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До Всесвітнього дня поширення інформації про аутизм в обла-
сній бібліотеці для дітей та юнацтва відбулася онлайн-зустріч 
«Світ у різних барвах: говоримо про аутизм» за участі Олени 
Аврамець, клінічного психолога дитячого центру психічного 
здоров’я КП «Лікарня №2 імені В.П. Павлусенка» Житомирсь-

кої міської ради. Захід об’єднав користувачів бібліотеки, небайдужих до 
теми ментального здоров’я та підтримки людей з аутизмом. 

     Під час зустрічі фахів-
чиня у доступній формі 
розповіла про аутизм, 
його особливості та чому 
важливо розуміти і прий-
мати людей з розладами 
аутистичного спектра. 
Всі, хто дивився і ще бу-
де переглядати онлайн-
зустріч, дізналися, як 
проявляється аутизм у 
дітей і дорослих, які тру-
днощі можуть виникати у 
спілкуванні та їх соціалі-
зації, а також як прави-

льно підтримувати таких людей у повсякденному житті. 
Особливу увагу під час заходу приділили темі толерантності, емпатії, 

створенню безбар’єрного середовища. Фахівчиня наголосила, що кожна 
людина – унікальна, і різноманітність людей є важливою частиною сучас-
ного суспільства.  

Захід проведено спільно з Департаментом охорони здоров'я Житомир-
ської обласної військової адміністрації та КНП «Житомирський обласний ін-
формаційно-аналітичний центр медичної статистики» Житомирської облас-
ної ради. 

Відео заходу можна переглянути за посиланням: 
https://www.youtube.com/watch?v=NTDonTCKDqE 

«Вакцинуйся! Бе-
режи своє здоро-
в’я і життя» –  під 
такою назвою в 
обласній бібліоте-

ці для дітей та юнацтва прой-
шла онлайн-зустріч у межах 
Всесвітнього тижня імунізації. 

Під час зустрічі вели роз-
мову про одну з найважливі-
ших складових збереження 
здоров’я – вакцинацію, що 
сьогодні є надійним способом 

https://www.facebook.com/phczt.org.ua?__cft__%5b0%5d=AZaMWDQD7LTbgQxdA2bI7XouEN0QXFGQr6X2Z63t9EdhvwcPJm4tu6BqK8ECzWo9BRQfPEr1PdIA5Ls9jymaMN5E_JWlu8HpqzHDySQaiMT50A5LTIWRR0MXHaQoWxLVmnO4dXWbqKaojLHDAWV8NRQ3N-7_ERxVKJMI0YVJNYOYmIaPMr3HGhiguMFln2djqF_j5LOWB5YQa5
https://www.facebook.com/phczt.org.ua?__cft__%5b0%5d=AZaMWDQD7LTbgQxdA2bI7XouEN0QXFGQr6X2Z63t9EdhvwcPJm4tu6BqK8ECzWo9BRQfPEr1PdIA5Ls9jymaMN5E_JWlu8HpqzHDySQaiMT50A5LTIWRR0MXHaQoWxLVmnO4dXWbqKaojLHDAWV8NRQ3N-7_ERxVKJMI0YVJNYOYmIaPMr3HGhiguMFln2djqF_j5LOWB5YQa5
https://www.youtube.com/watch?v=NTDonTCKDqE
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захисту від багатьох небезпечних інфекційних захворювань. Анна Кухарук, 
завідувачка відділу моніторингу і оцінки КНП «Обласний інформаційно-
аналітичний центр медичної статистики» Житомирської обласної ради та 
обласний координатор громадської організації «Батьки за вакцинацію» 
розповіла, що саме щеплення допомагають організму виробити імунітет і 
значно знижують ризик тяжкого перебігу хвороб та ускладнень. Спікерка 
наголосила, що вакцинуватися необхідно не лише дітям, а й дорослим. 
Адже з роками захисна дія деяких щеплень послаблюється, тому важливо 
своєчасно проходити ревакцинацію. Зокрема, дорослим рекомендовано 
поновлювати щеплення від дифтерії і правця кожні десять років, а також 
дбати про захист від грипу, гепатиту В та інших інфекцій. 

Сьогодні, коли країна живе у воєнному стані, питання вакцинації набу-
ває особливого значення. Через постійні стреси, переміщення населення, 
перебування в укриттях, труднощі з доступом до медичних послуг ризик 
поширення інфекцій зростає. 

Анна Кухарук вкотре нагадала, що вся інформація про вакцинацію зіб-
рана на Національному порталі з імунізації. Спікерка передала також біб-
ліотеці літературу, що містить цікаву і корисну інформацію з обговореної 
теми. 

Онлайн-зустріч проведено спільно з Департаментом охорони здоров’я 
Житомирської обласної військової адміністрації та КНП «Обласний інфор-
маційно-аналітичний центр медичної статистики» ЖОР. 

Відео заходу можна переглянути за посиланням: 
https://www.facebook.com/reel/2413226379505468 

В Житомирській обласній військовій адміністрації з нагоди 
Всесвітнього тижня імунізації 2026 відбувся брифінг за участю 
лікаря-імунолога, завідувачки відділу моніторингу і оцінки КНП 
«Обласний інформаційно-аналітичний центр медичної статис-
тики» Житомирської обласної ради Анни Кухарук.   
Під час брифінгу фахівчиня, зокрема, наголосила, що всі щеп-

лення за Національним календарем є повністю безоплатними для грома-
дян. Держава гарантує доступ до безпечних та ефективних вакцин для ко-
жної дитини та дорослого. 
Навіть у ситуації щоденної 
воєнної загрози українці 
мають турбуватися про 
власне здоров’я та здоро-
в’я своїх дітей.  

Відео заходу можна 
переглянути за посилан-
ням: 

https://www.facebook. 
com/odazt/posts/pfbid02v 
KFhDENN86AXXFwyGs1ByTB 
2P6JycuJRSbygCvc6HVVK 
ptnBkAwh1ZbLLayCNzDl 

https://www.facebook.com/phczt.org.ua?__cft__%5b0%5d=AZbSrUAF9FyD2Me4XK-edeOaeIYQ-hWB10qGWZ5B4n7VPq57c8Yrelg6H-RJbeE8kfi6c0CiDVUOYhkMoELF-PVt-Hg4cS0jYJPvwtIC4V1bF22xkFc7aWIfxapy6qJXYWMIXkOGxCrKNqMQ_8U8rlQCEEyVGfHudwZKeXXmdXEj2NiqbBX32WV2A5VL-TMRLu27TRbXwkhPJP
https://www.facebook.com/phczt.org.ua?__cft__%5b0%5d=AZbSrUAF9FyD2Me4XK-edeOaeIYQ-hWB10qGWZ5B4n7VPq57c8Yrelg6H-RJbeE8kfi6c0CiDVUOYhkMoELF-PVt-Hg4cS0jYJPvwtIC4V1bF22xkFc7aWIfxapy6qJXYWMIXkOGxCrKNqMQ_8U8rlQCEEyVGfHudwZKeXXmdXEj2NiqbBX32WV2A5VL-TMRLu27TRbXwkhPJP
https://www.facebook.com/dozzt?__cft__%5b0%5d=AZbSrUAF9FyD2Me4XK-edeOaeIYQ-hWB10qGWZ5B4n7VPq57c8Yrelg6H-RJbeE8kfi6c0CiDVUOYhkMoELF-PVt-Hg4cS0jYJPvwtIC4V1bF22xkFc7aWIfxapy6qJXYWMIXkOGxCrKNqMQ_8U8rlQCEEyVGfHudwZKeXXmdXEj2NiqbBX32WV2A5VL-TMRLu27TRbXwkhPJPvOo3EWB
https://www.facebook.com/dozzt?__cft__%5b0%5d=AZbSrUAF9FyD2Me4XK-edeOaeIYQ-hWB10qGWZ5B4n7VPq57c8Yrelg6H-RJbeE8kfi6c0CiDVUOYhkMoELF-PVt-Hg4cS0jYJPvwtIC4V1bF22xkFc7aWIfxapy6qJXYWMIXkOGxCrKNqMQ_8U8rlQCEEyVGfHudwZKeXXmdXEj2NiqbBX32WV2A5VL-TMRLu27TRbXwkhPJPvOo3EWB
https://www.facebook.com/reel/2413226379505468
https://www.facebook.com/odazt/posts/pfbid02vKFhDENN86AXXFwyGs1ByTB2P6JycuJRSbygCvc6HVVKptnBkAwh1ZbLLayCNzDl
https://www.facebook.com/odazt/posts/pfbid02vKFhDENN86AXXFwyGs1ByTB2P6JycuJRSbygCvc6HVVKptnBkAwh1ZbLLayCNzDl
https://www.facebook.com/odazt/posts/pfbid02vKFhDENN86AXXFwyGs1ByTB2P6JycuJRSbygCvc6HVVKptnBkAwh1ZbLLayCNzDl
https://www.facebook.com/odazt/posts/pfbid02vKFhDENN86AXXFwyGs1ByTB2P6JycuJRSbygCvc6HVVKptnBkAwh1ZbLLayCNzDl
https://www.facebook.com/odazt/posts/pfbid02vKFhDENN86AXXFwyGs1ByTB2P6JycuJRSbygCvc6HVVKptnBkAwh1ZbLLayCNzDl
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У Житомирському медичному інституті Житомирської обласної 
ради відбувся круглий на тему «Здоров’я в усіх політиках: між-
секторальна взаємодія задля стійкості та добробуту грома-
дян», у якому взяли участь представники Департаменту охо-
рони здоров’я Житомирської ОВА, ДУ «Житомирський ОЦКПХ 

МОЗ України», Департаменту соціального захисту населення, Департаме-
нту освіти і науки Житомирської ОВА, Головного управління Держпродспо-
живслужби в Житомирській області, Житомирського медичного інституту 
ЖОР, КНП «Обласний протитуберкульозний диспансер» ЖОР, територіа-
льних громад, Департаменту освіти Житомирської міської ради, медичних 
працівників первинної ланки, БФ «Нехай твоє серце б’ється» та студентів-
магістрів спеціальності «Громадське здоров’я». Захід було проведено в 
рамках Європейського тижня громадського здоров’я, який у цьому році 
проходить під гаслом «Інвестиції у стале здоров’я та благополуччя». 

Тема виступу 
В.І.Лучківа, заступника 
директора ДОЗ ОВА, 
начальника управління 
реформ і розвитку ме-
дичної допомоги насе-
ленню була присвяче-
на діяльності Департа-
менту охорони здоро-
в’я у сфері громадсько-
го здоров’я, формуван-
ню єдиного інформа-
ційного простору. 

В.І.Лучків у ході 
презентації наголосив, 
що Департамент охо-
рони здоров’я, як підрозділ Житомирської обласної військової адміністрації, 
забезпечує реалізацію державної політики в галузі охорони здоров’я в Жи-
томирській області та є невід’ємною складовою громадського здоров’я. 
Також під час його виступу було представлено ключові напрями роботи 
Департаменту охорони здоров’я у сфері громадського здоров’я. 

Захід став важливою подією у рамках Європейського тижня громадсь-
кого здоров’я, адже лише спільними зусиллями та командною роботою мо-
жливо досягти високих успіхів та показників у питаннях профілактики та 
безпеки громадського здоров’я області!  

Детальніше про захід можна прочитати за посиланням: 
https://www.facebook.com/dozzt/posts/pfbid028KcPePjAhE9bVe 

QoSjMN14k79NdYKGD7LL38VtD7BP37JPnRYk2LNwgLU36mRdMYl 

В обласній бібліотеці для дітей та юнацтва відбулася інфор-
маційно-практична зустріч, присвячена Тижню безпеки до-
рожнього руху та Міжнародному дню медичної сестри. Захід 
мав на меті навчити молодь правилам безпечної поведінки на 

https://www.facebook.com/dozzt/posts/pfbid028KcPePjAhE9bVeQoSjMN14k79NdYKGD7LL38VtD7BP37JPnRYk2LNwgLU36mRdMYl
https://www.facebook.com/dozzt/posts/pfbid028KcPePjAhE9bVeQoSjMN14k79NdYKGD7LL38VtD7BP37JPnRYk2LNwgLU36mRdMYl
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дорозі та ознайомити 
з основами надання 
домедичної допомоги.  

Під час зустрічі 
інспектори сектору 
зв’язків з громадськіс-
тю патрульної поліції    
Житомирської області 
Павло Білоус та Ана-
стасія Шаповаленко 
розповіли учасникам 
про найважливіші 
правила дорожнього 
руху для пішоходів і 
велосипедистів, пояс-
нили, як правильно 
поводитися біля проїж-
джої частини, чому не можна користуватися телефоном під час переходу 
дороги та наскільки важливо бути уважними й обережними на вулиці. 

Також присутні дізналися про дорожні знаки, сигнали світлофора та 
правила безпечного пересування у темну пору доби. Учасники активно ві-
дповідали на запитання, обговорювали різні ситуації на дорозі та отримали 
корисні поради щодо особистої безпеки. 

Тетяна Грибан – медична сестра спеціалізованого центру з надання 
допомоги дітям із гострою травмою КНП «Житомирська обласна дитяча клі-
нічна лікарня» ЖОР, волонтерка благодійного фонду «Справжні українці»,  
провела практичне заняття з надання першої домедичної допомоги при 
травмуванні. Вона розповіла, як діяти у випадку порізів, забоїв, кровотеч і 
переломів, пояснила важливість швидкої реакції у надзвичайних ситуаціях. 
Спікерка продемонструвала присутнім, як правильно накладати джгут при 
кровотечі та шину при підозрі на перелом. Учасники заходу мали змогу по-
бачити наочно медичні засоби, дізнатися про їхнє призначення та спробу-
вати виконати окремі елементи домедичної допомоги під керівництвом ме-
дичної працівниці. 

Захід проведено спільно з Департаментом охорони здоров’я Житомир-
ської ОВА та КНП «Житомирський обласний інформаційно-аналітичний 
центр медичної статистики» ЖОР. 

Детально про захід можна прочитати за посиланням: 
https://www.facebook.com/phczt.org.ua/posts/pfbid02KbhR7D 

mrRr3vn4LpwwxRZFqzcWinCT2HXTcMxVe2CtzEWEvb5xLzw3TYjb3yNnzcl 

До Всесвітнього дня щитоподібної залози в бібліотеці для ді-
тей та юнацтва відбулася онлайн-зустріч «Вчасно дізнатися. 
Вберегти життя» за участі Тетяни Іщенко, лікаря-
ендокринолога ендокринологічного відділення КНП «Обласна 
клінічна лікарня ім.О.Ф.Гербачевського» Житомирської обла-
сної ради.  

https://www.facebook.com/phczt.org.ua/posts/pfbid02KbhR7DmrRr3vn4LpwwxRZFqzcWinCT2HXTcMxVe2CtzEWEvb5xLzw3TYjb3yNnzcl
https://www.facebook.com/phczt.org.ua/posts/pfbid02KbhR7DmrRr3vn4LpwwxRZFqzcWinCT2HXTcMxVe2CtzEWEvb5xLzw3TYjb3yNnzcl
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     Спікерка в ході виступу 
зупинилася на питанні ва-
жливості для здоров’я щи-
топодібної залози, її впливу 
на роботу всього організ-
му. Фахівчиня пояснила, як 
щитоподібна залоза впли-
ває на обмін речовин, ро-
боту серця, нервової сис-
теми, рівень енергії та за-
гальне самопочуття люди-
ни. 

Вона також звернула увагу на перші симптоми захворювань щитоподі-
бної залози, серед яких: швидка втомлюваність, сонливість, дратівливість, 
різка зміна ваги, погіршення пам’яті, випадіння волосся, сухість шкіри, від-
чуття клубка в горлі та прискорене серцебиття. Фахівчиня наголосила та-
кож на важливості своєчасного звернення до лікаря та проходження про-
філактичних обстежень. 

Окремо обговорювали питання правильного харчування і достатньої 
кількості йоду в організмі. Тетяна Іщенко  рекомендувала вживати продукти, 
багаті на йод: морську рибу, морепродукти, морську капусту, молочні про-
дукти, яйця, використовувати йодовану сіль. Зазначила, що для підтримки 
здоров’я щитоподібної залози важливими є збалансоване харчування, здо-
ровий спосіб життя і регулярна турбота про власне здоров’я. 

Відео заходу можна переглянути за посиланням: 
https://www.youtube.com/watch?v=BEXE7MWvm-U 

В обласній бібліотеці для дітей та юнацтва відбулася зустріч із 
Вікторією Сенкевич, експерткою за напрямом «Медична пси-
хологія» Департаменту охорони здоров’я Житомирської ОДА, 
клінічною психологинею КНП «Обласний медичний спеціалі-
зований центр» Житомирської обласної ради, присвячена темі 

безбар’єрності та створенню комфортного середовища для кожної           
людини.  

Захід мав на меті привер-
нути увагу до рівних можливо-
стей, поваги і підтримки людей 
незалежно від віку, стану здо-
ров’я чи життєвих обставин. 

Вікторія Генріхівна розпові-
ла студентам груп ОПЗ-11 і ОПЗ
-21 Житомирського професій-
ного ліцею ЖОР про основні 
напрямки безбар’єрності: фізи-
чну, інформаційну, освітню, ци-
фрову та соціальну. Обгово-
рювалися ситуації, з якими мо-
жуть зустрічатися люди з інвалідністю, люди поважного віку, батьки з мале-

https://www.youtube.com/watch?v=BEXE7MWvm-U
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нькими дітьми, а також ті, хто 
потребує психологічної підт-
римки, розуміння. 
     Окрему увагу було приділе-
но культурі спілкування. Вели 
розмову також про ввічливість, 
терпіння, готовність допомогти 
і підтримати інших. Адже саме 
з поваги до людини почина-
ється справжня безбар’єр-
ність. 
      На завершення зустрічі на-
голосили, що сьогодні у біблі-
отеці створюються умови для 
безбар’єрного доступу до ін-

формації та культурного розвитку кожного відвідувача. Зокрема, у книгозбі-
рні представлені книги, надруковані шрифтом Брайля, що допомагають 
людям із порушеннями зору знайомитися з літературою, отримувати нові 
знання. 

Також у бібліотеці є тактильні картини Малевича, адаптовані для людей 
з інвалідністю по зору. Такі мистецькі роботи дають можливість відвідувачам 
відчути мистецтво через дотик, сприяють розвитку інклюзивного простору, 
нагадують про важливість рівних можливостей для всіх. 

Зустріч було проведено спільно з Департаментом охорони здоров’я 
Житомирської ОВА та КНП «Обласний інформаційно-аналітичний центр ме-
дичної статистики» ЖОР. 

Відео заходу можна переглянути за посиланням: 
https://www.youtube.com/watch?v=6MSrfa9Zdf8 

До Всесвітнього дня донора крові у Житомирській обласній 
бібліотеці для дітей та юнацтва відбулася онлайн-зустріч 
«Життя у кожній краплині» за участі Вікторії Ляшук, лікаря-
терапевта КНП «Обласний центр крові» Житомирської облас-
ної ради. 
Під час ефіру 

пані Вікторія розповіла, як 
правильно підготуватися до 
донації, як проходить про-
цедура здачі крові та чому 
вона є безпечною для до-
нора. Учасники дізналися, 
кому саме допомагає до-
норська кров: постражда-
лим унаслідок травм і ава-
рій, пацієнтам під час скла-
дних операцій, людям із ва-
жкими захворюваннями та тим, хто щодня потребує переливання крові для 
збереження життя. 

https://www.youtube.com/watch?v=6MSrfa9Zdf
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Окремо лікарка наголосила, що з початком повномасштабного вторг-
нення потреба в донорській крові значно зросла. Щодня кров та її компо-
ненти необхідні для порятунку поранених військових і цивільних, тому стабі-
льний запас донорської крові є надзвичайно важливим для всієї країни. 

Кожна донація – це реальний шанс на одужання, порятунок і надія для 
тих, хто сьогодні бореться за життя. Донорство не потребує особливих та-
лантів чи надзусиль – достатньо бажання допомогти. 

Зустріч проведено спільно з Департаментом охорони здоров’я Жито-
мирської облдержадміністрації, КНП «Житомирський обласний інформацій-
но-аналітичний центр медичної статистики» ЖОР та КНП «Обласний центр 
крові» Житомирської обласної ради. 

Відео заходу можна переглянути за посиланням: 
https://www.facebook.com/dozzt/posts/pfbid0oRvPdVVxazJCDVW1k 

SopM2aKP6gGGMVy4h8QdXbqpZ27TzUTceprRVeB33HShhJXl 

В обласній бібліотеці для дітей та юнацтва відбулася зустріч 
учнів пришкільного табору ліцею №3 м.Житомира  з Каріною 
Якимчук, студенткою четвертого курсу Вінницького націона-
льного медичного університету імені М. І. Пирогова. Захід був 
присвячений догляду за ротовою порожниною і збереженню 
здоров’я зубів. 

Спікерка роз-
повіла присутнім 
про важливість що-
денної гігієни рото-
вої порожнини, по-
яснила, як правиль-
но чистити зуби та 
чому необхідно ре-
гулярно відвідувати 
стоматолога. Учас-
ники дізналися, які 
звички допомагають 
зберегти здорову 
усмішку, а також які 
помилки найчастіше допускають діти й дорослі під час догляду за зубами. 

Особливу увагу було приділено профілактиці карієсу, правильному ви-
бору зубної щітки і пасти, а також впливу харчування на стан зубів та ясен. 
Під час розмови акцент було зроблено на тому, що здоров’я зубів є важли-
вою складовою загального здоров’я людини, а своєчасний догляд допо-
магає уникнути багатьох стоматологічних проблем у майбутньому. 

Зустріч проведено спільно з Департаментом охорони здоров’я Жито-
мирської облдержадміністрації, КНП «Житомирський обласний інформацій-
но-аналітичний центр медичної статистики» ЖОР та КНП «Житомирське об-
ласне стоматологічне медичне об’єднання» ЖОР. 

Детальніше про захід можна прочитати за посиланням: 
https://www.facebook.com/phczt.org.ua/posts/pfbid0pUmE2xo 

FCJHWQbpL7SrSFcrtqehg2hnG8S43g8y2nvCHhiTLxdH7STaX5NasWDQWl 

https://www.facebook.com/dozzt?__cft__%5b0%5d=AZb-SXmpn7pJal7rghW_TpuNf_bnAzUyh3K1ZAw2mlfVutHBw4Im9xbtv495KeNzT0NqAauWiXWbSDIwfaJVC57s1ZCABWDR2fPLAgRYeIPx-e4eBROksMBWbNvMvzvhyPo8Qa6KJWsX5PEYOR0T2iYe1d0jwU2iOJURORu4rxt70be-2TXPeb1mawL1BJ_ZDn6RFyK2TR23KhQA3gsfX
https://www.facebook.com/dozzt?__cft__%5b0%5d=AZb-SXmpn7pJal7rghW_TpuNf_bnAzUyh3K1ZAw2mlfVutHBw4Im9xbtv495KeNzT0NqAauWiXWbSDIwfaJVC57s1ZCABWDR2fPLAgRYeIPx-e4eBROksMBWbNvMvzvhyPo8Qa6KJWsX5PEYOR0T2iYe1d0jwU2iOJURORu4rxt70be-2TXPeb1mawL1BJ_ZDn6RFyK2TR23KhQA3gsfX
https://www.facebook.com/phczt.org.ua?__cft__%5b0%5d=AZb-SXmpn7pJal7rghW_TpuNf_bnAzUyh3K1ZAw2mlfVutHBw4Im9xbtv495KeNzT0NqAauWiXWbSDIwfaJVC57s1ZCABWDR2fPLAgRYeIPx-e4eBROksMBWbNvMvzvhyPo8Qa6KJWsX5PEYOR0T2iYe1d0jwU2iOJURORu4rxt70be-2TXPeb1mawL1BJ_ZDn6RFyK2TR23Kh
https://www.facebook.com/phczt.org.ua?__cft__%5b0%5d=AZb-SXmpn7pJal7rghW_TpuNf_bnAzUyh3K1ZAw2mlfVutHBw4Im9xbtv495KeNzT0NqAauWiXWbSDIwfaJVC57s1ZCABWDR2fPLAgRYeIPx-e4eBROksMBWbNvMvzvhyPo8Qa6KJWsX5PEYOR0T2iYe1d0jwU2iOJURORu4rxt70be-2TXPeb1mawL1BJ_ZDn6RFyK2TR23Kh
https://www.facebook.com/dozzt/posts/pfbid0oRvPdVVxazJCDVW1kSopM2aKP6gGGMVy4h8QdXbqpZ27TzUTceprRVeB33HShhJXl
https://www.facebook.com/dozzt/posts/pfbid0oRvPdVVxazJCDVW1kSopM2aKP6gGGMVy4h8QdXbqpZ27TzUTceprRVeB33HShhJXl
https://www.facebook.com/dozzt?__cft__%5b0%5d=AZb-SXmpn7pJal7rghW_TpuNf_bnAzUyh3K1ZAw2mlfVutHBw4Im9xbtv495KeNzT0NqAauWiXWbSDIwfaJVC57s1ZCABWDR2fPLAgRYeIPx-e4eBROksMBWbNvMvzvhyPo8Qa6KJWsX5PEYOR0T2iYe1d0jwU2iOJURORu4rxt70be-2TXPeb1mawL1BJ_ZDn6RFyK2TR23KhQA3gsfX
https://www.facebook.com/dozzt?__cft__%5b0%5d=AZb-SXmpn7pJal7rghW_TpuNf_bnAzUyh3K1ZAw2mlfVutHBw4Im9xbtv495KeNzT0NqAauWiXWbSDIwfaJVC57s1ZCABWDR2fPLAgRYeIPx-e4eBROksMBWbNvMvzvhyPo8Qa6KJWsX5PEYOR0T2iYe1d0jwU2iOJURORu4rxt70be-2TXPeb1mawL1BJ_ZDn6RFyK2TR23KhQA3gsfX
https://www.facebook.com/phczt.org.ua?__cft__%5b0%5d=AZb-SXmpn7pJal7rghW_TpuNf_bnAzUyh3K1ZAw2mlfVutHBw4Im9xbtv495KeNzT0NqAauWiXWbSDIwfaJVC57s1ZCABWDR2fPLAgRYeIPx-e4eBROksMBWbNvMvzvhyPo8Qa6KJWsX5PEYOR0T2iYe1d0jwU2iOJURORu4rxt70be-2TXPeb1mawL1BJ_ZDn6RFyK2TR23Kh
https://www.facebook.com/phczt.org.ua?__cft__%5b0%5d=AZb-SXmpn7pJal7rghW_TpuNf_bnAzUyh3K1ZAw2mlfVutHBw4Im9xbtv495KeNzT0NqAauWiXWbSDIwfaJVC57s1ZCABWDR2fPLAgRYeIPx-e4eBROksMBWbNvMvzvhyPo8Qa6KJWsX5PEYOR0T2iYe1d0jwU2iOJURORu4rxt70be-2TXPeb1mawL1BJ_ZDn6RFyK2TR23Kh
https://www.facebook.com/phczt.org.ua/posts/pfbid0pUmE2xoFCJHWQbpL7SrSFcrtqehg2hnG8S43g8y2nvCHhiTLxdH7STaX5NasWDQWl
https://www.facebook.com/phczt.org.ua/posts/pfbid0pUmE2xoFCJHWQbpL7SrSFcrtqehg2hnG8S43g8y2nvCHhiTLxdH7STaX5NasWDQWl
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На інформаційно-профілактичні зустрічі «Безпечне літо: тра-
вми, укуси та невідкладна допомога» до обласної бібліотеки 
для дітей та юнацтва завітали учні пришкільного табору лі-
цею №34 міста Житомира. Обговорювали правила безпечної 
поведінки під час літніх канікул, профілактику травмування 
та основи надання першої допомоги. 

Спікерка зустрічей – Тетяна Ми-
колаївна Грибан, сестра медична 
спеціалізованого центру по на-
данню допомоги дітям з гострою 
травмою КНП «Житомирська об-
ласна дитяча клінічна лікарня» 
ЖОР та волонтерка благодійного 
фонду «Справжні українці». Вона 
розповідала дітям про найпоши-
реніші травми, що трапляються 
влітку під час активного відпочин-
ку, занять спортом, прогулянок та 
ігор на свіжому повітрі. 
Юні відвідувачі дізналися, як діяти у 

випадку подряпин, порізів, забоїв, розтягнень та інших ушкоджень, а також 
як уникнути небезпечних ситуацій. 

Особливий інтерес викликала практична частина заходу. Тетяна Мико-
лаївна продемонструвала правила надання першої допомоги при травму-
ванні та показала, як правильно накладати пов’язки у разі поранень. Діти, 
спостерігаючи за процесом, дізналися, чому важливо зберігати спокій і дія-
ти чітко до приїзду медичних працівників. Також Тетяна Миколаївна зверну-
ла увагу на небезпеку укусів кліщів у літній 
період. Вона розповіла, де найчастіше можна 
зустріти цих павукоподібних, як захистити се-
бе під час перебування на природі та які 
кроки необхідно виконати в разі укусу. 

На завершення зустрічей медична сестра 
наголосила, що знання основ безпечної по-
ведінки та навичок першої допомоги є над-
звичайно важливими у повсякденному житті 
кожного. 

Заходи проведено спільно з Департамен-
том охорони здоров’я Житомирської ОВА та 
КНП «Обласний інформаційно-аналітичний 
центр медичної статистики» ЖОР.  

Детальніше про заходи можна прочитати 
за посиланнями: 

https://www.facebook.com/dozzt/posts/pfbid0nLtg65zNh7fioQ5 
PMboU9kmEFL6YHbtiyYV7HmrshAWKXWvPhVenN99g74YZMcSQl 

 
https://www.facebook.com/dozzt/posts/pfbid021mgtt8RsWrDnnrjj 

S8E4M3puJPrRqa2v37KUMuR1ZTEMUbrSVBEzDrHqbZcJaCPhl  

https://www.facebook.com/phczt.org.ua?__cft__%5b0%5d=AZaShDs2V37gFUmpzfrq-GInbMxRwNIn3U8YqQ1Kp9sCCJ8Sal1ivqIqRxAHlrDSskN3eWN-9jMKF5d7DWahUK1B7A5NXr7ifARpcf9eZHo8E4BztLyXs8Cyl79s1hG5bDr2nb2RyClGhoArcBIojOCRRlKUu8r9nGwQPKIdvq3ltt1CDcB_JiQ87tFZm2evpS-brFGKAqiAQA
https://www.facebook.com/phczt.org.ua?__cft__%5b0%5d=AZaShDs2V37gFUmpzfrq-GInbMxRwNIn3U8YqQ1Kp9sCCJ8Sal1ivqIqRxAHlrDSskN3eWN-9jMKF5d7DWahUK1B7A5NXr7ifARpcf9eZHo8E4BztLyXs8Cyl79s1hG5bDr2nb2RyClGhoArcBIojOCRRlKUu8r9nGwQPKIdvq3ltt1CDcB_JiQ87tFZm2evpS-brFGKAqiAQA
https://www.facebook.com/dozzt/posts/pfbid0nLtg65zNh7fioQ5PMboU9kmEFL6YHbtiyYV7HmrshAWKXWvPhVenN99g74YZMcSQl
https://www.facebook.com/dozzt/posts/pfbid0nLtg65zNh7fioQ5PMboU9kmEFL6YHbtiyYV7HmrshAWKXWvPhVenN99g74YZMcSQl
https://www.facebook.com/dozzt/posts/pfbid021mgtt8RsWrDnnrjjS8E4M3puJPrRqa2v37KUMuR1ZTEMUbrSVBEzDrHqbZcJaCPhl
https://www.facebook.com/dozzt/posts/pfbid021mgtt8RsWrDnnrjjS8E4M3puJPrRqa2v37KUMuR1ZTEMUbrSVBEzDrHqbZcJaCPhl
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Цього дня 1971 року відбувся І Всесвітній конгрес ромів у Лондоні, де було 
ухвалено гімн та прапор ромів (знамените червоне колесо на синьо-
зеленому тлі). На початку 1990-х років саме цю дату обрали для щорічного 
відзначення Міжнародного дня ромів, що покликаний привернути особливу 
увагу до забезпечення прав, свобод і законних інтересів ромів, нагадати 
про обов’язок суспільств подолати будь-яку дискримінацію щодо ромського 
народу. Сьогодні ромська спільнота України є невіддільною частиною нашої 
великої родини, яка разом з усім українським народом переживає спільні 
виклики та виборює вільне майбутнє. 

     Роми – це етнічна група, 
яка має індоарійське похо-
дження і відома своєю само-
бутньою культурою, мовою 
(романі) та традиціями. Вони 
не мають власної держави, 
але проживають у багатьох 
країнах світу, зокрема в Єв-
ропі, Америці, Азії та Африці. 
Загальна чисельність ромів 
оцінюється у 10-12 мільйонів 
осіб, з яких більшість живе са-
ме в Європі.  
     За даними останнього 
Всеукраїнського перепису 
населення 2001 року, в Украї-

ні проживало 47 587 ромів. Проте лідери ромських громад і громадські ор-
ганізації стверджують, що реальна цифра зараз значно вища – від 200 до 
400 тисяч осіб. Така розбіжність пояснюється тим, що багато ромів не ре-
єструються офіційно, не мають документів або не вказують свою національ-
ність через страх дискримінації. До того ж повномасштабне вторгнення 
спричинило значну міграцію ромів. За даними Офісу Омбудсмена, близько 
100 тисяч представників етносу по всій Україні стали внутрішньо переміще-
ними особами (ВПО), а ще 100 тисяч виїхали за кордон. 

Найбільша концентрація ромів в Україні спостерігається на Закарпатті, 
а також в Одеській, Харківській, Черкаській і Дніпропетровській областях. 
Закарпатська область особливо виділяється як регіон із найбільшою ром-
ською громадою, де, за даними перепису 2001 року, проживало 14 тисяч 
(майже 30% від загальної кількості в Україні). Неофіційні оцінки вказують, що 
зараз на Закарпатті може проживати від 40 до 80 тисяч представників гро-
мади. Вони часто живуть в окремих поселеннях чи таборах. Це дозволяє 

Міжнародний 
день ромів 

(International 
Roma Day)  

https://www.reyn.eu/national_networks/ukraine/#:~:text=It%20is%20estimated%20that%20up%20to%20400%2C000%20Roma%20people%20live%20in%20Ukraine.
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зберігати традиції та 
уникати асиміляції, 
завдяки проживанню 
у власній спільноті з 
традиційними пра-
вилами та лідерами 
(баронами), які 
представляють їхні 
інтереси.   

Офіційні дані про 
кількість ромів у Жи-
томирській області 
не оновлювалися з 
2001 року (956 осіб), 
тому фактична їх кі-
лькість у регіоні наразі невідома і залежить від поточної міграційної ситуації. 
Ромська спільнота на Житомирщині є частиною культурного розмаїття об-
ласті, представники якої працюють над інтеграцією в суспільство та збере-
женням своєї ідентичності. 

Сьогодні багато ромів ведуть осілий спосіб життя, але кочові традиції 
збереглися в деяких громадах як частина культурної спадщини. Через це 
органам влади доводиться пристосуватися до цих особливостей. Зокрема, 
проводити виїзні зустрічі в місцях їхнього проживання та сприяти залученню 
ромських дітей до освітнього процесу. Адже, за оцінками експертів, в Украї-
ні третина опитаних ромів не має жодної освіти, а 63% є безробітними 
(причому серед жінок частка ще вища – 83%). 

     У Міжнародний день ромів, який 
сьогодні припадає на нелегкі для 
нашої країни часи, коли кожен 
громадянин України щодня має 
робити вибір, дякуємо ромській 
спільноті, яка від початку повнома-
сштабної війни, нарівні з усіма на-
ціональними меншинами, активно 
бореться за існування власного 
народу на теренах українських 
земель, протистоїть наступу на 
свободу, цивілізаційні цінності та 
людяність, котрі російські агресо-
ри намагаються знищити. 

https://www.reyn.eu/national_networks/ukraine/#:~:text=It%20is%20estimated%20that%20up%20to%20400%2C000%20Roma%20people%20live%20in%20Ukraine.
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Започаткований Європейською асоціацією з 
вивчення печінки (EASL) у 2010 році на честь заснування цієї орга-
нізації. Тема 2026 року присвячена корисним звичкам, які підтримують здо-
ров’я печінки: це збалансоване харчування, активний спосіб життя, відмова 
від споживання алкоголю та регулярні перевірки її стану. 

Печінка – один із найважливіших органів людини. Вона виконує безліч 
важливих функцій: регулює рівень холестерину, допомагає засвоювати жи-
ри, регулює надходження необхідних вітамінів і мінералів, контролює рівень 
цукру в крові, бореться з інфекціями та фільтрує шкідливі речовини з крові. 

Печінка може відновлюватися, але це не безкінечний процес. Тому важ-
ливо підтримувати здоров’я печінки та захищати її від шкідливих впливів. 

Нашкодити печінці може інфікування вірусами гепатитів A, B, C, вживан-
ня алкоголю, самолікування та ожиріння. 

Поради, які допоможуть вам уникнути захворювань печінки. 

1. Не вживайте алкоголь 
Алкоголь перетворюється на токсичну сполуку ацетальде-

гід, яка руйнує і призводить клітини печінки до незворотного 
рубцювання. Це також пошкоджує інші органи, зокрема слизову 
оболонку шлунка, і спричиняє гастрит або виразку. 

Наслідки зловживання алкоголем можуть бути важкими: 
руйнування клітин печінки, накопичення жирових відкладень у ній (жирова 
дистрофія печінки) або запалення (алкогольний гепатит), цироз чи навіть 
рак органа. Пам’ятайте, що безпечної дози алкоголю не існує. 

2. Підтримуйте здорову вагу 
Невелика надмірна вага можуть призвести до неалкогольної жирової 

хвороби печінки. Тож підтримуйте здорову масу тіла! 

Харчуйтеся здорово 
Уникайте висококалорійної їжі, насичених жирів, рафінованих вуглево-

дів (як-от білий хліб, білий рис і звичайні макарони) та цукру. Їжте клітковину, 
яку ви можете отримати зі свіжих фруктів, овочів, цільнозернового хліба, 
злаків. Також додавайте до раціону м’ясо (але обмежте кількість червоного 
м’яса), молочні продукти (нежирне молоко та невелику кількість сиру), жири 
(«хороші» жири, такі як олії, горіхи) та рибу. І не забувайте пити достатньо 
води. 

Всесвітній день  

ПЕЧІНКИ  

https://phc.org.ua/kontrol-zakhvoryuvan/virusni-gepatiti
https://phc.org.ua/kontrol-zakhvoryuvan/zalezhnist-vid-psikhoaktivnikh-rechovin/alkogol
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Будьте фізично активними 
Регулярні тренування не лише допоможуть позбутися зайвої ваги й 

утримати нормальний індекс маси тіла (ІМТ), а й зменшать жирові відкла-
дення в печінці. Включіть у свій графік щонайменше 30 хвилин такої актив-
ності щодня. 

3. Вакцинуйтеся від гепатитів A та B  
     Щеплення проти вірусного гепатиту B із 2001 ро-
ку включено в Національний календар щеплень і 
доступне всім дітям. Тому, якщо ви народилися до 
2001 року, ймовірно, ви не вакциновані від цієї неду-
ги. Обмежень за віком немає, тож зверніться до сво-
го лікаря та проконсультуйтеся щодо отримання 
вакцини. 

Щеплення проти вірусного гепатиту A (відомого в народі як жовтяниця) 
не включено до обов’язкового Календаря. Дітям цю вакцину можна вводити 
з 12 місяців життя з інтервалом між дозами у 6 і більше місяців. За такою ж 
схемою можуть вакцинуватися й дорослі. 

4. Використовуйте бар’єрну контрацепцію під час сексу 
Вірусні гепатити B і C можуть передаватися 

через кров, сперму та інші біологічні рідини. Тож 
пам’ятайте про правило № 1 безпечного сексу — 
захист під час кожного сексуального контакту. 
Використовуйте презервативи, якщо маєте вагі-
нальний, анальний чи оральний секс. Раннє ви-
явлення вірусів дуже важливе, адже тоді людина 
швидше потрапляє під медичний нагляд і розпо-
чинає лікування. Не забувайте регулярно тесту-
ватися на вірусні гепатити. Це можна зробити у сімейного лікаря, в найбли-
жчому Центрі СНІДу або в неурядових організаціях.   

Гепатити В і С можуть довго розвиватися без симптомів. Та якщо вчасно 
діагностувати інфекцію та вжити необхідних заходів, можна запобігти важ-
ким ускладненням, зокрема цирозу та раку печінки. 

5. Мийте руки 
Вірусний гепатит А передається під час контакту з інфікованою 
їжею чи водою. Обов’язково мийте руки з милом упродовж 40 
секунд одразу після відвідування вбиральні, перед приготуван-
ням чи споживанням їжі, після прогулянки, після заміни підгузка. 

Це простий і легкий спосіб уберегтися від небезпечних інфекцій, 
які можуть призвести до хвороб печінки. 
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6. Не діліться засобами особистої гігієни 
Засоби для гоління, зубні щітки, манікюрні 

ножиці мають бути суто індивідуальними. Ними 
легко травмуватися, тож на них можуть бути 
залишки крові або інших рідин організму, че-
рез які передаються гепатити B і C. 

Якщо ви робите манікюр, татуювання чи 
пірсинг, проконтролюйте, щоб майстри використовували стерильні інстру-
менти. Недбала дезінфекція обладнання у салоні краси або тату-салоні 
може стати причиною інфікування вірусним гепатитом. Приладдя для пірси-
нгу і татуювання може контактувати з кров’ю клієнтів, тому важливо переко-
натися, що всі інструменти й іншу решту матеріалів належно стерилізують. 

7. Скористайтеся програмою зменшення шкоди 
Не вживайте наркотики! Якщо вже так сталося і ви вживаєте речо-
вини ін’єкційно, ніколи не використовуйте чужі голки та зверніться 
до відповідних сервісів зменшення шкоди.  

8. Проходьте регулярні медичні огляди 
Проходьте профілактичні огляди в сімейного 

лікаря принаймні раз на рік, навіть якщо вас ні-
що не турбує. Якщо у вас з’явилися якісь скарги, 
йдіть до лікаря негайно. 

Лікар призначає аналіз крові для визначен-
ня рівня холестерину та глюкози в крові, показ-
ники яких безпосередньо пов’язані із жировою 
хворобою печінки. Підвищений рівень цукру в 
крові може свідчити про порушення толерантно-
сті до глюкози або цукровий діабет. У людей, які 
живуть із цукровим діабетом 2 типу, збільшується 
ризик неалкогольної жирової хвороби печінки. 
Проте пам’ятайте, що діагноз може поставити тільки лікар 

9. Приймайте ліки лише за призначенням лікаря 
Часом люди самостійно гуглять, «діагностують» і 
«лікують» свої проблеми зі здоров’ям та 
«виписують» собі лікарські препарати. 
Печінка вразлива до токсичного впливу наслідків 
самолікування. Нашкодити може навіть передо-
зування парацетамолом у разі одночасного 
прийому кількох лікарських засобів, що містять 
цей препарат (наприклад, ліки проти застуди та 
знеболювальні). 
Завжди консультуйтеся з лікарем, перш ніж 
приймати будь-які медикаменти. 
 

За матеріалами  
Центру громадського здоров’я МОЗ України 

https://phc.org.ua/news/bezpechna-krasa-yak-uberegtisya-vid-gepatitiv-u-kosmetologichnomu-saloni
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     З 19 по 25 квітня в Україні під гаслом «Вакцини за-
хищають кожне покоління» проходив Європейський 
тиждень імунізації. Ця щорічна акція ВООЗ спрямова-
на на підвищення обізнаності про імунізацію та необ-
хідність вакцинації для всіх вікових груп — від немовлят 
до літніх людей. 
     За даними Всесвітньої організації охорони здоро-

в’я, за п’ятдесят років масштабних досліджень (з 1974 по    2024 
рр.) вакцинація врятувала близько 154 мільйонів життів. Майже дві третини 
врятованих — діти. 

Щеплення пройшли шлях завдовжки двісті років: від перших спроб по-
бороти натуральну віспу до сучасних інноваційних мРНК-вакцин. За цей 
час вони врятували більше людей, ніж будь-який інший медичний винахід за 
всю історію людства. Сьогодні цей світовий досвід активно впроваджується 
і в нашій державі. Попри всі виклики сьогодення, українська медична систе-
ма продовжує розвиватися, демонструючи позитивну динаміку в захисті на-
селення 

Що з вакцинацією в Україні 
Охоплення щепленнями в Україні зростає останні кі-

лька років. У 2025 році 91% дітей віком 14 років отримали 
щеплення від поліомієліту, це на 32,1% більше, ніж у 2022 
році. Кількість вакцинацій від туберкульозу та гепатиту В 
зросла до 91,9% та 90,7% відповідно. Другу дозу щеплен-
ня від кору, епідемічного паротиту та краснухи (КПК) у 
2025 році отримали 93,7% дітей; від кашлюку, дифтерії та 
правця (АКДП) та Hib-інфекції вакцинували 93,5% та 95,6% 
дітей. 

Позитивні зміни в охопленні щепленнями спостерігаються не тільки се-
ред дітей. Якщо у 2022-му кількість дорослих, які отримали вакцину від диф-
терії та правця, становила всього 40,2%, то у 2025 вона зросла до 91,6%. 

Проте відсоток охоплення вакцинами в Україні все ще недостатній. Аби 
перервати ланцюжок передачі інфекцій і запобігти спалахам, кількість іму-
нізованого населення має становити щонайменше 95%. І досягнення цієї 
мети — відповідальність кожного з нас.  
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З 1 січня 2026 року в Україні вступили в силу зміни до Календаря профі-
лактичних щеплень, які синхронізують його зі світовими стандартами імуно-
профілактики.  

 

Ключові зміни: 
1. Тепер українці можуть безкоштовно отримати 

замість десяти. До Календаря включили імунізацію від 
ВПЛ (вірусу папіломи людини) для дівчат 12-13 років. 

2. Перехід на комбіновані вакцини дозволить 
та візитів до лікаря. 

3. після народження немовляти, замість 3-
5-ї доби дозволить вакцинувати дитину ще до виписки з післяпологового 
стаціонару. 

4. Зміни у схемі щеплення від кору, епідемічного паротиту та краснухи 
(КПК) — це відповідь на сучасні епідеміологічні реалії. 

замість 6 допоможе захистити дітей у більш ранньому віці. 
5. За рекомендацією ВООЗ у рамках Поліомієлітної стратегії GPEI 

(Global Polio Eradication Initiative — Глобальна ініціатива з ліквідації поліомі-
єліту) на 2022-2026 рр. відтепер на всіх етапах вакцинації використовуєть-
ся (ІПВ) замість живої оральної 
поліомієлітної вакцини (ОПВ). ІПВ захищає від трьох типів дикого вірусу (ОПВ 
— від двох) і запобігає появі інших його варіантів. 

 
За матеріалами  

Центру громадського здоров’я МОЗ України 
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     З ініціативи Європейського то-
вариства ендокринологів (ESE) з 
2022 року відзначався Європей-
ський день гормонів, який з 2025 
року став Всесвітнім. Гасло 2026 
року – «Тому що гормони мають 
значення». 

     Гормони – це речовини, що 
виділяються в ендокринній залозі 
чи іншому органі з ендокринною 
функцією та впливають на весь 
організм. Головними ендокрин-
ними залозами є гіпофіз, гіпота-
ламус, епіфіз, щитоподібна, па-
ращитоподібна, підшлункова за-
лози, яєчники та яєчка і наднир-
ники. Крім них, гормони виділяють 

жирова (адипозна) тканина, шлунково-кишковий тракт і нирки. 
Розуміння впливу гормонів на загальний стан здоров’я є складним про-

цесом, яке передбачає аналіз їх фундаментальної ролі в підтримці гомеос-
тазу або динамічного балансу життєвих процесів організму. Гомеостаз має 
вирішальне значення для підтримки оптимального фізіологічного функціону-
вання та здоров’я на різних рівнях. 

Такі гормони, як інсулін, кортизол і гормони щитоподібної залози, відіг-
рають ключову роль у багатьох метаболічних процесах, які є фундамента-

льними для підтримки здоров’я та гомеостазу. Інсулін, що виробляється під-
шлунковою залозою, необхідний для регулювання рівня глюкози в крові. Це 
дозволяє глюкозі транспортуватися до клітин, де вона використовується 
для виробництва енергії. Гіперглікемія – стан, за якого рівень глюкози в 
крові небезпечно високий, що може спричинити 
низку серйозних ускладнень здоров’я, зокрема 
пошкодження нирок, нервів, очей і підвищення 
ризику серцево-судинних захворювань. 

Кортизол, відомий як «гормон стресу», що 
виробляється наднирковими залозами, відпо-
відає за регуляцію багатьох функцій організму, 
включаючи реакцію на стрес, метаболізм білків, 
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жирів і вуглеводів, а також функціонування імунної системи. Кортизол допо-
магає організму адаптуватися до короткочасного стресу, але хронічно пі-
двищений рівень може призвести до різних проблем зі здоров’ям, таких як 
гіпертензія, діабет, втома, ослаблення імунної системи та навіть депресія. 

      Тестостерон – це головний чоловічий 
статевий гормон. У чоловіків він утворю-
ється в яєчках і забезпечує появу вторин-
них статевих ознак, відносно легкий набір 
м’язової ваги, накопичення кальцію кістка-
ми, утворення колагену в шкірі і підтримку її 
пружності, прискорений транзит кишківни-
ка, інтенсивний обмін речовин та лібідо. У 

жінок він також утворюється, але в наднирниках. Пік тестостерону припа-
дає на вік 19-20 років, після його рівень починає зменшуватися. У шкірі тес-
тостерон стає дигідротестростероном – більш активним гормоном, який у 
деяких чоловіків зумовлює передчасне облисіння. У жировій тканині на жи-
воті тестостерон стає жіночим гормоном естрогеном. 

Естрогени утворюють передусім яєч-
ники у відповідь на дію фолікулостимулюю-
чого гормону (ФСГ), який виробляється гі-
пофізом, особливо в першій фазі менстру-
ального циклу. Естрогени підтримують ро-
звиток жіночої статури та вторинних ста-
тевих ознак. Їхній рівень підвищується в пе-
ршій фазі менструального циклу та особ-
ливо під час вагітності. Естрогени допомагають підтримувати м’язову масу, 
сприяють виживанню волосяних фолікулів та утворенню колагену в шкірі. 
До естрогенів чутлива жирова тканина, тому в жінок підшкірні жирові запа-
си відкладаються передусім на стегнах, а не на животі. Це є позитивним 
фактором, оскільки такий жир «безпечний» для серцево-судинної системи, 
на відміну від жиру на животі. 

     Прогестерон – це гормон другої фази мен-
струального циклу та вагітності. Його виділяє 
жовте тіло у відповідь на дію лютеїнізуючого 
гормону, а на середніх термінах вагітності – 
плацента. Він потрібен для підготовки матки 
до імплантації (вживлення) ембріона, підтрим-
ки вагітності та розвитку плаценти. Саме із 
прогестероном пов’язують прагнення солод-
кого чи солоного і набір ваги та набряки в 

другу половину менструального циклу чи на ранній стадії вагітності. Через 
нього в тілі можливі набряки, затримка води, сповільнений рух кишківника і, 
як наслідок, добре засвоєння нутрієнтів, закрепи та набір маси тіла. Пору-
шення утворення прогестерону можуть супроводжувати нерегулярні та бо-
лісні місячні, викидні чи синдром полікистозних яєчників. 

Гормони щитоподібної залози, включаючи трийодтиронін (Т3) і тирок-

син (Т4), є ключовими для регуляції обміну речовин. Вони прискорюють об-
мін речовин, впливаючи практично на кожну клітинку організму. Розлади 

http://www.yourhormones.info/hormones/progesterone/
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щитоподібної залози, такі як гіпертиреоз або гіпо-
тиреоз, можуть призводити до низки симптомів, 
включаючи зміни ваги, енергії, температури тіла, 
а також впливати на здоров’я серця та скелета. 

Збій у роботі цих гормонів може мати серйозні 
наслідки для здоров’я, спричиняючи такі захво-
рювання, як діабет, захворювання щитоподібної 
залози, синдроми надниркових залоз, які можуть 

проявлятися як синдром Кушинга або недостатність надниркових залоз 
(хвороба Аддісона), а також порушення росту та розвитку у молодих лю-
дей. Ось чому так важливо стежити за рівнем гормонів, особливо при появі 
симптомів, що вказують на їх порушення. Регулярні огляди та консультації 
ендокринолога дозволяють вчасно виявити й правильно лікувати потенційні 
гормональні порушення, мінімізуючи їх негативний вплив на здоров’я. 

Також на роботу ендокринної системи впливає вік, прийом лікарських 
засобів, хвороби, у тому числі аутоімунні, травми, раціон, спосіб життя, гор-
мони чи подібні до них речовини, що потрапляють ззовні, та генетика. 

Як подбати про гормональне здоров’я? 
Загальні поради досить універсальні – слід правильно харчуватися і 

бути фізично активними. 
Також спеціалісти рекомендують дотримуватися здорового режиму сну. 

Бажано спати не менше 7 год. Люди, яким хронічно бракує сну, більш схи-
льні до тривожності, переїдання та мають вищий ризик розвитку цукрового 
діабету 2-го типу чи порушення біоритмів. 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
Слід  їсти  якомога  менше цукрів  та  білого  борошна. 

Каші та цільнозерновий хліб – значно кращі джерела вуглеводів. Вони ста-
нуть на заваді розвитку цукрового діабету. 

Крім цього, необхідно споживати достатню кількість йоду. Без йоду щи-
топодібна залоза не може утворювати тиреоїдні гормони. Денна потреба 
йоду – до 150 мкг. Оскільки для людини важко прорахувати цю норму, ре-
комендується просто користуватися йодованою сіллю (її 
слід додавати в холодні страви) та вживати морську капусту. 

Також увагу необхідно приділяти таким значенням, як ін-
декс маси тіла та об’єм талії. Саме маса тіла і співвідношен-
ня об’єму талії та стегон є надійними індикаторами ризику 
виникнення гормональних порушень та серцево-судинних 
хвороб. 
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У свою чергу, фізична активність дає людині змогу боротися зі стресом, 
втрачати зайві калорії, знижувати рівень глюкози, слідкувати за масою тіла 
та уникати утворення «зайвих» естрогенів, які синтезуються завдяки жировій 
тканині. 

Важливим чинником, який може вплинути на функцію щитоподібної за-
лози, є куріння. Крім цього, для жінок критично важливо споживати якомога 
менше алкоголю, адже він впливає на обмін естрогену і таким чином підви-
щує ймовірність розвитку гормонзалежних пухлин. 

Спеціалісти не рекомендують користуватися пластиком, що містить 
фталати, які втручаються в роботу статевих гормонів. 

«Червоні прапори»: коли варто звернутися до лікаря-

ендокринолога? 
Коли організм починає давати збої, він рідко кричить – частіше він над-

силає замасковані натяки, які ми звикли списувати на втому чи стрес, проте 
саме вони є головними «червоними прапорами» для негайного візиту до 
фахівця. Запишіться на консультацію, яку проводить лікар-ендокринолог, 
якщо ви помітили раптові й безпричинні коливання ваги (як стрімке схуд-
нення, так і набір кілограмів при незмінному раціоні), постійну виснажливу 
слабкість, яка не минає навіть після тривалого сну, тривожне серцебиття та 
тремор рук, або ж навпаки – нетипову мерзлякуватість і загальмованість. 
Небезпечними сигналами є також невгамовна жага та сухість у роті, нав’яз-
ливе безсоння, різкі перепади настрою від агресії до сліз, рясне випадіння 
волосся та поява набряків. Усі ці симптоми – не просто тимчасовий диско-
мфорт, а чіткі маркери того, що у внутрішній системі регуляції відбувся сер-
йозний збій, і лише кваліфікований лікар-ендокринолог здатний повернути 
баланс вашому тілу та захистити від прихованих ендокринних загроз. 
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Чорнобильська катастрофа залишається однією з наймасштабніших 
техногенних трагедій в історії людства, наслідки якої для здоров’я населен-
ня відчуваються і сьогодні. Навіть через сорок років після вибуху на четвер-
тому енергоблоці радіоактивний відгомін тієї весни продовжує впливати на 
медичну статистику. Сучасні дослідження досі фіксують віддалені наслідки 
опромінення, які, на жаль, проявляються і в нових поколінь українців. 

Науково доведено, що іонізуюче випро-
мінювання є потужним канцерогеном, а 
події 1986 року спричинили значне зрос-
тання онкологічних захворювань, зокре-
ма раку щитоподібної залози. Особливо 
вразливими виявилися діти, які вживали 
забруднене радіоактивним йодом моло-
ко, а також ліквідатори та мешканці те-
риторій із високим рівнем радіоактивно-
го забруднення. Річ у тім, що дитячий ор-
ганізм сприймав радіоактивний йод-131 як 
звичайний елемент і миттєво накопичував 
його у щитоподібній залозі, що й запустило 
незворотні процеси. Цей гіркий історичний досвід змусив медиків усього 
світу докорінно переглянути підходи до радіаційного захисту пацієнтів. 

Крім того, серед осіб, які отримали значні дози радіації в перші тижні пі-
сля аварії, зафіксовано вищий ризик розвитку лейкемії та лімфом, а ВООЗ 
підтверджує зростання кількості випадків раку легень, молочної залози та 

сечового міхура серед жителів найбільш постраждалих 
областей. 

  Житомирщина, частина територій якої опинилася в 
зоні радіоактивного забруднення, досі потребує 
особливої медичної уваги. Тому для жителів облас-

ті, особливо ліквідаторів та їхніх нащадків, є життєво 
важливою потребою регулярно проходити онкологіч-

ні скринінги. 

(День пам’яті Чорнобильської катастрофи) 

https://onko.zt.lic.org.ua/novyny/chornobyl-i-rak-shho-vazhlyvo-znaty-cherez-40-rokiv/
https://onko.zt.lic.org.ua/novyny/chornobyl-i-rak-shho-vazhlyvo-znaty-cherez-40-rokiv/
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Для збереження здоров’я вкрай важливо пові-
домляти сімейному лікарю про належність до 
категорій постраждалих унаслідок аварії. Не 
варто ігнорувати такі тривожні симптоми, як 
збільшення лімфовузлів, поява вузликів на шиї 

чи постійна втома. Основою профілактики є 
щорічне УЗД щитоподібної залози, яке є швид-

ким і безболісним методом ранньої діагностики. 
Саме ультразвук дозволяє помітити щонайменші структурні зміни чи вузлики 
розміром у кілька міліметрів, коли хворобу можна подолати швидко та мак-
симально лагідно для організму. Такий простий щорічний крок дозволяє 
тримати здоров’я під повним контролем і діяти на випередження, захищаю-
чи своє майбутнє. Це обстеження не має променевого навантаження, не 
потребує складної підготовки та займає всього 15–20 хвилин, але дає ліка-
рю чітку картину стану органа. 

КНП «Житомирський обласний  
онкологічний диспансер» ЖОР 

Чорнобильська трагедія не завершилася у минулому столітті 
— вона продовжується у нашій відповідальності за власне 
здоров’я. Пам’ятайте, що регулярний онкоскринінг — це не 
пошук хвороби, а прояв турботи про себе та інвестиція у 
власне майбутнє. Така щорічна перевірка забирає зовсім 

трохи часу, але натомість дарує безцінний спокій вам                 
і вашим близьким на цілий рік. Зробіть цей простий крок      

заради свого безпечного та здорового «завтра». 
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Щорічно 5 травня світова спільнота відзначає Міжнародний день боро-
тьби за права людей з інвалідністю. Тоді, у 1992 році, особи з інвалідністю з 17 
країн світу провели першу загальноєвропейську акцію на захист рівних 
прав та проти дискримінації. Мета цього дня — привернути увагу суспільства 
до викликів, з якими стикаються люди з інвалідністю, а також мобілізувати 
підтримку їхніх прав і гідності. 

У цей день важливо щиро підтримати осіб з інвалідністю та акцентувати 
увагу на потребі забезпечення безперешкодного доступу до життєво необ-
хідних послуг та створення рівних можливостей у всіх сферах життя. 

В Україні проживає майже 3,4 мільйона людей з інвалідністю, що стано-
вить близько десятої частини всього населення. Через повномасштабну вій-
ну кількість таких громадян з 2022 року збільшилася приблизно на 700 тисяч 
осіб, і тенденція до зростання, на жаль, зберігається. 

Особи з інвалідністю мають такі самі права на працю, медичне обслу-
говування, освіту та безбар’єрну інфраструктуру, як і решта громадян. Вони 
— повноцінні члени суспільства, талановиті управлінці, успішні фахівці, люб-
лячі батьки та просто активні люди, які щодня демонструють неймовірну си-
лу, долаючи численні виклики. Їхня стійкість і рішучість є взірцевими та на-
дихають інших рухатися вперед. 

Під час війни ми повинні приділити особливу увагу питанню захисту 
прав людей з інвалідністю і вжити всіх можливих заходів, аби запобігти їхній 
дискримінації за будь-якими ознаками. Війна триває, і, на жаль, кількість 
осіб, які отримують тяжкі поранення, постійно зростає.   

Держава надає підтримку всім, хто цього потребує, зокрема забезпечує 
безоплатне протезування та допоміжні засоби реабілітації в рамках держа-
вної програми. За даними Фонду соціального захисту осіб з інвалідністю, у 
2025 році майже 47 тис. людей отримали близько 168 тис. різних засобів ре-
абілітації. Із них 5 тис. — це саме протези. На ці потреби в державному бю-
джеті передбачено 4,6 млрд грн, а ще 1 млрд — окремо на високотехнологі-
чні протезні вироби. 

Увага держави та милосердя, толерантність кожного з нас допоможуть 
спростити життя людей з інвалідністю, створити майбутнє, де б люди не бу-
ли виключені з соціуму через проблеми зі здоров’ям. 

Бажаємо всім людям з інвалідністю невичерпної енергії,                 
оптимізму, міцного здоров'я та впевненості у власних силах                  

для втілення всіх планів і задумів! 

за права людей з інвалідністю 
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Проте наш фізичний стан — це те, від чого безпосередньо залежить 
спокій і добробут наших дітей, батьків та коханих. Турбота про себе — це 
не розкіш і не егоїзм. Це усвідомлений прояв любові до життя та відповіда-
льності перед своїми близькими. 

Європейський тиждень проти раку — це не просто чергова подія в ка-
лендарі, а критично важливе нагадування: онкологічним захворюванням 
можна запобігти, а виявлені на ранніх стадіях — успішно лікувати. За дани-
ми Всесвітньої організації охорони здоров’я (ВООЗ), близько 40% усіх випа-
дків раку можна уникнути, якщо дотримуватися базових правил здорового 
способу життя та вчасно проходити скринінгові обстеження. 

Профілактика, що рятує життя: 5 простих кроків для зниження ризику 
Знизити ймовірність розвитку онкологічних захворювань до снаги кож-

ному з нас. Для цього варто впровадити у своє повсякденне життя кілька 
корисних звичок: 

Відмовтеся від куріння та алкоголю. Тютюновий дим та канцерогени в 
алкогольних напоях — це головні та найбільш агресивні вороги вашого ор-
ганізму. 

Захищайте шкіру від ультрафіолету. Уни-
кайте перебування на відкритому сонці в пі-
кові години (з 10:00 до 16:00), обов’язково ви-
користовуйте сонцезахисні креми з SPF та 
повністю відмовтеся від соляріїв. Це правило 
є максимально актуальним для профілактики 
меланоми. 

Дотримуйтесь балансу в харчуванні. 
Складіть свій раціон так, щоб у ньому було 
менше фастфуду, трансжирів та процесова-
ного червоного м’яса (ковбас, сосисок). На-

 

У щоденній метушні, викликах воєнного часу, 
тривогах та постійній турботі про інших ми     

часто відкладаємо на потім найголовніше — 
власне здоров’я. Нам здається, що             

профілактика почекає, поки з’явиться вільна 
хвилина чи зникнуть нагальніші проблеми. 
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томість додайте більше сезонних овочів, фруктів, цільнозернових продуктів 
та пийте достатньо чистої води. 

Будьте фізично активними. Регулярний рух допомагає підтримувати 
здорову вагу та знижує рівень хронічного запалення в організмі. Навіть 30 
хвилин бадьорої пішої прогулянки щодня здатні творити дива. 

Не ігноруйте профілактичні скринінги. Візит до лікаря до того, як з’яв-
ляться перші симптоми — це найдієвіший спосіб захистити себе. 

Головна підступність онкології:  

чому чекап потрібен, коли нічого не болить 

Пам’ятайте: ранні стадії більшості онкологічних захворювань протіка-
ють абсолютно безсимптомно. Рак не болить на початкових етапах, і саме в 
цьому полягає його головна небезпека. 

Коли вас нічого не турбує — це не привід відкладати візит до лікаря. На-
впаки, це найкращий і найправильніший час, щоб пройти плановий медич-
ний чекап. Профілактичний огляд — це найнадійніша інвестиція у ваше дов-
голіття та спокійне майбутнє. 

Де пройти якісне обстеження в Житомирі? 

На базі КНП «Житомирський обласний онкологічний диспан-

сер» ЖОР ви можете пройти всі необхідні скринінгові дослідження 

на найсучаснішому діагностичному обладнанні. Для відвідування 

закладу потрібно мати електронне направлення. 

Записатись на консультацію або профілактичний огляд можна 
на сайті КНП «Житомирський обласний онкологічний диспансер» 
ЖОР: https://onko.zt.lic.org.ua/ 

або в реєстратурі за номерами телефонів: +38 (0412) 43-42-09, 
+38 (068) 98-77-834, +38 (098) 319-36-43. 

https://onko.zt.lic.org.ua/
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Посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) – це розлад психічного 
здоров’я, що виникає як реакція психіки на пережитий травматичний досвід.  

За даними ВООЗ, у світі близько 70% людей переживали хоча б одну по-
тенційно травматичну подію протягом життя, з них 5,6% можуть мати ПТСР. 
Приблизно 3,9% населення світу хоч раз у своєму житті мали діагностова-
ний ПТСР. Імовірність розвитку посттравматичного стресового розладу за-
лежить від типу пережитої травматичної події. Наприклад, рівень ПТСР більш 

ніж у три рази (15,3%) вищий серед людей, які 
живуть в умовах війни; показники ПТСР 

особливо високі після сексуального на-
сильства. Для України ця тема сьогодні 
надзвичайно актуальна, адже війна тор-
кнулася практично кожного. Загалом ек-
сперти прогнозують, що від наслідків 
стресу та розладів в Україні можуть 
страждати від 12% до 20% населення, а 
серед ветеранів цей показник сягає бли-
зько 25%.  

Як виявляється ПТСР? У багатьох людей після травматичних подій пев-
ний час можуть спостерігатись тривога, порушення сну чи емоційне напру-
ження. Це нормальна реакція психіки на стрес. Однак, якщо симптоми не 
минають протягом тривалого часу або починають суттєво впливати на жит-
тя людини, варто звернутися по допомогу. 

Найчастішими проявами ПТСР є: нав’язливі 
спогади або флешбеки; нічні кошмари; підви-
щена тривожність та настороженість; дра-
тівливість, спалахи агресії; уникнення лю-
дей, місць чи розмов, які нагадують про 
травму; емоційне «оніміння»; труднощі з 
концентрацією уваги; порушення сну. 

Іноді люди роками не пов’язують свій 
стан із пережитою травмою, пояснюючи 
все втомою чи характером. ПТСР може ви-
никнути у будь-кого. Часто існує хибне уявлен-
ня, що ПТСР стосується лише військових. Насправді цей 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/post-traumatic-stress-disorder#:~:text=Around%2070%25%20of%20people%20globally,in%20their%20lives%20(2).
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31200992/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31200992/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5632781/
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розлад може розвинутися у цивільних, дітей, медичних працівників, рятува-
льників, волонтерів – у кожного, хто пережив сильну психотравмуючу подію. 

        Особливо вразливими є діти, адже їхня 
психіка ще формується. У дитячому віці 
ПТСР може проявлятися не лише страха-
ми чи тривогою, а й змінами поведінки: 
замкненістю, агресією, регресом нави-
чок, порушенням навчання чи сну. 

     Чому важливо звертатися по допо-

могу? ПТСР піддається лікуванню. Своє-
часна психологічна та психіатрична до-
помога дозволяє значно покращити якість 
життя людини та запобігти розвитку 
ускладнень – депресії, залежностей, суї-

цидальних думок, соціальної ізоляції. 

Основними методами допомоги є: 
- психотерапія; 
- підтримка близьких та безпечного середовища; 
- нормалізація режиму сну та відпочинку; 
- медикаментозне лікування, яке призначає лікар (за потреби). 
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Володимир Галаган, керівник групи експертів та координаторів ДОЗ 
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Виклики, які припали на період формування нинішнього покоління укра-
їнських підлітків, є доволі сильними та важкими. В умовах війни психологічне 
здоров’я дітей страждає не менше — постійні тривоги, стреси та пережи-
вання змушують їх часто перебувати в напрузі. 

Інколи, щоб відволіктись від щоденних проблем, школярі йдуть в          
онлайн-простір, де спілкуються з друзями, грають в ігри чи просто дивлять-
ся смішні відео на різноманітних платформах. 

Питання цифрової безпеки вже давно стало актуальним. Проте, не 
менш важливим є те, як усі соцмережі та їхній контент впливають на підліт-
ків. І це не дивно, адже цифровий світ приховує чимало загроз, серед яких: 
маніпуляції, фейки, булінг, вербування та багато іншого.  

Хто ж саме потрапляє під цей спектр небезпек. Які є психологічні чин-
ники, які роблять підлітків більш сприйнятливими до маніпуляцій? 

На жаль, є такі певні групи ризи-
ку, які можуть потрапити під вплив. 
Зазвичай це діти, які не знайшли собі 
підтримки серед друзів чи у своєму 
повсякденному оточенні (наприклад, 
серед однолітків чи однокласників). 

Отже, до першої категорії нале-
жать самотні діти, яким бракує спіл-
кування. Друга група — це діти, які 
не мають друзів, і відповідно, не від-
чувають, що їх приймають, визнають і 
що вони важливі для когось. Третім у зоні ризику є підлітки з низькою самоо-
цінкою, які міркують так: «Я не маю друзів і підтримки, отже, я поганий, тому 
мене не приймають і я не визнаний у своєму колі». 

     Також це можуть бути діти, які мають 
особливості розвитку, наприклад, синдром 
дефіциту уваги та гіперактивності (СДУГ). 
Як правило, це хлопці та дівчата, які отри-
мують чимало зауважень від учителів та 
однокласників, тож поступово віддаляють-
ся від решти класу, почуваючись відкину-
тими.  
     А оскільки потребу в спілкуванні ніхто не 
відміняв ні в дитячому, ні — особливо — в пі-
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длітковому віці, то вони потрапляють на «гачок» маніпуляцій та інших де-
структивних взаємодій в інтернеті чи соцмережах.  

Спершу віртуальне спілкування начебто «рятує» дитину, а згодом цим 
починають зловмисно користуватися. Все розвивається ланцюговою реак-
цією: спершу одне повідомлення, потім друге, третє, сумнівний контент — і 
пастка зачиняється. Школярі не тікають туди свідомо, їх туди затягує, адже 
вони мали гостру потребу в соціумі, яку задовольнили саме в мережі.  

Які психологічні прийоми найчастіше використовують, щоб впливати на 
цих школярів? 

Вербувальники та маніпулятори розраховують на пе-
вну категорію молодих людей. І коли ми говоримо про 
психологічні ризики, то підлітки, які не мають відчуття 
прийняття та визнання, значно частіше піддаються їхньо-
му впливу.  

Зловмисники дуже вдало цим користуються за допо-
могою таких фраз, як «Я тебе розумію», «Тільки я можу це 
зробити» або «Тільки наша спільнота може тебе зрозумі-
ти, бо ми такі ж, як і ти», «Ми поруч» — і це діє. 

Тобто вони формують відчуття ідентичності, єдності та 
емоційної підтримки, яких потребує кожна людина. Коли ж 
ми говоримо про дітей та підлітків, то ця потреба є ще го-
стрішою, і маніпулятори чудово це розуміють та корисли-
во використовують. 

Однією із тактик є задобрювання: позитивні 
смайлики та слова, схвальні реакції, від яких 

підліток добре почувається. Згодом зловмис-
ники починають використовувати практику ви-
мог або певних прохань, за невиконання яких 
загрожує покарання. І тоді молоді люди, які звик-
ли до цих приємних, теплих слів та підтримки, 
бояться її втратити. І це загальна тенденція.   

Коли ми стаємо прихильними до когось, ця люди-
на стає дуже цінною для нас і ми готові багато чо-

го зробити для неї. Діти готові зробити все для бать-
ків, якщо ті мають з ними довірливі взаємини. У вчи-

телів з учнями все працює так само: якщо вчитель 
знайшов підхід до своїх вихованців, вони готові 
старанно вчитися й допомагати йому. На жаль, 

за таким самим принципом маніпулятори можуть використовувати й підліт-
ків у власних цілях.   

Як можна обмежити проблему вербування в інтернеті? 
Тут дуже важливий момент контролю та обмежень. Інколи, че-

рез брак батьківської уваги підлітки споживають надмірну кіль-
кість віртуального контенту. Вони проводять у соцмережах годи-
ни поспіль, тож для цифрової детоксикації їм потрібно бодай на 
тиждень повністю відмовитися від гаджетів.  
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Чому виникає бар’єр між батьками та дітьми, 
коли мова йде про цифрову безпеку? Чи зав-
жди гарне виховання вдома безумовно забез-
печує те, що дитина не піддасться маніпуля-
ціям? 

Є безліч чинників, які на це впливають. 
Проте атмосфера та взаємини в родині одно-
значно є вирішальними. Підлітки, які мають дові-
рливі стосунки з батьками, або менше часу про-
водять у соцмережах, або орієнтуються на сімейні цінності та домашні орі-
єнтири.  

На жаль, у сім’ях, де бракує тепла й розуміння, підлітки шукають це в ін-
тернеті. Вони прагнуть компенсувати потребу в прийнятті, реагуючи на 
фрази: «Я тебе розумію» чи «Я тобі допоможу». Також ми розуміємо, що під-
літковий вік — це період, коли молоді люди мають знайти коло спілкування, 
де почуватимуться комфортно. І навіть якщо у батьків із дітьми чудові стосу-
нки, підлітки все одно повертатимуться до свого віртуального середовища, 
щоб комунікувати з друзями та знайомими. Проте надзвичайно важливо, 
щоб вони мали порівнювати ці середовища й уміли правильно знаходити 
людей, які мають схожі з ними цінності та ідеї. У сім’ї, де сформовано міцні 
ціннісні орієнтири, діти знають, на що спираються.  

Яким чином батьки можуть забезпечити довірливі стосунки з дітьми та як 
вони можуть допомогти своїм дітям не потрапляти в тенета маніпуляцій та 
пропаганди від незнайомців у мережі? 

      Батькам дуже важливо нагаду-
вати своїм дітям, що вони люблять їх 
безумовно. Наприклад, підліткам 
варто частіше говорити «Якщо щось 
станеться — я поруч». Діти йдуть у 
соцмережі за прийняттям, і, розумі-
ючи це, батьки зможуть підтримати 
підростаюче покоління та вберегти 
його від пошуку визнання серед не-
знайомців.  
      Завдання батьків, з одного боку, 
полягає в тому щоб визнавати та 
приймати дитину вдома. З іншого — 
вони мають допомогти синові чи до-
ньці знайти здорове оточення поза 
домом. Це може бути театр, музика, 
малювання чи інші гуртки. Знайти 

таке сприятливе середовище часом непросто, але необхідно продовжува-
ти спроби. 

Як правильно говорити про цифрові небезпеки з дітьми, щоб вони не 
боялись цього?  

Батькам важливо м’яко контролювати час, який їхні діти проводять у со-
цмережах, та якість контенту, що вони споживають. До повноліття дорослі 



 

44 

відповідають за безпеку 
дитини, тому встанов-
лення чітких правил що-
до використання гадже-
тів є цілком природним. 
Це включає й можливість 
відкрито обговорити 
вміст підозрілих каналів 
чи груп, якщо виникає 
така потреба.  

Коли підлітки зазда-
легідь знають про існу-
вання таких правил сі-
мейної цифрової гігієни, 
вони розуміють, які саме 
межі батьки будуть пиль-
нувати. Якщо ж дитина 
починає хитрувати, про-
являє агресію або кате-
горично не показує телефон, це може бути сигналом для дорослих, що во-
на зіткнулася із сумнівним контентом чи тиском, про який боїться розповісти.  

У молодших дітей це частіше проявляється через зміну настрою. Вони 
дуже часто стають замкнутими й дратівливими. Особливо це спостеріга-
ється, коли розмова в інтернеті переходить на рівень погроз. Тому батькам 
надзвичайно важливо мати довірливі стосунки з малечею, щоб у потрібний 
момент спокійно сказати: «Я бачу, що щось відбувається не так. Поділися зі 
мною, я поруч і допоможу». 

Хто повинен говорити про потенційні небезпеки і як це правильно ро-
бити? Що ми можемо зробити з цією проблемою як суспільство?  

Ми, всі дорослі, маємо пояснювати дітям ці ризики та закликати їх до 
пильності. Від нас залежить, якими світоглядними орієнтирами керувати-
меться покоління, що підростає. Замовчувати цю тему — найгірший варіант. 
Спілкуватися з дітьми варто з любов’ю та доброзичливістю, щоб вони розу-
міли: ми ділимося цим не задля залякування, а заради попередження про 
реальні загрози.  

Це не лише справа батьків, школи чи ювенальних інспекторів — це 
обов’язок кожного, хто формує наше майбутнє. І навіть якщо це просто ко-
ротке зауваження дорогою до школи, воно має звучати не як сувора лек-
ція, а як лагідне застереження про небезпеки, яких, на жаль, чимало.  

Питання цифрової безпеки є надзвичайно важливим у сучасних реаліях. 
Загрози віртуального світу однаково небезпечні як для дітей, так і для до-
рослих. Головне — виявляти ці виклики, відкрито обговорювати їх та вчити 
підлітків ефективно їм протидіяти.  
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Кліщі в Україні пробуджуються разом із весною – чим тепліше стає, тим 
небезпечніші прогулянки в парках, скверах і лісах. Пік активності кліщів 
припадає на квітень – травень та серпень – вересень. Але клімат змінюєть-
ся – якщо морозів немає, кліщі можуть бути активними навіть під час новорі-
чних свят.   

Ці істоти переносять збудників різних хвороб, серед яких найпоширеніші 
в Україні – це Лайм-бореліоз та кліщовий енцефаліт. 

Лайм-бореліоз (кліщовий бореліоз, хвороба Лайма) – це бактеріальна 
хвороба, яка може проявитися в перші тижні після укусу кліща. Чим довше 
ви контактували з кліщем-переносником, тим вищі ризики захворіти на 
бореліоз. Якщо це одна доба – вірогідність інфікування буде меншою, а на-
прикінці третьої доби вона наближається до 100%. Важливо пам’ятати, що 
від хворої до здорової людини бореліоз не передається. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

https://bazismed.com/czikave-z-svitu-medyczyny/chomu-ukusy-klishhiv-mozhut-buty-nebezpechnymy/
https://bazismed.com/czikave-z-svitu-medyczyny/chomu-ukusy-klishhiv-mozhut-buty-nebezpechnymy/
https://bazismed.com/czikave-z-svitu-medyczyny/chomu-ukusy-klishhiv-mozhut-buty-nebezpechnymy/
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Якщо ознаки бореліозу в дітей або дорослих були швидко диференці-

йовані та відбулося своєчасне звернення за медичною допомогою, то за-
вдяки належній терапії вдається домогтися швидкого одужання. Інакше мо-
жливий розвиток ускладнень інфекції: 

 порушення роботи центральної нервової системи, аж до послаблен-
ня довільних рухів (ходьба, біг); 

 менінгіт – запалення мозкової оболонки, яке часто закінчується лета-
льно; 

 порушення серцевого ритму, стрімкий розвиток аритмії. 
Такі ускладнення проявляються через 2-3 місяці після інфікування. 
Серед пізніх наслідків проникнення в організм спірохети (збудника 

бореліозу): 
 ураження центральної нервової системи, на тлі якого розвивається 

важка депресія або надмірна збудливість; 
 ураження опорно-рухового апарату – зміна ходи, поліартрит, зни-

ження або підвищення м’язового тонусу;  
  ураження шкірного покриву – атрофічний акродерматит.  

Ще одна хвороба, збудника якої можуть переносити кліщі, – це кліщо-

вий енцефаліт. Енцефаліт – це запалення головного мозку, яке супроводжу-
ється різноманітними неврологічними проявами від легких когнітивних по-
рушень до тяжких розладів свідомості, судомних нападів та коми. Цей стан 
вимагає невідкладної медичної допомоги, оскільки кожна година затримки 
може призвести до незворотних структурних змін у мозковій тканині та стій-
ких неврологічних порушень. 

Далеко не завжди укус кліща призводить до інфікування та розвитку за-
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хворювань. Проте, щоб мінімізувати ризик інфікування, лікар після укусу клі-
ща іноді може призначити антибіотики для профілактики. Кліщовий енцефа-
літ – це вірусне захворювання, а бореліоз – бактеріальне. Антибіотики ді-
ють тільки на бактерії, а проти вірусів вони безсильні. Тим не менш, коли лю-
дина розчісує місце укусу, можливе приєднання вторинної бактеріальної ін-
фекції шкіри. У такому разі застосування антибіотиків є обґрунтованим. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Як правильно витягти кліща 
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Якщо після прогулянки ви помітили на собі кліща – не панікуйте. 
Найкращий варіант для видалення кліща – звернутися до медичного 

закладу. Але це можна зробити й вдома – наприклад, за допомогою спеці-
альних інструментів, які продаються в аптеках. 

Можна зробити це і пінцетом. Якщо немає ні пінцета, ні наборів з аптеки, 
можна зробити петлю з нитки чи просто огорнути пальці марлею. 

Важливо витягти його повністю – тобто схопити кліща за голівку, яка є 
твердішою. Якщо схопити за м’який животик – він може відірватися і розда-
витися. Це вкрай небажано, тому що підвищує ризик інфікування. Якщо щось 
від кліща залишилося – краще його вже не чіпати та звернутися по допо-
могу до лікаря. У рідкісних випадках, коли кліщ заліз надто далеко, його мо-
же видалити тільки хірург. 

Щоб полегшити видалення кліща, люди іноді змащують його олією, але 
так робити точно не можна. У такі моменти у кліща починається ядуха, він 
виділяє додаткову кількість слини, через що ризик передачі інфекцій істотно 
зростає.  

Видаленого кліща рекомендують спалити, залити окропом або просто 
змити в унітаз. Не обов’язково нести кліща на перевірку до лабораторії. Ця 
процедура в Україні популярна, але не має доказового медичного сенсу. 
Лікар-інфекціоніст або сімейний лікар оцінюють, як довго кліщ сидів на лю-
дині та як його виймали. А те, чи він інфікований, значення не має.  

Ця інформація просто не дає гарантій. Кліщ може бути інфікований, але 
не передати вам інфекцію, або ж навпаки – він може бути неінфікованим, 
але ви все ж захворієте. Може також бути так, що вас вкусив інший кліщ, а 
ви його не помітили. Якщо ви все ж вирішили здати кліща до лабораторії, то 
пам’ятайте, що він має бути живим. 

Правила прогулянок у сезон кліщів 
Попри стереотипи, що кліщі живуть високо на 

деревах і падають нам на голови, насправді 
вони більше люблять сидіти у високій траві 
чи на невеликих кущах. Кліщ також може 
залізти на вашого собаку чи кота і пере-
братися на вас. 

Паразит закріплюється на одязі, і 
поки ви рухаєтеся – він нерухомий. А 
коли зупиняєтеся – він повзе шукати ви-
хід до вашого тіла та місця, де шкіру про-
кусити найлегше. Зазвичай це ділянки з ні-
жкою шкірою: пахви, пахова зона, за вухами 
чи на шиї, а також у ділянці пояса й пупка, на лит-
ках та внутрішній стороні рук. 

Щоб уникнути укусів, на природу варто ходити в світлому одязі, який по-
вністю закриває тіло і має довгі рукави. Штани слід заправляти в шкарпет-
ки, а голову – покривати. 

Для додаткового захисту від кліщів слід використовувати репеленти, 
тобто аерозолі чи мазі, які відлякують комах. Обов’язково варто звертати 
увагу на термін дії і читати інструкцію – деякі аерозолі рекомендують вико-
ристовувати повторно. 
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Допоможуть і елементарні правила – під час прогулянки триматися 
ближче до центру стежки та не заходити в густу траву поблизу. 

Після прогулянки лікарі радять ретельно оглянути своє тіло й одяг, по-
чинаючи з ніг і до голови, а особливо волосся – кліщі можуть там заховати-
ся. Оглядати треба також дітей та домашніх тварин, якщо ви гуляли разом. 
Найкраще робити огляд у добре освітленому приміщенні. 

Повторювати огляди під час перебування на природі потрібно кожні дві 
години. Це треба робити ретельно – може вчепитися не тільки дорослий, а 
й молодий кліщ, якого називають німфою. Німфи майже не мають забарв-
лення та є дуже дрібними. 

Варто також оглянути килимки, сумки 
та інші речі, які ви брали з собою. 

Після прогулянки одяг краще попра-
ти, а потім попрасувати, щоб напевно 
знищити можливих паразитів.  

Просте витрушування не допоможе 
позбутися чіпкого кліща. 

Найефективніший метод профілакти-
ки – вакцинація. В Україні щеплення проти кліщового енцефаліту не входить 
до Національного календаря профілактичних щеплень і є рекомендованим 
(проводиться за бажанням людини та за власні кошти). Вакцинація дозво-
лена з 1 року життя.  

Курс первинної вакцинації складається з трьох доз. Інтервал між пер-
шою та другою дозою – 1-3 місяці  (якщо необхідно швидко набути імунітет, 
інтервал можна скоротити до 2 тижнів), між другою та третьою – 5-12 міся-
ців. Першу бустерну дозу вводять через 3 роки, наступні – кожні 5 років піс-
ля останньої бустерної дози.  

Щеплення від кліщового енцефаліту рекомендовано  робити взимку або 
ранньою весною, але не пізніше 2 тижнів до активного етапу в життєдіяль-
ності кліщів або передбачуваної поїздки в місця, де ризик зараження най-
вищий. 

Вакцинація від кліщового вірусного енцефаліту передусім потрібна лю-
дям, які багато перебувають на природі: військові, лісники, туристи, рибал-
ки, вівчарі тощо. 

 
 
 

личинка 

німфа самець самка 

Перед вакцинацією  
проконсультуйтесь  

із сімейним лікарем для 
визначення оптимальної 

схеми щеплення.  
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      Менопауза — природний етап у 
житті кожної жінки, але її прояви 
часом переносити нелегко. Одним 
із найхарактерніших симптомів 
клімактеричного періоду є так 
звані припливи жару — раптові 
хвилі тепла, що супроводжуються 
рясним потовиділенням. 
      Особливо дискомфортні ці на-
пади вночі: коли жар і нічна пітли-
вість пробуджують серед ночі, піс-
ля чого кидає в озноб. Таке пору-
шення сну призводить до хронічної 
втоми та дратівливості. Як же пе-
режити цей період і що робити, 
щоб впоратися з неприємними 

симптомами й нарешті спати спокійно? 
Нічні припливи — це епізоди раптового відчуття сильного жару, які ви-

никають під час сну. Вони починаються різким поширенням тепла у верхній 
частині тіла (обличчі, шиї, грудях), викликаючи почервоніння шкіри та інтен-
сивне потовиділення, а потім змінюються відчуттям ознобу, коли хвиля спа-
дає. Лікарі-ендокринологи називають такі прояви вазомоторними симпто-
мами менопаузи. Чому ж вони виникають саме під час клімаксу?  

Головна причина — гормональні 
зміни в організмі жінки. У період пе-
рименопаузи та після настання ме-
нопаузи яєчники виробляють усе 
менше естрогену. Дефіцит естрогену 
впливає на роботу гіпоталамуса — 
основи нашої системи внутрішньої 
регуляції, яка контролює температу-
ру тіла. Зниження рівня гормонів зби-
ває тонке налаштування терморегу-
ляції: мозок починає сприймати нор-
мальну температуру як занадто ви-
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соку. У відповідь він різко розширює судини й активує потові залози, нама-
гаючись «остудити» організм, хоча насправді жодного перегріву немає. Як 
наслідок, жінка раптово відчуває накат гарячої хвилі, покривається потом, а 
потім, коли організм розуміє помилку, починається зворотна реакція — 
озноб, тремтіння і холодний піт. 

Зауважте, припливи при клімаксі можуть траплятися не тільки вночі, а й 
вдень. Однак саме вночі вони переносяться важче, адже переривають сон. 
У другій половині ночі такі напади особливо небажані — в цей час перева-
жає фаза швидкого сну (так званий REM-сон), а її порушення особливо си-
льно позначаються на самопочутті. Дослідження показують, що більшість 
нічних припливів відбуваються саме у передранкові години і сильніше фраг-
ментують сон. 

Крім гормональних змін, є й інші передумови. Спровокувати напад мо-
жуть зовнішні чинники: задуха в кімнаті, занадто тепла ковдра, стрес або 
важка вечеря перед сном. Відомо, що інтенсивніші припливи спостеріга-
ються у жінок із надмірною вагою, а також у тих, хто курить. До тригерів від-
носять гарячі напої, алкоголь і гостру їжу — все це може розширювати суди-
ни та ініціювати епізод жару. Нарешті, свою роль відіграють індивідуальні 
особливості нервової системи: у схильних до тривожності жінок вегетативні 
реакції нерідко виражені яскравіше (а клімактеричний період якраз супро-
воджується перепадами настрою і підвищеною тривожністю). 

Таким чином, нічні припливи — це результат комплексного впливу внут-
рішніх гормональних змін і зовнішніх умов. 

— ознаки, за якими можна зрозуміти, що це 
прояви клімаксу. Припливи при клімаксі мають досить характерну клінічну 
картину:  

Хвиля тепла і пітливість. Класичний 
напад починається раптовим відчут-
тям жару, найчастіше у верхній поло-
вині тіла. Серцебиття може прискорю-
ватися, обличчя червоніє. Вночі це 
проявляється як раптове пробудження 
в зволоженій від поту нічній білизні або 
постілі — типова нічна пітливість. Потім 
настає охолодження: жінці стає холо-
дно, може з’явитися тремтіння. Такі 
епізоди тривають зазвичай від декіль-
кох секунд до декількох хвилин, по-
вторюючись із різною частотою (у ко-
гось кілька разів на місяць, в інших — до десятка разів за ніч).  

Порушення сну (безсоння). Часті нічні припливи практично неминуче 
призводять до проблем зі сном. Постійні пробудження через ці напади ви-
кликають клімактеричне безсоння. Жінка може довго не спати після епізоду 
жару, відчуваючи труднощі з повторним засинанням. Як наслідок, хронічний 
брак сну позначається на денному самопочутті — з’являються втома, сонли-
вість удосвіта чи вдень, зниження концентрації та пам’яті. Якщо припливи ві-
дбуваються майже щоночі, якість життя суттєво погіршується. 
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     Перепади настрою та емоційна нестабі-
льність. Гормональні зміни в період менопау-
зи впливають і на нервову систему. Багато 
жінок відзначають різкі перепади настрою, 
дратівливість, спалахи гніву або, навпаки, 
сльозливість. Може з’являтися тривога, зни-
жується стресостійкість. Нерідко клімакс су-
проводжується й пригніченим станом. Ці 
емоційні симптоми часом бувають першими 

ознаками наближення менопаузи. Якщо ви помічаєте у себе нетипову нер-
возність або смуток без видимих причин, що супроводжуються жаром уночі 
— ймовірно, це саме прояви клімаксу. 

Фізичні зміни. Крім власне прип-
ливів, менопауза приносить й інші 
фізичні симптоми. Наприклад, сухість 
слизових оболонок — жінки часто 
скаржаться на сухість у піхві, диско-
мфорт під час інтимної близькості, 
сухість шкіри та очей. Зниження рів-
ня естрогенів викликає також посту-
пове старіння шкіри, появу зморшок, 
ламкість волосся. Деякі пацієнтки 
стикаються з прискореним серце-
биттям або проявами аритмії 
(відчуттям завмирання серця чи си-
льного калатання) — це теж може бути пов’язане з клімактеричним періодом 
і коливаннями гормонів. Протилежність припливам (епізоди відчуття холоду, 
озноб) теж буває. Також типові м’язові та суглобові болі, відчуття скутості 
вранці. 

    Порушення менструального циклу. 
Звичайно, головна об’єктивна ознака 
настання менопаузи — зміни менст-
руацій. У перименопаузі цикл споча-
тку стає нерегулярним, затримки по-
довжуються, можуть спостерігатися 
як мізерні, так і дуже рясні виділення. 
Повне припинення менструацій 
(аменорея тривалістю понад 12 міся-
ців) означає, що жінка увійшла в пе-
ріод менопаузи. Нічні припливи за-
звичай починають турбувати вже на 
етапі перименопаузи, паралельно з 
нерегулярним циклом. 

Варто підкреслити: припливи жару як такі — дуже характерна ознака 
клімаксу. До 80% жінок у період менопаузи стикаються з цими нападами. У 
когось вони проявляються в легкій формі, але приблизно третина жінок 
страждає від виражених симптомів, що значно погіршують самопочуття. 

Якщо подібні симптоми виникають у жінки віком 45-55 років і паралель-
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но змінюється характер менструацій, то, ймовірніше за все, йдеться про 
клімактеричні припливи. Однак у разі сумнівів важливо проконсультуватися 
з лікарем і виключити інші причини (наприклад, захворювання щитоподібної 
залози, які теж можуть викликати пітливість і тахікардію). 

Власне припливи під час клімаксу не становлять безпосередньої за-
грози для життя — це функціональний, хоч і неприємний симптом. Однак іг-
норувати часті та сильні напади не варто. 

По-перше, вони можуть серйозно погіршити якість життя і здоров’я жін-
ки. Постійне безсоння і брак сну впливають на роботу мозку, підвищують 
ризик депресії та знижують імунітет. Хронічний стрес від регулярних прип-
ливів і порушення сну може призвести до підвищення артеріального тиску й 
загострення серцево-судинних проблем. 

По-друге, припливи — маркер гормональних змін, а отже, і пов’язаних із 
ними ризиків. Наприклад, виражені вазомоторні симптоми корелюють із де-
якими метаболічними порушеннями. Те, що організм відчуває дефіцит ест-
рогенів (а саме на це вказують припливи), пов’язане з низкою довгостроко-
вих наслідків для здоров’я. Адже естроген відіграє важливу роль у підтримці 
міцності кісток і захисті судин. Під час клімаксу кістки починають швидше 
втрачати кальцій, підвищується ризик остеопорозу і переломів. Знижується і 
кардіопротективний ефект: після менопаузи у жінок зростає ймовірність ро-
звитку атеросклерозу, інфаркту та інсульту. Таким чином, якщо нічого не 
робити, низький рівень естрогенів з часом може призвести до крихкості кіс-
ток і проблем із серцем. 

Нарешті, важкі припливи як такі можуть бути небезпечними хіба що опо-
середковано. Наприклад, якщо жінку застає хвиля жару під час кермуван-
ня автомобілем або на відповідальному заході — це може викликати дезорі-
єнтацію чи навіть паніку. Нічні припливи, крім втоми, іноді супроводжуються 
відчутним серцебиттям, і у схильних до цього пацієнток вони здатні прово-
кувати напади аритмії. 

Підсумок: самі припливи — це сигнал організму про суттєві зміни у сис-
темі внутрішньої регуляції. Вони можуть опосередковано погіршити стан 
здоров’я. На щастя, сьогодні існує багато ефективних способів, які допома-
гають жінці впоратися з вазомоторними проявами під час менопаузи. 

Перше, з чого варто почати — це невеликі зміни в способі життя, які мо-
жуть істотно полегшити прояви клімаксу. Ось кілька рекомендацій: 

Створіть комфортні умови для сну. Намагайтеся підтримувати в спальні 
прохолоду — оптимальна температура становить 18-20°C. Тримайте біля 
ліжка вентилятор або мінікондиціонер — за відчуття жару спрямуйте на се-
бе прохолодний потік повітря. Також раціонально приготувати біля ліжка 
суху нічну сорочку або піжаму — тоді, якщо ви прокинулися від рясного по-
товиділення, зможете швидко переодягнутися, не витрачаючи багато часу 
(це допоможе швидше заснути знову). 

Виявляйте та уникайте тригерів припливів. Спробуйте проаналізувати, 
що найчастіше передує вашим нападам. Часто чинниками-тригерами ви-
ступають: гарячі напої (чай, кава) перед сном, алкоголь, гостра їжа на ве-
черю, гарячий душ або ванна пізно ввечері. Спробуйте виключити по одно-
му з них і поспостерігати за змінами. 
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Практикуйте релаксацію і зниження стресу. Опануйте методи самоза-
спокоєння, це дуже допомагає під час клімаксу. Підійде те, що ближче осо-
бисто вам: медитація, дихальні вправи, йога, помірно тепла ванна із заспо-
кійливими травами (лаванда, меліса) перед сном, читання приємної книги. 

Також можна опанувати спеціальне охолоджувальне дихання безпосе-
редньо під час нападу: повільно і глибоко вдихніть через рот, ніби потягуєте 
повітря через соломинку, а видихайте через ніс — багато хто відзначає, що 
така техніка трохи знижує інтенсивність хвилі жару. Чим спокійніша та врів-
новаженіша нервова система, тим менше вегетативних коливань виникає у 
вигляді припливів. 

Стежте за вагою і харчуванням. Надмірна вага — фактор ризику важ-
чого перебігу клімаксу. Жирова тканина не тільки затримує тепло, але й бе-
ре участь у гормональному обміні, що може поглиблювати дисбаланс. На-
магайтеся харчуватися збалансовано: більше овочів і фруктів, нежирний бі-
лок (риба, курка), клітковина. Корисні продукти, що містять фітоестрогени — 
рослинні аналоги естрогену: соя і соєві продукти, лляне насіння, нут, чер-
вона конюшина, червоний виноград. Вони можуть злегка компенсувати не-
стачу власних гормонів і пом’якшувати припливи. Обмежте цукор, надлиш-
кові вуглеводи й дуже жирну їжу — вони сприяють набору ваги та можуть 
впливати на частоту припливів. Пам’ятайте і про режим гідрації: зневоднен-
ня теж погіршує терморегуляцію, тому пийте чисту воду протягом дня. 

Займайтеся спортом і більше рухайтеся. Регулярна фізична активність 
чинить надзвичайно позитивний вплив на жіноче здоров’я після 45 років. 
Помірні аеробні навантаження (ходьба, плавання, танці) і особливо вправи 
на витривалість та гнучкість допомагають стабілізувати гормональний фон, 
поліпшити настрій і сон. Спорт також сприяє схудненню і нормалізує тер-
морегуляцію організму. Багато жінок відзначають, що після того, як почали 
регулярно тренуватися, припливи стали рідшими та слабшими. 

Відмовтеся від куріння. Жінкам, які палять, варто серйозно задуматися 

Рекомендації  

для полегшення  

проявів клімаксу 
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про відмову від сигарет. Куріння не тільки підсилює гормональні зміни (у ку-
рців менопауза зазвичай настає раніше), але й саме по собі погіршує кро-
вообіг і роботу судинного центру. Кинувши палити, ви поліпшите загальний 
стан здоров’я і, ймовірно, помітите зменшення припливів вже через кілька 
тижнів. 

Натуральні засоби від припливів. Багато жінок намагаються за нагоди 
обходитися без рецептурних сильнодійних гормональних препаратів, від-
даючи перевагу натуральним засобам від припливів. Зрозуміло, за важких 
симптомів повністю замінити медичне лікування травами складно, але за 
помірних проявів натуральні засоби здатні забезпечити значне полегшення 
— причому без навантажень на організм і побічних ефектів. 

З давніх-давен жінки використовували цілющі рослини для полегшення 
проявів клімаксу. Деякі трави дійсно містять речовини, що діють подібно до 
естрогенів. Їх називають фітоестрогенами. Наприклад, екстракти циміцифу-
ги рацемози (в народі відома як чорний кохош, клопогін або дібрянка) за-
воювали велику популярність як негормональний засіб під час менопаузи. 
Дослідження показують, що екстракт циміцифуги здатний зменшити частоту 
припливів і нічної пітливості у багатьох жінок, а також поліпшити настрій і 
сон. У низьці клінічних випробувань препарати на основі циміцифуги проде-
монстрували ефективність, порівняну з низькими дозами гормонів і значно 
кращу за плацебо. 

Крім циміцифуги, в народній та офіційній медицині застосовуються такі 
рослини, як червона конюшина (містить ізофлавони, що допомагають під 
час припливів), соя (соєвий ізофлавон геністеїн зменшує вазомоторні симп-
томи), дягель (ангеліка китайська або донг-квай у китайській медицині), ві-
текс священний (нормалізує баланс прогестерону й пролактину), собача 
кропива, шавлія та ін. 

Однак важливо пам’ятати, що рослинні препарати діють м’яко і не мит-
тєво. Комусь вони чудово допомагають, а хтось не помічає істотного ефекту 
— все індивідуально. 

Окремої розмови заслуговують інші натуральні засоби від припливів. Ці 
таблетки від припливів при клімаксі — негормональні, і при правильному пі-
дборі здатні стимулювати природну саморегуляцію організму. У контексті 
менопаузи цей підхід має багатий досвід: існують як індивідуальні призна-
чення (підбираються конкретній пацієнтці), так і готові комбіновані препа-
рати, що містять відразу кілька активних компонентів, націлених на різні 
прояви менопаузи.  

Клімакс — це не хвороба, а природний 
перехідний період. Поставтеся до себе   

в цей час із розумінням і турботою.        
Якщо нічні припливи заважають спати,             

скористайтеся нашими порадами,              
і ви обов’язково підберете                        

оптимальне рішення. 

https://www.mdpi.com/1424-8247/15/3/278
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У 2025 році в Україні з вини дітей сталося 949 ДТП з постраждалими. У 
таких аваріях у 2025 році загинуло 46 дітей, травмовано 1155 дітей. 

Діти молодшого шкільного віку ще не вміють правильно оцінювати шви-
дкість транспорту та часто діють імпульсивно. Вони можуть вибігти на доро-
гу, вважаючи, що встигнуть її перебігти, або відволіктися на телефон. Саме 
тому батькам так важливо навчати дітей безпечної поведінки на вулиці. 

Що можуть зробити батьки / опікуни 
1. Разом з дитиною прокладіть безпечний маршрут. 
Найпростіший і найдієвіший спосіб — кілька разів пройти 

з дитиною до кінцевого пункту призначення найбезпечнішим 
шляхом. Якщо варіантів кілька, обирайте маршрути зі світло-
форами та «зебрами», а також ті, де якомога менше треба 
переходити дорогу, навіть якщо йти доведеться довше. 

2. Навчіть дитину основних правил. 
Поясніть дітям базові Правила дорожнього руху: 
 як правильно користуватися переходами зі світлофо-
рами та без; 
 навіщо дивитися по сторонах, перш ніж переходити до-
рогу; 
 поясніть, що означають основні дорожні знаки, які ма-
ють знати пішоходи. 

3. Подбайте про помітність дитини. 



 

58 

Яскравий одяг та світловідбивні елементи — простий і ефективний засіб, 
який може врятувати життя. На темній дорозі водій бачить пішохода без сві-
тловідбивача лише за 150 метрів при ввімкненому дальньому світлі фар і за 
50 — при ближньому. Натомість світловідбивачі дозволяють помітити людину 
з відстані понад 600 метрів (дальнє світло) або до 350 метрів (ближнє). У ба-
гатьох європейських країнах рекомендовано носити світловідбивачі на 
одязі у темний час доби. 

4. Користуйтеся дитячими автокріслами і ременями 
безпеки навіть для коротких поїздок. 
Використання автокрісла, яке відповідає віку, вазі та 
зросту дитини, (порівняно з ременем безпеки), змен-
шує ризик травмування при аварії на 71-82%. 
Сидіння-бустер знижує ризик серйозної травми на 
45% у порівнянні з ременем безпеки. 
Ремені безпеки для старших дітей та дорослих змен-
шують ризик смерті та серйозних травм приблизно 
наполовину. 

5. Подавайте дітям приклад. 
Діти копіюють поведінку дорослих. Як-

що батьки переходять дорогу на червоне 
чи не пристібаються в машині, дитина ро-
битиме так само. 

Передайте дитині корисні безпекові 
звички: 

 ховати телефон і навушники під час 
переходу дороги; 

 носити яскравий одяг і світловідбивні елементи в темний час доби; 

 дивитися обабіч, навіть коли для пішоходів зелене світло, щоб пере-
конатися, що всі машини зупинилися; 

 переходити дорогу лише по облаштованих переходах — наземних, 
надземних чи підземних; 

 вести в руках велосипед / самокат через перехід; 

 носити шолом та інші захисні елементи під час їзди на велосипеді / 
самокаті; 

 завжди пристібатися ременями безпеки в авто. 

За матеріалами  
Центру громадського здоров’я МОЗ України 

https://www.liikenneturva.fi/en/road-safety/reflector/
https://road-safety.transport.ec.europa.eu/european-road-safety-observatory/statistics-and-analysis-archive/pedestrians/visibility-lighting-and-reflecting-devices_en
https://www.cdc.gov/child-passenger-safety/prevention/index.html
https://www.cdc.gov/child-passenger-safety/prevention/index.html
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Як запобігти сонячним опікам? 

Наносьте крем з широким 
спектром захисту (UVA та UVB) з SPF 
не менше 30 (навіть, якщо ви пере-
буваєте в місті). Робіть це щонаймен-
ше за 15-30 хвилин до виходу на ву-
лицю й оновлюйте кожні дві години. 

Сонце найактивніше між 10:00 
та 16:00. Намагайтеся перебувати в 
тіні або в приміщенні у цей проміжок 
часу. 

Вбирайтеся у легкий світлий 
одяг, який закриває шкіру, надягай-
те капелюх та сонцезахисні окуляри 
з захистом від ультрафіолетових 
променів. 

Навіть якщо сонце ховається за 
хмарами, ультрафіолетове випромі-
нювання все одно проникає через 
них і може завдавати шкоди шкірі. 

Звертайте увагу на будь-які змі-
ни: якщо помітили нові плями на шкі-
рі або зміну родимок — зверніться 
до лікаря для проведення діагнос-
тики.  

Під час перебування на ву-
лиці шукайте тінь під деревами, па-
расолями або іншими укриттями. 
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Що робити, якщо опіку уникнути не вдалося? 
Важливо правильно якомога швидше зменшити дискомфорт та запобіг-

ти подальшому ушкодженню шкіри. Як це зробити? 

Якщо ж у вас з’явилися пухирі на обличчі, руках чи 

статевих органах, або якщо вони покривають велику 

частину тіла, якщо місце опіку сильно набрякло, ви 

маєте головний біль, нудоту, запаморочення або    

ознаки інфекції (гній, сильний біль, почервоніння        

навколо пухирів), і покращення не наступає упродовж 

кількох днів, – негайно зверніться до лікаря. 
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Зуби мудрості (восьмі зуби, треті моляри) найчастіше прорізаються у віці 
від 16 до 26 років. Вони належать до рудиментарних зубів, тобто таких, які 
еволюційно втратили своє значення, оскільки відбулося зменшення розмірів 
щелепи через перехід на більш м’яку їжу, тож місця для зубів мудрості прак-
тично не залишилося.  

Коли треба видаляти зуб мудрості  
Для того щоб запобігти ускладненням, пов’язаним із 

зубами мудрості, варто періодично проходити огляди в 
стоматолога і за призначенням лікаря робити рентге-
нографію для оцінки стану цих молярів та прилеглих 
тканин.  

Лікар може запропонувати видалити зуб мудрості: 

 якщо в прилеглих м’яких тканинах розвиваються 
гнійно-запальні процеси; 

 у разі розвитку кіст щелепи чи пухлин, спричинених зубом мудрості; 

 через постійне травмування (накушування) зубом мудрості слизової 
оболонки порожнини рота; 

 за 6 місяців до операції з корекції форми нижньої щелепи 
(ортогнатичної операції); 

 для запобігання перелому нижньої щелепи у людей, які займаються 
контактними видами спорту, оскільки розташування нижніх зубів мудрості є 
передумовою для перелому щелепи в цій ділянці під час травмування. 

Також є ортодонтичні показання для видалення зубів мудро-
сті – наприклад, у разі їхньої скупченості або зміщення 

рядів верхньої та нижньої щелеп.  
У віці 7-11 років лікар може спрогнозувати, чи виста-
чить місця в нижній щелепі для прорізування зубів муд-
рості. Якщо його виявиться недостатньо, то показане 

видалення таких зубів мудрості на стадії зачатка чи 
стадії первинної кальцифікації (це втручання називається 

гермектомією).  
Якщо зуби мудрості «захворіли» (виявлено карієс, пульпіт чи періодон-
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тит), їх переважно не лікують, як інші зуби. Вони мають незначну жувальну 
ефективність, часто не мають протилежного зуба-антагоніста й узагалі не 
беруть участі в жуванні. Крім того, їхні кореневі канали, за статистикою, 
важкопрохідні, і вони не відіграють естетичної ролі під час усмішки.  

Найпопулярнішим міфом щодо видалення зубів мудрості є той, що на-
чебто вони пов`язані з роботою серця і їх видалення може йому зашкодити. 
Насправді до порушень у серці (розвитку інфекційного ендокардиту) може 
призвести тільки зуб мудрості із вогнищем хронічного запалення, що спри-
чиняє одонтогенний хроніосепсис, за якого в організм постійно потрапляє 
інфекція. Але видалення такого зуба навпаки покращить стан та запобіжить 
розвитку інших тяжких ускладнень, оскільки усуне вогнище інфікування. 

Що таке перикороніт 
Найчастіше хірургічне ускладнення від восьмих зубів – 

це запалення слизової оболонки навколо зуба муд-
рості (перикороніт). Помилково цей стан пацієнти 
розцінюють як «прорізання зуба мудрості». На-
справді ці зуби вже прорізалися (частково чи по-
вністю), оскільки їхні корені повністю сформовані. 
А дискомфорт чи біль виникають унаслідок тра-
вми слизової чи недостатнього очищення цієї ді-
лянки, що призводить до гострого чи хронічно-
го запалення.  

Найчастіші прояви перикороніту: 

  неприємні відчуття в ділянці зуба мудрості; 

  біль під час ковтання; 

  важкість при відкриванні рота; 

  підвищення температури тіла; 

  неприємний присмак у порожнині рота. 
      Для того, щоб полегшити біль, рекомен-
дується часто полоскати порожнину рота 
розчинами антисептиків (наприклад, вод-
ним розчином хлоргексидину) та приймати 
нестероїдні протизапальні препарати (але 
не довше ніж 3-5 днів). Також обов’язково 
треба якнайшвидше проконсультуватися зі 
стоматологом щодо подальшої тактики лі-
кування. 
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Жувальна гумка (жуйка) – це м’яка гумова речовина, призначена для 
жування. Першими прототипами жувальної гумки були смоли дерев чи при-
родний каучук. Головною метою їх використання був гігієнічний догляд за 
ротовою порожниною. 

Щоб виготовити її зараз, змішують гумову основу, підсолоджувачі та 
ароматизатори. Всі інгредієнти, що входять до складу жувальної гумки, ма-
ють бути безпечними та придатними для застосування у харчовій промис-
ловості. 

Чим корисна жувальна гумка? 
Стоматологи стверджують, що жу-

вання гумки без цукру протягом 20 хви-
лин після їди збільшує виділення слини. 
Це сприяє очищенню ротової порож-
нини, нейтралізує кислоти та запобігає 
карієсу. 

Активне слиновиділення під час жу-
вання дозволяє збалансувати кислот-
ність у стравоході й полегшує симпто-
ми кислотного рефлюксу. Також жуйка 
може освіжити подих і зменшити відчут-
тя сухості в роті, принаймні на короткий час. 

Проте в жодному з варіантів вона не є лікарським засобом і не здатна 
усунути першопричини цих станів. Якщо вас турбують рефлюкс чи інші про-
блеми з ротовою порожниною, зверніться за консультацією до лікаря. 

ПІСЛЯ ЖУВАННЯ 
ЖУЙКИ 
Кислотність 
знижена 

ДО ЖУВАННЯ 
ЖУЙКИ 
Підвищена  
кислотність 
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Обирати жувальну гумку потрібно без цукру 
Жуйка з цукром також збільшує слиновиділення, про-

те цукор є поживним середовищем для бактерій. 
Вони під час своєї життєдіяльності виробляють кис-
лоти, що руйнують емаль зубів. 

Жувальна гумка без цукру не є замінником щоденної 
гігієни ротової порожнини – чищення зубів, застосу-

вання зубної нитки тощо. 

Чи може жування гумки спричинити шкоду? 
Попри свої переваги, жувальна гумка також може спричинити не-
бажані ефекти: 

  Інгредієнти, які входять до складу жувальної гумки без цукру, 
мають послаблювальний ефект. Якщо споживати жуйку у вели-
ких кількостях – це може призвести до діареї або інших розладів 
травлення.  

  Під час жування гумки заковтується зайве повітря, що може 
призвести до метеоризму та болю в 
животі. 

  Постійне або часте жування гумки 
може спричинити розлад скронево-
нижньощелепних суглобів. Якщо їх надмірно на-
вантажувати, це призводить до перенапруження 
та дисбалансу, внаслідок чого може виникати 
біль у щелепі, вухах, а також травматизація зубів.  

Ковтати жувальну гумку можна? 
Жувальна гумка розроблена для того, щоб її жувати, а не ковтати, однак 

якщо її випадково проковтнути, вона переважно 
безпечна.  
    Організм людини не розщеплює її основу, але 
вона транзитом виводиться природним шляхом 
через шлунково-кишковий тракт. 
   У рідкісних випадках, якщо у вас закреп і ви 
проковтнули велику кількість жувальної гумки, – це 
може спричинити непрохідність кишківника. Тому 

слід уникати частого ковтання гумки, це особливо важливо контролювати 
дітям. 

Чи може жування гумки знизити 

стрес?  
Під час жування наш мозок отримує 

сигнал, що організм приймає їжу, тож 
відповідно, виділяються гормони, що ві-
дповідають за задоволення. Отже, на 
фізіологічному рівні людина може відчу-
вати тимчасове заспокоєння. Проте 
згодом, коли голод чи фантомне відчут-
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тя ситості подають сигнал у 
мозок, роздратованість поси-
люється, що є додатковим фак-
тором підсилення стресу.  

Тому слід використовувати 
жуйку після прийому їжі й не 
довше 20 хвилин. Тоді це спри-
ятиме покращенню психологіч-
ного стану. 

Жувальна гумка може слу-
гувати додатковим інструмен-
том у боротьбі з тютюнокурінням: закривати потреби людини виконувати 
механічні дії, пов’язані з курінням.  

Якщо людина постійно використовує жуйку та відчуває у цьому потребу, 
це може свідчити про нервове напруження та зацикленість думок на певній 
ситуації. 

Тому, якщо ви помічаєте за собою постійне бажання жувати гумку, пос-
постерігайте, які думки домінують у вас у голові в цей час та які емоції ви 
відчуваєте. 

Жуйка може допомогти боротися із сонливістю 
     Під час жування посилюється прип-
лив крові до головного мозку, що сти-
мулює нервову систему, допомагає 
збадьоритися та підвищує концентра-
цію уваги. Саме з цієї причини жувальну 
гумку часто використовують водії за 
кермом. Проте не варто забувати про 
повноцінний відпочинок та турботу про 
своє фізичне і психічне здоров’я! 
 

Центр громадського здоров’я МОЗ України 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20132649/
https://www.sciencedaily.com/releases/2013/03/130308093933.htm
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