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Al\kohol\ vΩyva[t\sq na pidnesennq humoru i nastrog i tomu lgdy
myl\no traktugt\ al\kohol\ qk stymulgçyj serednyk. A faktyçno,
al\kohol\ zatuplg[ funkci] moz©ovyx klityn. Lgdyna ne rea©u[ tak
ßvydko na vsi impul\sy, tratyt\ zdorovyj hluzd, samo-kontrol i
koordynacig muskuliv. Na dovßu metu, al\kohol\ spryçynq[
nezvorotne ußkodΩennq moz©u, zahybel\ moz©ovyx klityn i vtratu
pam’qti.

Al\kohol\ nywyt\ oxoronqgçu plivku v Ωoludku i postepenno vede
do ran v Ωoludkovij stinci, bolg i krovoteçi.

Ce [ orhan bez qkoho lgdyna ne moΩe Ωyty. Skladnyky al\koholg [
trijlyvymy dlq peçinky, nywat\ ]] normal\nu funkcig i spryçy-
nqgt\ inßi neduhy. Kil\kist\ al\koholg v krovi zmenßu[t\sq z çasom
(0.015% na hodynu). Tomu taki zasoby qk zymnyj tuß abo pyttq
çorno] kavy ne pryspißugt\ vyvedennq al\koholg z krovy.

Al\kohol\ zatrog[ sercevyj muskul. Brak vitamin ta inßyx reçovyn,
potribnyx dlq normal\no] di], uslablggt\ serce i spryçynqgt\
povaΩnu sercevu neduhu.  

MOZOK

ÛOLUDOK

SERCE

MUSKULY

PEÇINKA

KROV

POLEVI HORMONY

Dovidavßys\ pro vsi nebezpeky al\koholg, çy varta buty æhero[mÆ? 

Na gnac\kyx sxodynax rozvynuvsq spir pro naslidky al\koholg. Hurtok zaprosyv
farmacevta, druha Oresta, na svo] sxodyny i vin poqsnyv qk dila[ al\kohol\ na
lgds\kyj orhanizm:

NASLIDKY AL|KOHOLG

Al\kohol\ takoΩ poslablg[ inßi muskuly, spryçynq[ droΩannq,
pereßkodΩa[ koordynaci] i spovil\nq[ reakci].

Brak vidpovidnyx vitamin pryvodyt\ do zanepadu klityn krovy,
spryçynq[ anemig i sklonnist\ do vsilqkyx infekcij.

Riven\ muΩes\koho hormona, testosterona, zmenßu[t\sq pid vplyvom
al\koholg Cej hormon [ vidpovidal\nyj za zminy v ças statevo]
zrilosty (puberty). Stale vΩyvannq al\koholg zmenßu[ statevyj
potqh v muΩçyn i spryçynq[ impotencig. V Ωinok al\kohol\
pereßkodΩa[ normal\nomu cyklg menstruaci] i moΩe dovesty do
neplidnosty.  
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SERCE
Nikotyna pryspißu[ byttq sercq i tomu
serce musyt\ pracgvaty tqΩçe i potrebu[
bil\ße kysng. V toj sam ças, çadnyj ©az v
dymi zmenßu[ kil\kist\ kysng, wo
potribnyj dlq sercq i cilo] krovonosno]
systemy. Postijne zatrogvannq

krovonosno] systemy kurennqm
dovodyt\ do xvoroby – arteroskleroz
(stverdinnq Ωyl). Zmenßenyj doplyv

krovi do sercevoho muskula znesylg[
serce i ostatoçno dovodyt\ do

udaru sercq. 

REPRODUKTYVNA
SYSTEMA 
Kurennq spryçyng[ zmenßennq
plidnosty. Molodi divçata abo
Ωinky, qki vΩyvagt\ tabletky
proty zaplidnennq 20-30 raziv
bil\ße naraΩeni na sercevo-

krovonosni xvoroby çym ti,
wo ne kurqt\. Kurennq
pobil\ßu[ rysk raka matyci
(cervix), a Ωinky-kurci v tqΩi
ryzykugt\ poranennq. V
Ωinok, wo v tqΩi, nikotyna i
çadnyj ©az perexodyt\ do
krovonosno] systemy dytyny v
matyci i zatrog[ normal\nyj
rozvytok dytyny, duΩe çasto
spryçyngçy vnutrißnu
smert\ dytyny abo
pryskorenij porid i skoru
smert\ opislq.

pl.sen. Orest DΩulyns\kyj

MOZOK
Tgtgn ma[ v sobi okolo 4,000 xemikalij.
Holovnymy otruqmy z nyx [ nikotyna,
smola i çadnyj gaz (carbon monoxide).
Nikotyna [ nalohovyj (addictive) xemikal\.
Koly kurec\ vtqha[ dym, nikotyna
protqhom 7-ox sekund doxodyt\ do mozku,
dagçy “pry[mne” poçuttq. Nikotyna
aktyvna 20-40 xvylyn, a todi
poçynagt\sq symptomy vyluçennq
(withdrawal). Nastrij minq[t\sq,
lgdyna sta[ zdenervovanog i
stryvoΩenog. Ce stvorg[
syl\nu Ωadobu na bil\ße
nikotyny i tak tvoryt\sq
fizyçnyj nalih, qkoho duΩe
tqΩko pozbutysq. Nedostatnij
doplyv krovi do mozku
spryçynq[ udar mozku abo
vylyv krovi i paraliΩ.

ROT
Nikotyna pryholomßu[
smak, irytu[ obolonku rota,
spryçyng[ krovoteçu, xvori
qsna i pohanyj viddyx. Plqmyt\ i psu[
zuby i dovodyt\ do vtraty zubiv. 

LEHENI 
Dym v lehenqx nywyt\ volosynky
(cilia) qki, svo]m postijnym ruxom,
proçywugt\ leheni vid
navantaΩennq plyniv (mucus) i
spryçyng[ kaßel\, astmu i
rozßyrennq leheniv (emphysema).
Kurci [ sklonni do infekcij leheniv i
xroniçnoho bronxitu.

Çy zna[ß, wo 90% doroslyx kurciv poçynagt\ kuryty zaky zakinçugt\
19 rokiv? Çy ce ne dokaz, wo perestaty ne tak lehko? Çy ne mudriße

zovsim ne poçynaty? Podyvysq, qk dila[ na Tvo[ tilo tgtgn:
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Xto z vas zna[, wo ce [ KONOPLI? Roslyna z qko] roblqt\ polotno? Roslyna z qko]
roblqt\ papirosy, qki kurqt\ dlq æpidnesennq humoruÆ i qki v opini] bahat\ox lgdej, [
neßkidlyvi? Meruana - ce populqrna nazva ce] roslyny, qka takoΩ vidoma qk Haßiß
abo Hemp, a naukova nazva ]] [ Kanabis (Cannabis). Rizni rody ci[] roslyny rostut\ v
riznyx çastynax svitu. Najbil\ß xemiçno aktyvnyj rid roste v sxidnij Evropi,
vklgçagçy Ukra]nu. Na s\ohodni znajdeno v roslyni 421 xemikaly qki pid ças kurinnq
papirosa (joint) Meruany rozkladagt\sq na 2000 skladnykiv. Skladnyk
Tetrahydrokanabinol\ (Tetrahydrocannabinois) najbil\ße vplyva[ na lgds\kyj mozok i
ædobryj nastrijÆ i, zarazom, ßkodyt\ tilovi. 2000 ne-vidomyx xemikaliv digt\ na
lgds\kyj orhanizm - qku ßkodu zapodiggt\ vony?

Mozok sklada[t\sq iz tovwevyx klityn, v qkyx meruana najbil\ße koncentru[t\sq i z qkyx duΩe
povil\no vyxodyt\. Lgdyna, qka postijno, abo ças do çasu, kuryt\ meruanu, doda[ otru] do mozkovyx
klityn, i vtraça[ do 50% menße zdibnosti dumaty. Vona sta[ apatyçna, oboqtna do svoho okruΩennq,
nezdibna zoseredyty dumky i dumaty lohiçno. Z çasom, vona zamyka[t\sq v sobi i tratyt\ zdibnist\ do
samostijnoho Ωyttq.

Meruana pryskorg[ byttq sercq i minq[ tysnennq krovi. Dym z meruany draznyt\ horlo i slyzovu
obolonku viddyxovyx provodiv. Ce vyklyka[ produkcig slyzu qka spryçynq[ xvorobu leheniv –
emfezymu.

Meruana pereßkodΩq[ klitynam T (T-cells) i B (B-cells) diqty normal\no. UßkodΩeni klityny
perestagt\ oboronqty tilo proty infekcij.

REPRODUKTYVNA SYSTEMA    

MOZOK

SERCE I LEHENI

KLITYNY 

pl.sen.Orest DΩulyns\kyj

Í K I D L Y V A  R O S L Y N A

IMUNNA SYSTEMA 

Tilo sklada[t\sq iz bil\joniv klityn, qki postijno vidnovlggt\sq. Meruana zderΩu[ rist klityn vid 8
do 55 procentiv. V molodo] lgdyny ne©atyvnyj vplyv xemikaliv na klityny nervovo] systemy sta[
nevidvorotnym.

Klityny q[çnyka obox statej, muΩes\koho i Ωinoçoho, magt\ velykyj procent tovwu. Tomu, wo
tovwevi klityny absorbugt\ najbil\ße meruanu, vona vplyva[ na zmenßennq statevyx hormoniv. U
xlopciv pered statevog zrilistg (puberty) rozvytok muΩes\kyx xarakterystok spovil\nenyj çerez
brak hormoniv. V divçat xemikali meruany moΩut\ spryçynyty neplidnist\.



ZDOROV⁄QGNAK DLQ VYXOVNYKIV

Gnak 2/1996 st.15

MOZOK I OSOBYSTIST|
Íyroki zminy v nastrog.

Paranoq, nespokij,
rozdratovanist\,

aa©resyvna i

nasyl\nyc\ka 
povedinka, zlist\,

depresiq,
bezsonnq, vtoma i

evforiq

LYCE
Sta[ zaokruhlene i pidpuxle çerez

zatrymannq vody. Prywi. Zarist u
Ωinok.

HOLOS
Xrypkyj i nyz\kyj holos u Ωinok.

SERCE
Pobil\ßenyj rysk neduh sercq. Vysokyj tysk

krovy i vysokyj riven\ xorestorolg. 

ÛOLUDOK
Nudota i blgvannq krovy.

MIXUR
Seçovypuskannq - bolgçe i çasto

REPRODUKTYVNA SYSTEMA
V çolovikiv - Skorçennq q[çok.

Neplidnist\. Impotenciq. Çasti i bolgçi
erekci] zokrema u pidlitkax.

V Ωinok - Zminy v menstruaci]. Neplidnist\.
Pobil\ßennq statovyx orhaniv.

PoßkodΩennq zarodka.

MISCE IN'{KCI}
Zatro[nnq krovi vid in’[kcij.

Vysokyj rysk infekci] vid nesterelizovanyx
holok.

KOSTY
Prypynennq rostu çerez peredçasne zamknennq

kinciv kostej. Bil\ kostej.

VOLOSSQ
Ûinky poçynagt\ lysity
tak, qk çoloviky

HOLOVA
Boli holovy

OÇI
Ûovtigt\

ROT
Pohanyj viddyx

HRUDNA KLITKA
V çolovikiv rozvyvagt\sq hrudy

PEÇINKA
Narosty i xvoroby peçinky. MoΩe
dovesty do povnoho zanepadu peçinky

ÛOLUDOK I KYÍKY
Boli i krovoteçi

PROSTATA
Pobil\ßennq

ÍKIRA
Ûovti[. Prywi. Çervoni plqmy po
cilomu tili

MUSKULY, SUXOÛYLLQ I ZV'QZY
Pobil\ßenyj rysk poßkodΩennq.
Dovße zabyra[ vyduΩaty iz
poßkodΩennq

KISTKA
Puxota kistky i nyΩn\o] çastyny nohy

N A S L I D K Y  S T E R O J D I V
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• Anorexia Nervosa
•Bulimia Nervosa

• Nalohove pere]dΩennq 

Mil\jony lgdej, holovno molodyx, xvori[ na rozlad xarçuvannq (eating disorders). 
Tysqçi riçno vmyra[ çerez ce. { try rody c\oho rozladu:

Anorexia Nervosa
vyznaça[t\sq velykog
vtratog vahy tila çerez
nadto strohu di[tu.
Anoreksiky - psyxolohiçno
xvori. Vony zvyçajno xoçut\
buty doskonalymy i
pidkorytys\ svo]j voli. Ce
vyplyva[ z poçuttq
menßevartosty. Çasom vony
vvaΩagt\ sebe nehidnymy
normal\no ]sty.

Nalohove pere]dΩennq
(binging) ce psyxolohiçna
xvoroba, wo vede do
zhrubinnq. }dΩennq tut
zastupa[ rozv’qzannq
wodennyx problem, stresiv
çy konfliktiv.

Bulima Nervosa
vyznaça[t\sq cyklqmy
pere]dΩennq i vykynennq
]Ωi riznymy sposobamy
(vonituvannqm, vΩyvannqm
medykamentiv na
proçywennq abo na
vidvodnennq, nadmirnog
ruxankog) wob ne prybuty
na vazi.

Qki pryçyny cyx neduh? 

• Suspil\nyj tysk: perekonannq, wo uspix v suçasnomu suspil\stvi vymaha[, wob my buly xudi. 

• Sportovyj tysk: ponqttq, wo dobryj atlet musyt\ buty xudyj. 

• Poçuttq vyny, nedovir’q do vlasnyx syl, samorozçaruvannq, depresiq.

Qki naslidky cyx xvorib na zdorov'q?

• Brak vidpovidnoho kormu pidkoßu[ dig mozku, kormovo] systemy, sercq ta inßyx orhaniv i moΩe
dovesty do zanepadu poodynokyx orhaniv i navit\ do smerty.

• Ci xvoroby moΩna zapobihty i poboroty! Vse zaleΩyt\ vid Tebe – ne popadaj v zneviru, bereΩy
zdorov’q!

Perehlqdagçy odnu iz l\okal\nyx hazet, q popav na pravdyvu istorig na cg temu: Nina try roky pere]dalas\ i
vykydala ]Ωu. Try misqci tomu, koly vona pidnosyla tqharci, serce zupynylos\. Zaky joho uruxomyly, Niny mozok
zaznav ußkodΩennq. Koly q vidvidug ]], vona mene oçyma prosyt\, ‘skaΩy vsim, wo ce moΩe koΩnomu statys\. Ne
varta ryskuvaty.’

pl.sen. Orest DΩulyns\kyj

R O Z L A D  X A R Ç U V A N N Q
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F i z y ç n a  a k t y v n i s t \  i  p o Ω y v a

Qki [ korysti fizyçno] aktyvnosti?

• postijni fizyçni vpravy zapobihagt\ rozvytkovi
sercevo-krovonosnyx neduh, holovno çerez
zmenßennq tovwiv v tili ta zbil\ßennq dostavy
kysng do sercevoho muskula. Vony takoΩ
zmenßugt\ tysk krovy.

• rehulqrna fizyçna aktyvnist\ zmenßu[ ryzyk
deqkyx form raka, napr. raka velyko] kyßky i raka
reproduktyvnyx polevyx provodiv.

• fizyçni vpravy magt\ pozytyvnyj vplyv na
riven\ xolesterolg v krovi, zbil\ßugt\ HDL
(dobryj xolesterol\)

• zmicng[ zvq’zugçi tkanyny taki qk suxoΩyllq,
xrqw i kosty.

• postijni vpravy zmenßugt\ moΩlyvist\ depresi], 
pidnosqt\ dobryj nastrij i zbil\ßugt\ samopevnist\
(self image) i samovdovolennq.

Qka poΩyva potribna dlq krawo]
fizyçno] vpravnosty?
Zahal\no potribno vidpovidnyx xarçiv dlq
dobroho zdorov’q, ale dlq toho, wob maty
zbil\ßenu zdatnist\ (capacity) i fizyçnu
spravnist\, treba spoΩyvaty vidpovidnu poΩyvu,
vitaminy i mineraly. 

•Vitaminy i mineraly zdijsnggt\ metabolizm
prote]n, vuhlevodniv (carbohydrates) i tovwiv.
Vony takoΩ pidsylggt\ funkcig muskuliv.
Tomu potribno vderΩaty vidpovidnyj riven\ cyx
poΩyv v tili dlq krawo] vytryvalosty,
vykonannq i atletyçnyx spromoΩnostej.

•Rekomendovanyj xarç sklada[t\sq z vysoko]
kil\kosty vuhlevodniv, pomirkovano] kil\kosty
prote]n, ale malo] kil\kosty tovwiv (zdorovyj
xarç ne povynen maty bil\ße qk 30% tovwiv). 

•Zdorovyj xarç povynen maty vidpovidnu
kil\kist\ vitamin, mineraliv i volokna (fibre).

V çomu znaxodqt\sq potribni vitaminy?

Vitamina A
• ryb’qçyj Ωyr, moloçni produkty, m’qso z orhaniv

Beta-Karotyn
• Ωovti i pomarançevi ovoçi, temno-zelena lystqsta qryna

Vitamina B6
• m’qso, ryba, banany, qjcq, povne zerno (cereals)

Vitamina C
• ovoçi, polunyci, pomidory, brokolq, barabolq

Vitamina D
• moloko, maslo, mar©aryna, syr, ryba

Vitamina E
• qrynna olyva, kukurudza, pßenyçni zarodky 

Fizyçna aktyvnist\ potribna dlq toho, wob zapobihty xroniçnym neduham. Vpravy fizyçno]
aktyvnosty dilqt\sq na taki katehori]: hnuçkist\ i mobil\nist\ tila; muskulqrna syla i
vytryvalist\, sercevo-krovonosni vpravy (aerobics). V Plasti my pleka[mo fizyçnu vpravnist\
(VFV). Ne til\ky dorosli osoby potrebugt\ fizyçno] vpravnosty ale dorostky (teenagers)
takoΩ, bo xroniçni neduhy magt\ svij poçatok u molodomu vici. 
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Çy Ty sturbovanyj çy sturbovana vyhlqdom svo[] ßkiry çerez prywi?
Çy Tvo[ sociql\ne Ωyttq terpyt\ çerez ce? 
Qkwo tak, to proçytaj dewo na cg temu.

• Çasto zmyvaty ßkiru lahidnym mylom
• Zapobihaty vΩyvannq kosmetyk, kremiv na

Ωyrovij osnovi.

• wob obmynuty dodatkovyj stres
• wob sebe dobre poçuvaty v tovarystvi
• wob zberehty dobre uqvlennq pro sebe
• najvaΩlyviße dlq fizyçnoho vyhlqdu –  koly

zanedba[ß likuvannq, prywi moΩut\
zalyßyty permanentni ßramy na tvo]m tili

Volossq na ßkiri vyrosta[ z malen\kyx otvoriv-
kanaliv. Klityny, qki vstelggt\ cej otvir
volosa zavΩdy hynut\ a novi tvorqt\sq. Mertvi
klityny zmißugt\sq z olijnog substanci[g,
qku vydilqgt\ zalozy.

Normal\no cq mißanka vyxodyt\ na verx
ßkiry i my ]] zmyva[mo. Ale pidças statevoho
dozrivannq (puberty) zrist produkci] hormoniv
vplyva[ na bil\ßu aktyvnist\ zaloz, qki
produkugt\ nadmirnu kil\kist\ olyvno]
substanci] (Sebum). Cq olyva, zmißana z
mertvymy klitynamy i inßymy skladnykamy
ßkiry tvorqt\ svo[ridnu zatyçku (korok). Z
çasom vnutrißnyj tysk mißanky zbil\ßu[t\sq i
kanal volosa spuxa[. 

V najbil\ß ekstremnyx vypadkax ßkirni
bakteri] (P.Acnes) popadagt\ v zakryti kanaly
volosa, ßvydko rozmnoΩugt\sq tam i tvorqt\
takyj tysk, wo zakorkovanyj kanal volosa
triska[ i poçyna[ tekty na zovni. Pry tomu
tvoryt\sq zapal\nyj stan ßkiry i materi]. Cej
stan nazyva[mo prywi (Pustules).

Na wastq, [ bahato sposobiv likuvaty prywi,
zaleΩno vid qkosti i hostroty. Tomu pidxid do
likuvannq musyt\ buty indyvidual\nyj. U
hostryx vypadkax  treba vΩyvaty vnutrißni
liky (perevaΩno antybiotyky). V bil\ßosti
vypadkiv moΩna likuvaty prywi zovnißnymy
preparatamy. Najbil\ß vidomyj  i vyznanyj
teper zovnißnyj lik – ce penzoyl peroxides u
riznyx formax. Najkrawa forma –  mißanka u
kremax na vodqnij osnovi (waterbased).

Qk povstagt\ prywi?

Qke likuvannq?

Qk zapobihty hostroti oprywenng

Çomu vaΩlyvo likuvaty prywi?

pl. sen. Orest DΩulyns\kyj

• Ne vΩyvaty kremiv, wo spryçynggt\ ßorstku
ßkiru abo wo spryçynggt\ luwennq ßkiry.

• Ne vΩyvaty preparativ, qki [ na al\kohol\nij
osnovi.

• VΩyvaty zaxoronggçi vid sonqßnyx promeniv
preparaty (prynajmenße SPF-15)

• Ne vydußuvaty prywiv – ce pohirßu[ stan.


