-
віть якщо ви захворієте чи поранитесь під час якогось лиха, 
то матимете кращі шанси вижити.

ПІДКАЗКА 2. ПАМ’ЯТАЙТЕ, ЩО ПРАКТИКА —  
ЦЕ КЛЮЧ ДО ДОСКОНАЛОСТІ (НУ, МАЙЖЕ)

Медичні працівники тренуються діяти в умовах потенційних 
надзвичайних ситуацій як одна команда. Ми практикуємось 
у своїй роботі, допоки не навчимося робити її не задумую-
чись. Коли когось привозять без свідомості чи з серйозними 
ушкодженнями, нам не  доводиться стояти навколо нього 
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1
й думати, що робити. У нас навіть усе необхідне розкладене 
так, щоб його можна було знайти не дивлячись.

Звичайно, ми не можемо відпрацювати всі можливі сцена-
рії, але ці тренування дозволяють нам діяти на автопілоті в най-
поширеніших ситуаціях. Тому ми маємо більше часу, щоб зосе-
редитись на несподіваних ситуаціях, якщо вони трапляються. 
Ось чому служби швидкого реагування та аварійно-рятуваль-
ний персонал проводять навчання, про які ви читаєте в газетах. 
А під час катастроф час дуже цінний, як і знання.

Ми також спеціально вивчаємо незвичайні процедури, 
щоб вони відкладалися бодай на споді нашої свідомості. Ко-
ли прийде час провести одну з них, нам може знадобитися 
звіритися зі своїми джерелами, але ми знатимемо, де шукати 
і до кого звертатись по допомогу.

Вам слід готуватись аналогічним чином. Прочитайте цю 
книгу від початку до кінця, щоб знати, що в ній написано і де 
це шукати, якщо терміново знадобляться подробиці. Вчіться 
діяти в  поширених надзвичайних ситуаціях. Завчіть перші 
кроки, поки не  зможете робити їх не  думаючи  — на рівні 
рефлексів. А потім тримайте цю книгу неподалік для довідки.

Зберігайте всі медичні запаси в  легкодоступному місці 
й регулярно перевіряйте їх, аби переконатись, що ніщо не за-
кінчилось чи не вичерпало терміну придатності.

Подумайте також про те, щоб пройти курси надання пер-
шої допомоги та серцево-легеневої реанімації. Можливо, 
Червоний хрест організовує такі у вашому населеному пунк-
ті. Особисто я пропоную відеокурси.

Запам’ятайте: надзвичайні ситуації легше пережити з ор-
ганізацією та лідером. Одного дня вам, можливо, доведеться 
стати таким лідером — подобається вам це чи ні.

ПІДКАЗКА 3. РОБІТЬ ЩЕПЛЕННЯ
Загальновизнано, що самих лише знань малувато. Потрібно 
також бути готовими фізично. Тож наважтеся, підіть і зробіть 
усі необхідні щеплення. Спитайте у своїй поліклініці, що там 
можуть порекомендувати. Графіки вакцинацій можна знай-
ти на сайті Центрів із контролю та профілактики захворювань 
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http://www.cdc.gov/vaccines. Як і перед уживанням будь-яких 
лікарських засобів чи харчових добавок (усім, що впливає на 
тіло), не  забувайте почитати про можливі побічні ефекти, 
ускладнення та запобіжні заходи.

Ось декілька захворювань, вакцини від яких можуть ста-
ти вам у пригоді.

• Правець. Після низки щеплень, які зазвичай роблять 
у дитинстві, приблизно кожні десять років треба робити по
вторну вакцинацію, щоб запобігти болісній та потенційно 
смертельній інфекції, яку розносить різновид ґрунтової бак-
терії. (Якщо вам не робили щеплення від правцю в дитинстві, 
поговоріть зі своїм лікарем про те, як слід вчинити.)

• Грип. Якщо ви опинитесь у приміщенні, де повно людей 
хворих та з кашлем, зроблене щорічне щеплення від грипу 
може виявитись безцінним.

• Пневмонія. Пневмококова пневмонія — це поширена й сер-
йозна інфекція, що часто буває найбільш смертельно небезпеч-
ною для наймолодших та найстарших із нас. Щеплення від неї 
було додане до встановленого режиму дитячої вакцинації десь 
2001 року, тож багато дорослих її ніколи не проходили. Однієї 
дози зазвичай достатньо, з повторенням у віці шістдесяти п’яти.

• Гепатит B. Це хвороба серйозна, але їй можна запобігти. 
Вона передається через рідини тіла — наприклад, його мож-
на підхопити, якщо до вашого організму через подряпину на 
шкірі потрапить кров інфікованої особи. Вакцина від нього 
стала частиною встановленого режиму дитячої вакцинації 
десь 1994 року. Тим із нас, хто не отримав її в дитинстві, для 
імунітету потрібна серія з трьох щеплень.

Загроза міфу
Міф: Грипом можна заразитись через щеплен-
ня від грипу.

Факт: Вірус для щеплення є мертвим. Не можна під-
хопити інфекцію від мертвого вірусу. Проте деякі лю-
ди впродовж двох-трьох днів відчувають симптоми, 
схожі на застуду, і думають, що це грип. Це не так. Грип 
триває довше і зазвичай буває значно сильнішим.
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ПІДКАЗКА 4. ВИЗНАЧТЕ КІМНАТУ БЕЗПЕКИ

Визначте найбезпечніше приміщення в домі й призначте йо-
го вашою кімнатою безпеки. Тримайте там усі необхідні за-
паси на крайній випадок, включаючи аптечку першої допо-
моги. Вибір цієї кімнати залежатиме від того, де саме ви 
живете. Це може бути підвал або якесь внутрішнє приміщен-
ня без вікон. Якщо існує потенційна небезпека затоплення 
будинку, це може бути горище.

ПІДКАЗКА 5. ЗБЕРІТЬ АПТЕЧКУ
Купіть хороший готовий набір першої допомоги або зберіть 
такий самі. Простежте, щоб він мав міцний, водонепроник
ний футляр і містив засоби, перелічені в розділі 14. Не забудь-
те покласти до набору цю книгу. Подумайте над тим, аби зро-
бити додаткові аптечки для машини та роботи. Поновляйте 
запаси до закінчення їхнього терміну придатності й одразу ж 
поповнюйте все, що звідти берете.

ПІДКАЗКА 6. ЗАПАСАЙТЕСЬ, ЯК ХОМ’ЯК
Після того, як поприймаєте якісь ліки впродовж кількох мі-
сяців і відчуєте покращення, попросіть лікаря прописати вам 
додаткову місячну дозу, щоб тримати її під рукою на крайній 
випадок. Деякі лікарі погоджуються — все залежить від ліку-
вального закладу та конкретного препарату. Увага: страхова 
компанія може не оплатити додаткову упаковку ліків. Але як-
що ви візьмете дженерік (непатентований аналог), коштува-
ти він може не дуже дорого.

Якщо ж отримати додаткову упаковку не вийде, накопич-
те хоча б кілька зайвих пігулок, щоразу виписуючи новий ре-
цепт за кілька днів до закінчення дії старого. Уточніть у ва-
шій аптеці, скільки днів запасу покривається страховкою.

Тримайте медичні запаси в аптечці (чи аптечках) і не за-
бувайте кожні кілька місяців замінювати старі пігулки нови-
ми. Так у вас завжди будуть ліки з найдовшим терміном збе-
рігання. Те саме стосується безрецептурних ліків, на кшталт 



1
знеболювальних, протикислотних, кремів для шкіри та ін-
ших. (Загалом так слід робити з усім, що має термін придат-
ності, як із батарейками.)

ПІДКАЗКА 7. ЗАПАСАЙТЕСЬ КОНСЕРВАМИ
Майте кількаденний, а то й кількатижневий запас продуктів 
тривалого зберігання — консервованих, сушених, іще якихось. 
Відзначайте терміни зберігання і, знову ж таки, поновлюйте 
запаси до їхнього закінчення. Ніколи не їжте зі здутих чи про-
іржавілих бляшанок, оскільки вони можуть містити збудники 
смертельно небезпечного ботулізму або інших інфекцій.

ПІДКАЗКА 8. ЗБЕРІГАЙТЕ ВОДУ 
ДЕ ТІЛЬКИ МОЖНА

Без їжі обходитись тяжко, але без води ви помрете значно 
швидше. Зробіть її вашим першочерговим пріоритетом се-
ред запасів. Інформацію про зберігання, дезінфекцію та 
альтернативні джерела води дивіться в розділі 13, підрозділ 
«Коли з водою дефіцит».
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2
ШКІРА — БІЛЬШе, 
НІЖ просто оболонка

ШВИДКИЙ ТЕСТ

Одна жінка прийшла до мого кабінету з дитиною приблизно 
двох років, що кричала від болю. Ця мама кип’ятила воду, а її 
маленька донька торкнулась гарячої каструлі.

Перш ніж звертатись по медичну допомогу, найефектив-
ніше, що могла зробити жінка, це:

А. Нанести на місце опіку спеціальну мазь. Якщо її немає, 
змастити вершковим маслом.

Б. Підставити хворе місце під проточну холодну воду.
В. Зробити так, щоб дитина тримала руку вище серця.
Г. Збігати по сік алое вера.

ВІДПОВІДІ
А. Неправильно. Ніколи не наносьте на місце опіку жир, мазь 
або масло впродовж перших кількох хвилин. Вони лише затри-
мають жар усередині. Тільки через кілька годин, якщо опік по-
шкодив шкіру, а отримати фахову допомогу неможливо, мама 
могла б змастити місце опіку антибактеріальним кремом.
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Б. Правильно. Жінці слід було негайно охолодити місце 

опіку водою. Це полегшує біль та мінімізує пошкодження тка-
нин. Не використовуйте лід, якщо це не маленький опік (зав
більшки з монету) із неушкодженою шкірою. Лід може за-
вадити важливому притоку крові до пошкоджених тканин.

В. Неправильно. Хоча це не найефективніший засіб ліку-
вання, фіксація руки дитини вище серця може трохи полег-
шити біль, зменшивши кровопостачання нервів.

Г. Неправильно. Алое вера жінка могла б скористатись, але 
після охолодження водою впродовж від п’ятнадцяти до три
дцяти хвилин. Першим алое можна застосовувати тільки то-
ді, якщо води поряд немає.

основні ФУНКЦІЇ ШКІРИ
А скажіть-но, який орган вашого тіла є найбільшим?

Шкіра.
«Ліпше розкажіть мені те, чого я не знаю», — думаєте ви. 

А як щодо такого? Шкіра відповідає за деякі найважливіші 
функції вашого тіла. Вона багатошарова, багатофункціональ-
на та динамічна. Старі її клітини безперервно злущуються 
й замінюються новими.

Як лікар, я  глибоко вражений відновлювальними здіб-
ностями шкіри. Обдеріть її — і вона заросте. Якщо ви глибо-
ко поріжетесь, стягніть краї рани, і будь ласка — вона загоїть-
ся. Якщо щось натирає її або подразнює, з часом шкіра реагує 
ущільненням для самозахисту.

Але це далеко не все. Щоб зрозуміти, чому деякі пошко-
дження потребують серйозної уваги, аби вони не призвели до 
гірших проблем, спершу слід засвоїти всі завдання, які вико-
нує шкіра.

ЗАВДАННЯ 1. СИСТЕМА ТЕРМОРЕГУЛЯЦІЇ
Кровоносні судини шкіри та одразу під нею безперервно пра-
цюють над тим, щоб у вас усередині (де розташована більшість 
інших органів) було затишно й тепло, але не надто тепло. Як-
що всередині стає надто гаряче, ці судини розширюються 
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2
і подають більше крові до поверхні з метою охолодження. Як-
що ж усередині стає холодно, судини звужуються й притриму-
ють теплу кров. Екстремально високі та низькі температури мо-
жуть порушити роботу цих механізмів так, щоб вони більше 
не працюватимуть (див. розділ 13, підрозділ «Перегрівання»).

ЗАВДАННЯ 2. НАКОПИЧУВАЧ
Шкіра накопичує жир (у моєму випадку аж надто добре!) з ме-
тою поповнення запасів енергії і не дає внутрішнім рідинам 
випаровуватися. Без шкіри ви б швидко зневодніли й пере-
творилися на купу сушеного м’яса. Головною небезпекою 
дійсно великих опіків (тих, що покривають, скажімо, 10 від-
сотків вашого тіла чи більше) є втрата величезних обсягів рі-
дин тіла, що веде до страшного, часто смертельно небезпеч-
ного, зневоднення.

ЗАВДАННЯ 3. ОРГАН ЧУТТя
Шкіра містить нерви, які попереджають вас, коли виникає 
ризик потенційної шкоди від надміру тепла, холоду, тиску, 
від гострих предметів чи інших небезпек.

ЗАВДАННЯ 4. СЛУЖБА БЕЗПЕКИ
Шкіра є бар’єром і вашою першою лінією оборони від мікро-
бів. Немов пробоїна у захисній стіні, достатньо великий по-
різ або опік порушує цю безпеку, значно полегшуючи воро-
гам доступ усередину організму.

ІНШІ ЗАВДАННЯ
Жир, який виділяють розташовані в шкірі залози, робить її 
водонепроникною, а  потові залози охолоджують. Клітини 
пігменту меланіну надають шкірі темного кольору, який до-
помагає захистити організм від сонця. При цьому шкіра ви-
користовує ультрафіолетові сонячні промені, щоб перетво-
рити деякі хімічні сполуки тіла на вітамін D.
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ПРОСТІ СПОСОБИ ЗАХИСТИТИ ШКІРу
Допоки шкіра не пошкоджена, ви можете почуватися цілком 
безпечно. Але досить маленької подряпинки чи ранки, як 
один із багатьох мікроскопічних ворогів, що кружляють у на-
вколишньому повітрі та скрадаються на різноманітних по-
верхнях, одразу ж кинуться у наступ. На щастя, імунна систе-
ма забезпечує резервний захист, але подряпини та пухирі 
можуть серйозно інфікуватись, особливо коли належна ме-
дична допомога, включаючи антибіотики, недоступна. Тож 
скористайтесь нижченаведеними підказками, щоб захистити 
шкіру навіть у скрутній ситуації, аби вона могла вас захистити.

1. Прикривайтесь. Ідучи туди, де є імовірність подряпатись, 
надягайте одяг із довгими холошами та рукавами. Для важкої 
роботи руками надягайте захисні рукавички, а для тривалих 
походів — зручне взуття, щоб не натерти й не збити ноги.

2. Уникайте сонячних опіків. Перш ніж виходити на яскраве 
сонце, наносьте на відкриті ділянки шкіри крем із сонцезахис-
ним фактором SPF 30 чи більше. Оновлюйте його шар кілька 
разів на день. Надягайте капелюх із широкими крисами.

3. Не забувайте про гігієну. У брудному, висохлому жирі та 
поті розмножуються бактерії. Оскільки ваш шкірний жир 

Епідерміс

Дерма

Підшкірний 
жировий шар

Волосяний фолікул

Потова залоза

Кровоносна судина
Жирова клітина



26

п
ер

ш
а 

н
ев

ід
к

л
ад

н
а 

д
о

п
о

м
о

га
 с

в
о

їм
и

 р
ук

ам
и

2
є водовідштовхувальним, потрібен мийний засіб на кшталт 
мила, щоб розрідити молекули жиру для легкого усунення.

4. Зволожуйте. Сухість шкіри призводить до появи тріщин. 
Якщо ваш улюблений зволожувальний засіб недоступний, 
у пригоді стане будь-який вазеліноподібний продукт, який 
утримує вироблену тілом вологу всередині. Намагайтесь на-
носити його, коли ви ще розпарені після ванни чи душу.

5. Заспокоюйте висипку. Висипка спричиняє свербіж та 
пухирі, що лопаються. Розчісування свербежу ще дужче по-
шкоджує шкіру та зумовлює бактеріальне зараження. Три-
майте відкриті рани чистими. Щоб контролювати свербіж, 
використовуйте заспокійливі мазі, прохолодні компреси, без-
рецептурні стероїдні креми, лосьйон від сонячних опіків або 
оральні антигістамінні препарати (на кшталт «Бенадрилу»). 
Зручними є антигістаміни місцевої дії, бо вони не зумовлю-
ють сонливості, однак будьте уважні! У вас може виникнути 
на них алергічна реакція (навіть якщо на пероральні анти-
гістаміни її зазвичай немає).

6. Приділяйте увагу дрібним подряпинам. Промивайте їх во-
дою з милом. Після цього захищайте пластиром, антибактері-
альною маззю або і тим, й іншим. Пам’ятайте, що в деяких лю-
дей може бути алергія на неоміцин, що входить до складу мазей 
із «потрійним антибіотиком» на кшталт «Неоспорину». Хоро-
шою альтернативою буде «Бацитрацин». Допомогти може на-
віть простий вазелін.

Загроза міфу
Міф: Руки краще мити гарячою водою.

Факт: Гаряча вода не очищує руки краще, ніж хо-
лодна. Незалежно від температури води, треба ретель-
но мити руки з обох боків, а також під нігтями. Вико-
ристовуйте мило і  мийте добрих двадцять секунд. 
(Це приблизно як двічі проспівати «Happy Birthday».) 
Добре висушуйте руки, щоб позбутись бактерій, які ще 
залишились. За потреби воду з милом можна заміни-
ти антисептиком для рук, що містить шістдесят чи біль-
ше відсотків спирту, але лити його доведеться чимало.
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2ПОШКОДЖЕННЯ через 
ТЕРТЯ ТА ТИСК
Чи бували у вас колись потертості на ногах чи пухирі на паль-
цях рук? Дивовижно, скільки дискомфорту можуть завдати 
такі дрібниці. А якщо вони ще й інфікуються, а ви не маєте 
під рукою антибіотиків, ці дрібниці можуть стати смертель-
но небезпечним випробуванням. Нижче описано, як лікува-
ти пухирі, натоптні, мозолі та ґулі, щоб вони залишались 
дрібними неприємностями, а не забрали життя.

ПУХИРІ й опрілості
Пухир, або водянка, є скупченням рідини під верхнім шаром 
шкіри. Спричинити його може багато чого, зокрема віруси, 
опіки та алергічні реакції. Цей розділ присвячений пухирям, 
що виникають безпосередньою через травму, таку як нати-
рання шкіри взуттям чи руків’ям молотка.

Запобігання
Одягайтесь так, щоб уникнути проблем: взуття має бути зруч-
ним і добре сидіти; якщо збираєтесь працювати руками, на-
дягайте захисні рукавички; слідкуйте, щоб рукавички, шкар-
петки та черевики були сухими. Ось вам декілька корисних 
підказок.

•	 Незручне взуття можна краще підігнати по нозі, прорі-
завши всередині маленький отвір там, де воно тисне. Якщо 
взуття завелике, можна надягти дві пари шкарпеток. Можна 
також спробувати наклеїти на місце, де взуття натирає, шма-
ток скотчу, щоб зробити поверхню більш гладенькою.

•	 Поміркуйте про те, щоб посипати найбільш схильні до 
подразнення місця тальковою пудрою. Нанесення пудри на 
стегна, руки чи ноги робить дива, коли всотує вологу й забез-
печує вільне ковзання. Запобігти зайвій волозі (та пухирям) 
може також нанесений на підошви антиперспірант для пахв.

•	 Захистити місце тиску чи тертя допоможе спеціальний 
мозольний пластир із клейкою поверхнею з  одного боку. 
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Треба тільки відрізати шматок, більший від подразненого міс-
ця. Проріжте посередині, на місці тиску, отвір і  наклейте 
пластир на шкіру. Самоклейкий мозольний пластир прода-
ється в більшості аптек, але, якщо у вас його немає, альтер-
нативою стане будь-яка клейка стрічка.

Англійською мовою мозольний 
пластир називається moleskin — 
«кротяча шкіра», але не хвилюй-
тесь: жоден кріт під час його ви-
готовлення не постраждав. Його 
виготовляють із м’якої бавовня-
ної тканини.

Лікування
•	 Для маленьких пухирів. Пухирі, менші, скажімо, за санти-
метр у діаметрі, краще не проколювати, знявши тиск на них 
за допомогою однієї з технік запобігання, перерахованих ви-
ще. Цілий пухир є стерильним і добре захищеним від інфек-
ції. Рідина ж усередині є лікувальною.

•	 Для великих пухирів. Якщо ви думаєте, що пухир може 
прорватись, не чекайте і проколіть його самі. Часто проми-
вайте ранку водою з милом і зніміть із неї тиск, щоб вона мог-
ла загоїтись.

НАТОПТНІ Й МОЗОЛІ
Натоптні — це просто потовщення шкіри, що зазвичай вини-
кає в результаті натирання пальців ніг взуттям чи один одним. 
Це спосіб самозахисту шкіри від постійного подразнення.

Мозолі мають більші потовщення, на відміну від натопт-
нів. Вони часто виникають на долонях та підошвах ніг.

Натоптням та мозолям слід давати спокій, якщо тільки во-
ни не почнуть завдавати дискомфорт або не погіршилося кро-
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вопостачання та не знизилася чутливість пальців ніг (частий 
побічний ефект діабету).

Іноді вони можуть змусити вас почуватися, немов до паль-
ця прилип камінчик, що впивається в  тіло або натирає та 
спричиняє біль чи навіть нариви. Не встигнете й озирнутись, 
як вони інфікуються. Лікуйте будь-які нариви антибактері-
альною маззю. Якщо ж місце навколо нариву почервоніє, вам 
можуть знадобитись пероральні антибіотики.

Щоб позбутися натоптнів та мозолів, зітріть їхню товсту 
зовнішню поверхню спеціальною пилочкою чи пемзою. Будь-
те обережні, щоб не терти занадто грубо і не пошкодити по-
верхню шкіри, що може призвести до інфекції.

ҐУЛІ
Ґуля на нозі є деформацією суглоба, що з’єднує великий па-
лець із кісткою стопи. Вона спричиняє викривлення суглоба 
в бік іншої ноги. Виправити це може лише хірург. Більше зро-
бити нічого не можна, крім як забезпечити пальцям достат-
ньо місця у взутті.

Якщо суглоб запалюється (стає червоним, чутливим, те-
плим), можна прийняти протизапальні препарати, на кшталт 
ібупрофену («Адвілу») чи напроксену («Аліву»), і потримати 
ногу в теплій воді.

ПІДОШОВНІ БОРОДАВКИ
Бородавка є доброякісним розростанням шкіри, спричине-
ним вірусом. Якщо ви потрапили під вплив такого вірусу, то 
поява чи відсутність бородавки визначатиметься особливіс-
тю роботи вашої імунної системи. Ідеться не про силу вашо-
го імунітету — просто одні імунні системи вбачають у вірусі 
загрозу, а інші — ні.

Пам’ятаю, коли я ще був малим, деякі люди з бородавка-
ми ходили до цілителів, які буцімто вміли виводити бородавки 
особливими притираннями. Більшість бородавок рано чи піз
но минаються самі собою, але тоді мені здавалося, що час від 
часу ці притирання спрацьовували. Ми  ж знаємо, що деякі 
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2
учасники медичних досліджень, яким дають плацебо — нелі-
кувальну «цукрову пігулку», — одужують від своєї хвороби. 
То, може, й тим, кому робили притирання бородавок, става-
ло краще, бо вони в це вірили. Хтозна, можливо, їхній розум 
стимулював імунну систему, щоб позбутися бородавок.

Підошовні бородавки ростуть на підошвах ніг. Вони ма-
ють властивість проростати вглиб, і їх можна сплутати з мо-
золями, бо теж утворюють товстий шар шкіри. Якщо обереж-
но зішкребти трохи шкіри наждачною пилочкою для ніг чи 
пемзою, ви побачите чітке ураження, діаметром десь зі шпиль-
кову головку. Посередині будуть темні цяточки  — засохла 
кров із крихітних капілярів, у які бородавка проростає для са-
мопідтримки. Побачивши цяточки, більше не шкребіть, бо 
капіляри почнуть кровити.

Із підошовною бородавкою ходити може бути боляче. Від-
чуття схоже на камінчик, що потрапив до взуття і ніяк не ви-
паде. Але позбутися бородавки складно. Якщо діяти занадто 
грубо, можна залишити рубець, який спричинятиме ті самі 
неприємні відчуття, що й бородавка. Іноді підошовні боро-
давки з часом множаться.

Щоб спробувати позбутися бородавки, спершу зішкребіть 
трохи шкіри, поки не побачите темні цятки. Потім, якщо ма-
єте безрецептурний засіб від бородавок, скористайтеся ним, 
як написано в інструкції.

Альтернативою є метод клейкої стрічки або пластиру.
1.	 Відріжте шматочок стрічки або пластиру за розміром 

бородавки.

Ґуля (зліва)
та натоптень (справа)
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2.	 Наліпіть його поверх бородавки, залишивши там, поки 

він не відпаде сам.
3.	 За потреби повторіть.
4.	 Через шість днів потримайте бородавку впродовж п’ят-

надцяти хвилин у воді.
5.	 Зішкребіть змертвілу чи відділену шкіру за допомогою 

наждачної пилочки чи пемзи.
У міру потреби замінюйте клейку стрічку і  повторюйте 

процедуру впродовж двох місяців. Якщо вона допомагатиме, 
то відбуватиметься в таких часових межах.

Навіть якщо лікар заморожує, випалює чи зрізає бородав-
ки, повністю зникає лише приблизно половина з них. Інші ж 
продовжують з’являтися знову, поки імунна система організ-
му не вирішить, що нарешті настав час їх позбутися.

КРОВ ПІД нігтем
Якщо ви забили тіло під нігтем, крові немає куди йти, крім 
як у саме тіло. Вона не може витекти назовні, як у випадках 
інших пошкоджень. Часом це завдає сильного болю, але 
є прості кроки, які ви можете зробити для його полегшення.

Негайно підніміть прибитий кінчик пальця вище вашо-
го серця (можна покричати). Якщо він почне пульсувати 
і ви помітите, що під нігтем збирається кров, зробіть таким 
чином.

1.	 Помийте палець водою з милом.
2.	 Розпряміть скріпку для паперу чи затупіть об якусь 

тверду поверхню вістря шпильки.
3.	Знайдіть щось, аби притримати гарячу скріпку чи 

шпильку (приміром, пінцет чи шматок тканини) і засуньте 
її кінчик у вогонь.

4.	 Коли він розжариться до червоного, легенько приту-
літь кінчик до нігтя, над центром синця, лише на якусь мить, 
а потім швиденько приберіть. Вам треба пропалити крихіт-
ний отвір. Повторюйте процедуру в тому самому місці, по-
ки не потече кров. У цей момент біль може на якусь частку 
секунди посилитись, але одразу ж зміниться приємним по-
легшенням.



32

п
ер

ш
а 

н
ев

ід
к

л
ад

н
а 

д
о

п
о

м
о

га
 с

в
о

їм
и

 р
ук

ам
и

2
5.	 Після кількох хвилин кровотечі змастіть поверх отвору 

антибактеріальною маззю, а  потім прикрийте його лейко
пластиром.

Не робіть цього, якщо ви не бачите крові під нігтем. Ви 
лише дужче пошкодите палець.

Випускання крові 
з-під нігтя

ІНФЕКЦІЇ
Більшість бактерій, що живуть на шкірі, не завдають нікому 
нічого поганого. Інші ж, зокрема Streptococcus та Staphylococcus 
aureus (стрептококи та золотистий стафілокок), можуть бути 
небезпечними, спричиняючи інфекції в діапазоні від слабких 
до смертельно небезпечних. Але їм все одно треба спочатку 
знайти пробоїну в  захисному бар’єрі шкіри. Це може бути 
крихітна тріщинка, що виникла через подряпину, поріз чи 
навіть просто пересихання шкіри. Іноді бактерії також про-
никають до організму через волосяні фолікули.
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рішив поєднати свою медичну підготовку з навичками жит-
тя в  лісі, ставши одним із найбільших у  США фахівців із 
медицини виживання. Сьогодні він веде найпопулярніший 
тематичний вебсайт TheSurvivalDoctor.com і є автором кіль-
кох книг із надання першої допомоги в екстремальних ситу-
аціях. Його основані на особистому досвіді підказки є комбі-
нацією сучасної медицини, саморобних засобів лікування та 
старих дідівських методів — деякі з яких він бачив на власні 
очі, лікуючи пацієнтів із віддалених районів, що не  могли 
одразу ж потрапити до лікаря.

Випускник медичного факультету Університету Міссісі-
пі, він проходив практику в славетній Парклендській мемо-
ріальній лікарні в Далласі й отримав ступінь магістра охоро-
ни здоров’я. Член Американської академії сімейних лікарів, 
Американського коледжу професійної й екологічної медици-
ни, Американської медичної асоціації та Товариства екстре-
мальної медицини, доктор Габбард нині веде приватну прак-
тику в Оксфорді, штат Міссісіпі.
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