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Òåðì³í “àëêîãîë³ê”, ùî éîãî, ÿê çâè÷àéíî, çàñòîñîâóþòü ìåäèêè, çäåá³ëüøîãî
ëÿêàº ïàö³ºíò³â, ïîðîäæóþ÷è â ¿õí³é óÿâ³ îñîáó ç î÷åâèäíèìè ïðîÿâàìè çëîâæè-
âàííÿ àëêîãîëåì. Â³ä ñòåðåîòèï³â çâ³ëüíèòèñÿ âàæêî: òåðì³í “àëêîãîë³ê” ïåðåâàæ-
íî àñîö³þºòüñÿ ç äåãðàäîâàíîþ áåçäîìíîþ ëþäèíîþ íà âóëèö³ ì³ñòà. Òàê ùî óíè-
êàéòå éîãî. Ñóòü ïðîáëåìè ïîëÿãàº â òîìó, ùî äåÿê³ ëþäè ÷åðåç ïîñò³éíå âæèâàí-
íÿ àëêîãîëþ ñïðè÷èíþþòü ïðîáëåìè ñîá³ òà ³íøèì (ñâîºìó çäîðîâ’þ, ñ³ì’¿, äðó-
çÿì, íà ðîáîò³, âñòóïàþòü ó êîíôë³êò ³ç çàêîíîì), ïðîòå íå ìîæóòü ñàìîñò³éíî êè-
íóòè ïèòè.

Çàëåæí³ñòü
Äåõòî ç öèõ ëþäåé â³ä÷óâàº ñóòòºâ³ òðóäíîù³, êîëè ðîáèòü ñïðîáè êèíóòè

ïèòè, îñê³ëüêè çâè÷êà ãëèáîêî âêîð³íèëàñÿ òà/àáî âñ³ ñïðîáè çâîäÿòüñÿ íàí³âåöü
÷åðåç ïîÿâó äèñêîìôîðòó â³äì³íè. Ó òàêèõ âèïàäêàõ ãîâîðÿòü ïðî çàëåæí³ñòü.
Ñèìïòîìè â³äì³íè íàé³ìîâ³ðí³øå âèíèêíóòü â îñ³á ç âèñîêîþ òîëåðàíòí³ñòþ äî
àëêîãîëþ (ÿê³ çäàþòüñÿ òâåðåçèìè ïðè âèñîê³é êîíöåíòðàö³¿ àëêîãîëþ â êðîâ³),
ÿê³ âðàíö³ ñòðàæäàþòü â³ä òðåìîðó, íóäîòè òà íà áëþâàííÿ, êîëè øëóíîê ïîðîæ-
í³é, â³ä÷óâàþòü ïîë³ïøåííÿ ï³ñëÿ ïðèéìàííÿ àëêîãîëþ ïåðåä ïîëóäíåì; ïðè
îáñòåæåíí³ ó íèõ âèÿâëÿþòü òðåìò³ííÿ ÿçèêà òà ðóê. Ó òàêèõ îñ³á ìîæóòü áóòè ïå-
ð³îäè àáñòèíåíö³¿, àëå ïî÷àâøè ïèòè, âîíè âòðà÷àþòü êîíòðîëü íàä ê³ëüê³ñòþ
ñïîæèòîãî àëêîãîëþ.

Âèÿâëåííÿ
ßê ³ ïðè ³íøèõ ðîçëàäàõ, ÿê³ àñîö³þþòüñÿ ç îñóäîì ³ ñîðîìîì, ïàö³ºíòè ìî-

æóòü ïðèõîâóâàòè àáî çàïåðå÷óâàòè ïîòð³áíó ³íôîðìàö³þ. Kð³ì òîãî, âîíè ìîæóòü
ïðîñòî íå õîò³òè ïîãîäæóâàòèñÿ ç ðåêîìåíäàö³ÿìè, îñê³ëüêè äëÿ öüîãî ïîòð³áíî
â³äìîâèòèñü â³ä òîãî, ùî óâ³éøëî ó çâè÷êó, äàº çàäîâîëåííÿ àáî ñïðè÷èíþº çà-
ëåæí³ñòü.

Ç óñ³õ ñêðèí³íãîâèõ òåñò³â íàéïîïóëÿðí³øèì º CAGE, îñê³ëüêè äî íüîãî âõî-
äÿòü ëèøå 4 çàïèòàííÿ:

— ×è âèíèêàþòü ó âàñ òðóäíîù³ ç îáìåæåííÿì çëîâæèâàííÿ àëêîãîëåì?
— ×è â³ä÷óâàºòå âè ëþòü ÷åðåç òå, ùî õòîñü êðèòèêóº âàñ ÷åðåç ñïîæèâàííÿ

àëêîãîëþ?
— ×è º ó âàñ â³ä÷óòòÿ ïðîâèíè ÷åðåç ñïîæèâàííÿ àëêîãîëþ?
— ×è â³ä÷óâàºòå âè ïîòðåáó ïîõìåëÿòèñÿ (âèïèòè äîçó àëêîãîëþ, ÿêà çí³ìàº

ñèìïòîìè â³äì³íè).
Ïðîòå CAGE íå äàº çìîãè âèÿâèòè âñ³ âèïàäêè ó òåðàïåâòè÷íèõ, õ³ðóðã³÷íèõ

ïàö³ºíò³â ³ òèõ, õòî çâåðòàºòüñÿ ó â³ää³ëè íåãàéíî¿ äîïîìîãè, ³ öåé òåñò íå çîð³ºí-
òîâàíèé íà ðàííº ðîçï³çíàâàííÿ çàëåæíîñò³. Ç ö³º¿ òî÷êè çîðó çàïèòàëüíèê AUDIT,
çàïðîïîíîâàíèé ÂÎÎÇ, ÿêèé ñêëàäàºòüñÿ ç 10 çàïèòàíü, º äîñêîíàë³øèì.

Çàãàëîì ë³êàð çàâæäè ïîâèíåí ç’ÿñóâàòè òàêå: ê³ëüê³ñòü ³ âèä ñïîæèòîãî ïàö³-
ºíòîì àëêîãîëþ, ÷è ñòâîðþº ñïîæèâàííÿ àëêîãîëþ ïðîáëåìè òà ÷è º ñèìïòîìè çà-
ëåæíîñò³.
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Ç’ÿñóéòå àíàìíåç âæèâàííÿ àëêîãîëþ:
— ßê ÷àñòî âè âæèâàºòå àëêîãîëü? (Îñ³á ïîõèëîãî â³êó òðåáà ðîçïèòàòè òàêîæ

ïðî òå, ÷è äîäàþòü âîíè àëêîãîëü äî ÷àþ àáî êàâè).
— Ñê³ëüêè âè âèïèâàºòå âïðîäîâæ òèïîâîãî äíÿ? (1 îäèíèöÿ àëêîãîëþ =

250 ìë ïèâà, êåëèõ âèíà, 1 ì³ðêà ì³öíèõ íàïî¿â, 10 ã ñïèðòó).
— ×è áóâ çà îñòàíí³é ì³ñÿöü õî÷à á äåíü, êîëè âè âèïèëè ïîíàä 10 îäèíèöü?
— ×è áóëè ó âàñ ïðîáëåìè, çóìîâëåí³ àëêîãîëåì, çà îñòàíí³ ðîêè — âäîìà, íà

ðîáîò³, êîíôë³êòè ç çàêîíîì àáî ïðîáëåìè ³ç çäîðîâ’ÿì?
— ×è áóëè ó âàñ àáî â êîãîñü ³íøîãî ïðîáëåìè â³ä òîãî, ùî âè âæèâàºòå àëêî-

ãîëü?
— ×è çàñòîñîâóºòå âè àëêîãîëü äëÿ òîãî, ùîá âèð³øèòè ñâî¿ ïðîáëåìè?
ßêùî â³äïîâ³ä³ âêàçóþòü íà íåáåçïå÷íèé ð³âåíü àáî øêîäó â³ä àëêîãîëþ, òðå-

áà îö³íèòè, ÷è º â ïàö³ºíòà òåïåð çàëåæí³ñòü íà îñíîâ³ òàêèõ äàíèõ:
— òðóäíîù³ â êîíòðîëþâàíí³ ê³ëüêîñò³ âèïèòîãî àëêîãîëþ;
— òðóäíîù³ â òîìó, ùîá ïðèïèíèòè âæèâàííÿ àëêîãîëþ;
— ñèìïòîìè â³äì³íè;
— ïðèéìàííÿ äîçè àëêîãîëþ äëÿ òîãî, ùîá ïîëåãøèòè ñèìïòîìè â³äì³íè.
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Ðàíí³é àíàìíåç:

♦ Áåçñîííÿ (ÿêùî ïàö³ºíò ïðèéìàº àëêîãîëü ðåãóëÿðíî ââå÷åð³, òî
òîä³, êîëè â³í íå ïðèéìàâ àëêîãîëþ, éîìó âàæêî çàñíóòè; ³íø³ ïîâ³-
äîìëÿþòü ïðî ïðîáóäæåííÿ íåçàáàðîì ï³ñëÿ ï³âíî÷³, îñê³ëüêè äî öüîãî
÷àñó ¿õíÿ äîçà àëêîãîëþ åë³ì³íóºòüñÿ);

♦ Cèìïòîìè ãàñòðèòó;
♦ Ã³ïåðòåíç³ÿ;
♦ Ïàä³ííÿ/òðàâìè;
♦ Ïðè îáñòåæåíí³ âèÿâëÿþòü çàïàõ àëêîãîëþ ïðè äèõàíí³.

Ï³çí³é àíàìíåç:

♦ Òðèâîæí³ñòü: ðåãóëÿðíå ñïîæèâàííÿ àëêîãîëþ ïðèçâîäèòü äî
ïîÿâè ³ çíèêíåííÿ ñèìïòîì³â â³äì³íè;

♦ Ñåðöåáèòòÿ: òðàïëÿºòüñÿ ïðè ïðîÿâàõ â³äì³íè àáî ³íäóêîâàíèõ
àëêîãîëåì àðèòì³ÿõ;

♦ Äåïðåñ³ÿ: ðîçëàäè âçàºìèí ç ëþäüìè; íåãàòèâíèé âïëèâ àëêîãîëþ
íà ïðîäóêòèâí³ñòü ïðàö³; àëêîãîëü ìîæå ä³ÿòè ÿê ôàðìàêîëîã³÷íèé äå-
ïðåñàíò, íåçâàæàþ÷è íà ïî÷àòêîâó åéôîð³þ ï³ñëÿ ñïîæèâàííÿ äâîõ-
òðüîõ ïåðøèõ äîç;

♦ Ðîçëàäè ñ³ìåéíèõ ñòîñóíê³â.

Ïðè îáñòåæåíí³:

Çàïàõ àëêîãîëþ ïðè äèõàíí³, òðåìîð (ÿêèé ðàí³øå ïðîÿâëÿºòüñÿ
ÿê òðåìîð ÿçèêà ³ ãóá ùå äî òîãî, ÿê ïðîÿâèòüñÿ òðåìîð ïàëüö³â ðóê),
ï³òëèâ³ñòü, òàõ³êàðä³ÿ, ³í’ºêö³ÿ ñóäèí êîí’þíêòèâè, íàäì³ðíà êàï³ëÿ-
ðèçàö³ÿ øê³ðè îáëè÷÷ÿ, çá³ëüøåííÿ ïå÷³íêè, òðàâìè.

Çàâæäè ïàì’ÿòàéòå ïðî ìîæëèâ³ñòü àëêîãîëüíî¿ çàëåæ-
íîñò³ ïðè äèôåðåíö³àëüí³é ä³àãíîñòèö³ êë³í³÷íî¿ ñèìïòîìàòèêè!
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Á³îëîã³÷í³ ìàðêåðè
Ïðèáëèçíî â 60% ëþäåé, ÿê³ âæèâàþòü àëêîãîëü ó ïîòåíö³éíî íåáåçïå÷íèõ

ê³ëüêîñòÿõ (äëÿ ÷îëîâ³ê³â öå ïîíàä 80 ã ñïèðòó íà äåíü), ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ï³äâèùåí-
íÿ ñåðåäíüîãî îá’ºìó åðèòðîöèò³â àáî ð³âíÿ γγγγγ-ãëþòàì³ëòðàíñôåðàçè â ñèðîâàòö³
êðîâ³ (ÃÃÒ). Îòæå, ïðè îáñòåæåíí³ ãðóïè ëþäåé, ÿê³ íàëàøòîâàí³ ÷åñíî äàòè ïî-
òð³áíó ³íôîðìàö³þ, çàñòîñóâàííÿ öèõ ìàðêåð³â íå äàñòü ìîæëèâîñò³ âèÿâèòè âñ³
âèïàäêè çëîâæèâàííÿ àëêîãîëåì, ïðîòå âîíè ìîæóòü áóòè êîðèñíèìè, ÿêùî çì³íè,
ùî ìîæóòü áóòè ñïðè÷èíåí³ òàêîæ ³íøèìè ìåäèêàìåíòàìè àáî çàõâîðþâàííÿìè,
âèÿâëÿþòü ó òèõ ïàö³ºíò³â, ÿê³ íå íàëàøòîâàí³ íà â³äâåðò³ñòü.

Àëêîãîëü âïëèâàº íà âóãëåâîäíó ÷àñòèíó òðàíñôåðèíó. Òðàíñôåðèí ñèðîâàò-
êè, â ÿêîìó áðàêóº âóãëåâîäíîãî êîìïîíåíòó ìîëåêóëè, º ìàðêåðîì ñïîæèâàííÿ
âåëèêî¿ ê³ëüêîñò³ àëêîãîëþ, ïðè÷îìó öåé òåñò ìàº ëèøå òðîõè íèæ÷ó ÷óòëèâ³ñòü,
í³æ ÃÃÒ ³ º ïîçèòèâíèì ó 50—60% ëþäåé, ÿê³ âèïèâàþòü 56 îäèíèöü àëêîãîëþ íà
òèæäåíü. Íà íüîãî íå âïëèâàþòü ë³êè ³ ðîçïîâñþäæåí³ çàõâîðþâàííÿ, îòæå, ñïåöè-
ô³÷í³ñòü éîãî ÿê ìàðêåðà âàæêîãî àëêîãîë³çìó â ïîïóëÿö³¿ õâîðèõ ïàö³ºíò³â º âè-
ùîþ, í³æ ÃÃÒ àáî ñåðåäí³é îá’ºì åðèòðîöèò³â.

ßê³ ëþäè, ùî âæèâàþòü àëêîãîëü,

º ãðóïîþ ðèçèêó?
Äåÿê³ ëþäè íå ìàþòü àëêîãîëüíî¿ çàëåæíîñò³ ³ àëêîãîëü íå ñïðè÷èíþº ó íèõ

æîäíèõ ïðîáëåì, ³ âñå æ âîíè ñïîæèâàþòü äîçè, ïðè ÿêèõ, çà ñòàòèñòè÷íèìè äà-
íèìè, ³ñíóº ðèçèê. ²íòåðïðåòàö³ÿ åï³äåì³îëîã³÷íèõ äàíèõ ñóïåðå÷ëèâà, ³íäèâ³äó-
àëüíà ñõèëüí³ñòü òóò êîëèâàºòüñÿ â øèðîêèõ ìåæàõ, ïðîòå ââàæàþòü, ùî âæèâàííÿ
á³ëüøå 4-õ îäèíèöü àëêîãîëþ íà äåíü (äëÿ æ³íîê — 3-õ îäèíèöü) º ò³ºþ òî÷êîþ, â³ä
ÿêî¿ çðîñòàº ðèçèê ñìåðò³ â³ä õâîðîá ïå÷³íêè, ³íñóëüòó, ðàêó ðîòîãëîòêè, ãîðòàí³,
ñòðàâîõîäó ³ ìîëî÷íî¿ çàëîçè. Áåçïåðå÷íî, ò³ îñîáè, ÿê³ âæèâàþòü 28 îäèíèöü àë-
êîãîëþ íà òèæäåíü â îäèí-äâà ïðèéîìè ìàþòü ðèçèê ïîÿâè ð³çíîìàí³òíèõ ïîºäíà-
íèõ ïðîáëåì, íàïðèêëàä, ãåìàòåìåçèñó, íåêîðîíàðíîãî áîëþ ó ãðóäí³é êë³òö³,
òðàâì àáî êîíôë³êò³â ç ïîë³ö³ºþ.

Âèíÿòîê ùîäî ñåðöåâî¿ ïàòîëîã³¿
Äëÿ ïàö³ºíò³â ñåðåäíüîãî â³êó ç ñ³ìåéíèì àíàìíåçîì ³øåì³÷íî¿ õâîðîáè

ñåðöÿ (²ÕÑ) àáî ³íøèìè ôàêòîðàìè ðèçèêó ²ÕÑ âèÿâëåíî ïåðåêîíëèâ³ åï³äåì³î-
ëîã³÷í³ äàí³ ïðî òå, ùî âæèâàííÿ 1—3 îäèíèöü àëêîãîëþ íà äåíü ìàº ÷³òêèé
âçàºìîçâ’ÿçîê ³ç ë³ïøèì ñòàíîì çäîðîâ’ÿ. Òàêèé âçàºìîçâ’ÿçîê º, ³ìîâ³ðíî, ïðè-
÷èííèì, ÿêùî âèêëþ÷èòè ç äîñë³äæåííÿ îñ³á, ÿê³ ïðèïèíèëè âæèâàííÿ àëêîãîëþ
÷åðåç õâîðîáó, à òàêîæ çàëåæèòü â³ä ñîö³àëüíîãî ïðîøàðêó, äî ÿêîãî íàëåæèòü
îñîáà, äîõîä³â, ä³ºòè (â áàãàòüîõ, ÿêùî íå ó âñ³õ äîñë³äæåííÿõ), ô³çè÷íî¿ àêòèâ-
íîñò³ é êóð³ííÿ.

Ïåðåõ³ä â³ä âèÿâëåííÿ õâîðîáè äî âïëèâó íà íå¿
Ïðè îïèòóâàíí³ ïàö³ºíòà òðåáà ï³äøòîâõíóòè éîãî äî ðîçóì³ííÿ âçàºìî-

çâ’ÿçêó ì³æ éîãî ñêàðãàìè ³ õâîðîáëèâèìè ïðîÿâàìè òà ñïîæèâàííÿì àëêîãîëþ.
Ïåðøà ñòàä³ÿ ë³êóâàííÿ — öå îá’ºêòèâíèé ä³àëîã áåç îñóäó, â ÿêîìó ïàö³ºíò çâà-
æóº óñ³ “çà” ³ “ïðîòè” ùîäî âæèâàííÿ àëêîãîëþ. Ïàö³ºíò ìîæå áóòè ùå íå ãîòî-
âèé äî âïðîâàäæåííÿ çì³í ó ñâîº æèòòÿ, ïðîòå òðåáà, ùîá äâåð³ çàëèøàëèñÿ äëÿ
íüîãî â³ä÷èíåíèìè. Íàâ³òü ìàþ÷è äîñòàòíþ ìîòèâàö³þ, ïàö³ºíò áóäå êîëèâàòèñÿ
ó ñâî¿õ ð³øåííÿõ, îòæå, ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåìè éòèìå êðîê çà êðîêîì. Ìîæíà
çàïðîïîíóâàòè ³äå¿, åôåêò â³ä ÿêèõ ïðîÿâèòüñÿ âæå ÷åðåç îäèí àáî ê³ëüêà
ì³ñÿö³â.
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Ùî òàêå ìîòèâàö³ÿ?
Ìîòèâàö³ÿ — öå áàëàíñ ïîçèòèâíèõ ìîìåíò³â, ÿê ¿õ ñïðèéìàº ïàö³ºíò, ÿê³ íà-

ñòàþòü ïðè çì³í³ ñïîñîáó. Ó çìåíøåíí³ ê³ëüêîñò³ âæèâàííÿ àëêîãîëþ ìîæóòü áóòè
ïîçèòèâí³ ³ íåãàòèâí³ àñïåêòè, ÿê ³ ó â³äìîâ³ â³ä çì³í. Íàïðèêëàä, ïàö³ºíòà ïðèâàá-
ëþº òå, ùî â³í íå áëþâàòèìå êðîâ’þ, íå ìàòèìå íóäîòè çðàíêó, çáåðåæå ãðîø³, à
éîãî ñ³ì’ÿ çðàä³º. Ç äðóãîãî áîêó, â³í âòðà÷àº ìîæëèâ³ñòü ñï³ëêóâàòèñÿ ç äðóçÿìè
ç áàðó àáî êëóáó, à òàêîæ ïîçèòèâíèé, íà éîãî äóìêó, âïëèâ àëêîãîëþ íà éîãî ïå-
ðåæèâàííÿ òà òðèâîãè. Ïðîòå áàëàíñ ì³æ öèìè îáèäâîìà ñòîðîíàìè ìîæå çì³íþ-
âàòèñÿ. Íàïðèêëàä, óíàñë³äîê âàøèõ ïîÿñíåíü ïàö³ºíò ïî÷èíàº ðîçóì³òè, ùî íà-
ïðóæåííÿ, ÿêå â³í çâèê ïîÿñíþâàòè ïðîáëåìàìè íà ðîáîò³ ³ â îñîáèñòîìó æèòò³,
ñïðè÷èíåíå ã³ïåðàêòèâí³ñòþ íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ÿêà âèíèêàº âíàñë³äîê ÷åðãóâàííÿ
ïåð³îä³â ïèÿöòâà ³ àáñòèíåíö³¿.

Ï³äòðèìêà ìîòèâàö³¿: ñï³âáåñ³äà
Ä³àëîã — öå êë³í³÷íèé ³íñòðóìåíò. Ïðîïîíóºìî ê³ëüêà âàð³àíò³â äëÿ ä³àëîãó ç

ïàö³ºíòîì, ÿêèé çëîâæèâàº àëêîãîëåì:
Ðîçïî÷í³òü ³ç ç’ÿñóâàííÿ òåïåð³øíüîãî ñòàíó, â ÿêîìó ïåðåáóâàº ïàö³ºíò: Ùî

çàðàç íåïîêî¿òü âàñ íàéá³ëüøå?
“Çà” ³ “ïðîòè”: ßêå ì³ñöå ó âàøîìó æèòò³ çàéìàº àëêîãîëü? ×è â³ä³ãðàâ àëêî-

ãîëü ðîëü â òîìó, ùî ç âàìè òðàïèëîñÿ (ó òîìó, ÿê âè ñåáå ïî÷óâàºòå)? Ùî, íà âà-
øó äóìêó, º ïîçèòèâíèì ó âæèâàíí³ âàìè àëêîãîëþ? ßê³ àñïåêòè ïðîöåñó âæèâàííÿ
àëêîãîëþ ìåíø ïðèâàáëèâ³?

Ïî³íôîðìóéòå ïðî á³îëîã³÷í³ ³ ïàòîô³ç³îëîã³÷í³ àñïåêòè âæèâàííÿ àëêîãîëþ,
àëå íå êàæ³òü: “Âè º...” àáî “ßêùî âè íå ïðèïèíèòå, òî ñòàíåòå...”, — òàê³ âèñëîâè
çàãàíÿþòü ïàö³ºíòà â êóò, ³ â íüîãî íå çàëèøàºòüñÿ ³íøîãî âèáîðó, ÿê ïîãîäèòèñÿ ç
óñ³ì, ùî âè ñêàçàëè, àáî ïðèíàéìí³ âäàâàòè, ùî ïîãîäæóºòüñÿ, àáî æ íå ïîãîäæó-
âàòèñÿ ³ ñïåðå÷àòèñÿ.

ßêùî ïàö³ºíò çàéíÿâ îáîðîííó ïîçèö³þ, çàïèòàéòå äîçâîëó: “×è íå áóëî á
âàì ö³êàâî äîêëàäí³øå äîâ³äàòèñÿ ïðî âïëèâ àëêîãîëþ íà...?”

Ïîäàâàéòå ³íôîðìàö³þ ÿêîìîãà ìåíø ïåðñîíàëüíî: “Ó äåÿêèõ ëþäåé àëêîãîëü
ñïðè÷èíþº...”, “Ìåäè÷í³ äîñë³äæåííÿ çàñâ³ä÷èëè, ùî àëêîãîëü...”

Äîïîìîæ³òü ïàö³ºíòîâ³ âèñëîâèòè éîãî âëàñí³ òðèâîãè: “Ùî íàéá³ëüøå íåïî-
êî¿òü âàñ ó òîìó, ùî âè âèïèâàºòå? Ùî ùå õâèëþº âàñ íàéá³ëüøå?”

Äîïîìîæ³òü âèð³øèòè: çàïðîïîíóéòå ð³çíîìàí³òí³ âàð³àíòè, à íå ëèøå îäèí
ìîæëèâèé, íàïðèêëàä: º äâà ñïîñîáè ïîäîëàòè ïðîáëåìó: ïîñòóïîâî çìåíøóâàòè
ê³ëüê³ñòü âèïèòîãî àáî æ â³äðàçó â³äìîâèòèñÿ â³ä àëêîãîëþ. Ðîçêàæ³òü, ùî ³íø³ âà-
ø³ ïàö³ºíòè ðîáèëè â àíàëîã³÷í³é ñèòóàö³¿.

Ï³äêðåñë³òü ó ðîçìîâ³ ç ïàö³ºíòîì: “Âè ñàì³ íàéë³ïøå çíàºòå, ùî º ïðàâèëü-
íèì äëÿ âàñ”.

Çàëèøàéòå “äâåð³ â³ä÷èíåíèìè”: íåâäà÷à ó ïðèéíÿòò³ ìèòòºâîãî ð³øåííÿ çì³-
íèòèñÿ íå º íåâäà÷åþ êîíñóëüòàö³¿. Òàêå ð³øåííÿ íàçð³º ç ÷àñîì, îòæå, ñòâîð³òü
äëÿ ïàö³ºíòà ìîæëèâ³ñòü äëÿ ñï³ëêóâàííÿ ç âàìè â ìàéáóòíüîìó. (Çîáîâ’ÿçàííÿ
çì³íèòèñÿ ìîæå áóòè äóæå íåòðèâêèì).

Îñíîâíó ³äåþ òàêîãî îïèòóâàííÿ ìîæíà ïîäàòè òàê: ëþäèíà á³ëüøå â³ðèòü òî-
ìó, ùî ãîâîðèòü ñàìà, í³æ òîìó, ùî ¿é ãîâîðÿòü ³íø³!

Ï³äòðèìêà ìîòèâàö³¿: ñîö³àëüíèé àñïåêò
×àñòî ö³ëêîì îá´ðóíòîâàíî ñòâåðäæóþòü, ùî äëÿ ïàö³ºíòà ºäèíèé ñïîñ³á êè-

íóòè ïèòè — çðîáèòè öå äëÿ ñåáå. Ïðîòå äîñë³äæåííÿ, ÿê ³ äîñâ³ä, ñâ³ä÷àòü, ùî íà-
â³òü îñîáè ç àëêîãîëüíîþ çàëåæí³ñòþ ìîæóòü ñòàòè íà øëÿõ çì³í ï³ä âïëèâîì
òèñêó ççîâí³. Öå ìîæå áóòè êàòåãîðè÷íà ðåêîìåíäàö³ÿ ë³êàðÿ àáî âèìîãà ñóäîâèõ
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îðãàí³â. Ìîæëèâî, äðóæèíà ÷è ÷îëîâ³ê òàêî¿ îñîáè îáðàëè êàòåãîðè÷íó òàêòèêó
÷åðåç ìîæëèâ³ñòü ðîçëó÷åííÿ àáî æ ðîáîòîäàâåöü çðîáèâ ïîïåðåäæåííÿ.

²íêîëè ë³êàð ìîæå äîïîìîãòè òèì, ùî ïîë³ïøóº ñï³ëêóâàííÿ ì³æ çàö³êàâëåíè-
ìè ñòîðîíàìè, îòæå, âèìîãè ò³º¿ ÷è ³íøî¿ ñòîðîíè ñòàþòü äëÿ ïàðòíåðà çðîçóì³-
ë³øèìè. Çîêðåìà, æîäíî¿ øêîäè íå áóäå â³ä çàÿâè äðóæèíè (÷îëîâ³êà) ïàö³ºíòà
àáî éîãî ðîáîòîäàâöÿ: “Ìè äóæå òåáå ö³íóºìî, ïðîòå àëêîãîëü ïîã³ðøóº íàø³ ñòî-
ñóíêè, ³ ìè öüîãî íå ñòåðïèìî.” ßêùî äðóæèíà (÷îëîâ³ê) ÷è ðîáîòîäàâåöü ïàö³ºíòà
ö³êàâëÿòüñÿ ñòàíîì éîãî çäîðîâ’ÿ, ë³êàð ìîæå ìàòè äîçâ³ë ïàö³ºíòà ³ ðîçïîâ³ñòè
ïðî öå; ³íîä³ ïàö³ºíò öüîãî íå äîçâîëÿº àáî ë³êàð íå ââàæàº çà äîö³ëüíå öå ðîáè-
òè. Íàòîì³ñòü äîö³ëüíî ïîðàäèòè äðóæèí³ (÷îëîâ³êîâ³) ÷è ðîáîòîäàâöåâ³ ïàö³ºíòà
âèñëîâèòè éîìó çðîçóì³ëó, íàïîëåãëèâó, àëå, ÿêùî ìîæëèâî, ïîçèòèâíó çàÿâó íà-
âåäåíîãî çì³ñòó.

Äðóç³, ÷ëåíè ñ³ì’¿, êîëåãè ïî ðîáîò³ òà ïðàöåäàâö³ ìîæóòü îáðàòè ïðàâèëüíèé,
íà ¿õíþ äóìêó, ï³äõ³ä, ïðîòå àëêîãîë³ê ï’º ³ äàë³. Âîíè ìîæóòü ïðèêðèâàòè ïàö³ºíòà,
âèãîðîäæóâàòè éîãî, àáî íàâ³òü çâèíóâà÷óâàòè ñåáå çà òå, ùî ñòàëîñü. Òóìàíó ìî-
æå íàïóñòèòè ³ ñàì ïàö³ºíò, â ÿêîãî âàæêà çàëåæí³ñòü. Òîìó ë³êàð ìóñèòü áóòè êë³-
í³÷íî ïðîíèêëèâèì: “Öå äåïðåñ³ÿ, ë³êàðþ. Ó ìåíå ïðîâàëè ïàì’ÿò³ ÷åðåç öþ ì³-
ãðåíü. ßêáè ò³ëüêè ÿ íå ìóñèâ ïåðåæèâàòè öèõ ñòðåñ³â íà ðîáîò³… ÿêáè ìîÿ äðó-
æèíà õî÷ òðîõè ìåíå ðîçóì³ëà... ÿêáè ÿ ì³ã âèñïàòèñü...”

Ùîáè ñïðàâä³ äîïîìîãòè ïàö³ºíòó, ë³êàðåâ³ ³íêîëè äîâîäèòüñÿ ÷åêàòè, êîëè
ç’ÿâèòüñÿ õâîðîáà àáî êðèçà. Àáî æ, ÿêùî ë³êàð òåðïëÿ÷èé ³ êðîê çà êðîêîì íàìà-
ãàºòüñÿ áåç çâèíóâà÷åíü âèòëóìà÷èòè ïàö³ºíòîâ³ ðåàëüí³ñòü, íåâåëèêèé ñîö³àëüíèé
òèñê ìîæå ïðèâåñòè äî ðàçþ÷î¿ çì³íè ñâ³òîãëÿäó ³ ôîðìóâàííÿ ìîòèâàö³¿. Ðîçóì³í-
íÿ ñïîíóêàº äî ä³¿. Íà æàëü, ïîçèòèâí³ çðóøåííÿ íå çàâæäè º òðèâêèìè, ³ ïðîöå-
äóðó äîâîäèòüñÿ ïîâòîðþâàòè.

Kîðîòêà ïîðàäà ñòîñîâíî õâîðîáè
ìîæå ñïîíóêàòè îñ³á áåç âèðàæåíî¿ çàëåæíîñò³
â³ä àëêîãîëþ ïðèïèíèòè ïèòè
Ïðè çàñòîñóâàíí³ ñêðèí³íãîâèõ òåñò³â ó äîñë³äæåííÿõ âåëèêèõ ïîïóëÿö³é ó

Ñêàíäèíàâ³¿ âèÿâëåíî êîðèñòü â³ä ì³í³ìàëüíîãî âòðó÷àííÿ ë³êàðÿ. Ó öüîìó äîñë³ä-
æåíí³ â îñ³á ç ï³äâèùåííÿì ð³âíÿ ÃÃÒ âèêëþ÷àëè ³íø³, í³æ àëêîãîëü, ïðè÷èíè öèõ
çì³í. Ïîð³âíÿëüíèé àíàë³ç çàñâ³ä÷èâ, ùî àâòîðèòåòíà, íåîñóäëèâà ðåêîìåíäàö³ÿ
çìåíøèòè ê³ëüê³ñòü àëêîãîëþ ìàëà íàñë³äêîì òå, ùî áàãàòî îñ³á çìåíøèëè ê³ëü-
ê³ñòü âèïèòîãî àëêîãîëþ äî áåçïå÷í³øèõ äîç.

Òàêó êîðîòêó ðåêîìåíäàö³þ îïèñóþòü ï³ä íàçâîþ FRAMES:
FRAMES — êîðîòê³ ìåäè÷í³ ïîðàäè:
Ïîâ³äîìòå ïàö³ºíòà ïðî ³íäèâ³äóàëüíèé ðèçèê àáî ìîæëèâ³ñòü âèíèêíåííÿ

çàõâîðþâàííÿ.
Â³äïîâ³äàëüí³ñòü — íàãîëîøåííÿ íà îñîáèñò³é â³äïîâ³äàëüíîñò³ çà çì³íè.
Ïîðàäüòå çìåíøèòè ê³ëüê³ñòü âæèâàííÿ àëêîãîëþ àáî â³äìîâèòèñü â³ä íüîãî,

ÿêùî º ô³çè÷í³ íàñë³äêè çëîâæèâàííÿ àáî âèðàæåíà çàëåæí³ñòü.
Ï³äðàõóéòå ìîæëèâ³ âàð³àíòè òîãî, ÿê ìîæíà çì³íèòè ïîâ’ÿçàí³ ç àëêîãîëåì

çâè÷êè.
Ñï³âáåñ³äà ç åìïàò³ºþ.
Åôåêò òàêîãî êîðîòêî÷àñíîãî âïëèâó íà ïàö³ºíòà çàñâ³ä÷èëî çíèæåííÿ ð³âíÿ

ÃÃÒ, çìåíøåííÿ òðèâàëîñò³ ³ ÷àñòîòè ãîñï³òàë³çàö³é ó ìàéáóòíüîìó òà çá³ëüøåííÿ
ê³ëüêîñò³ äí³â êë³í³÷íîãî ïîë³ïøåííÿ. Ó ñêðèí³íãîâîìó îáñòåæåíí³, ÿêå ïðîâîäèëè
³ç çàñòîñóâàííÿì ëèøå óñíîãî îïèòóâàííÿ àáî àíêåòóâàííÿ, âèÿâëåíî òàêèé æå
åôåêò ùîäî ïàö³ºíò³â ë³êàðÿ çàãàëüíîãî ïðîô³ëþ òà â³ää³ëó ïåðâèííî¿ äîïîìîãè.
Ïðîòå òóò º ñóòòºâà ïðîãàëèíà: ïàö³ºíò³â ³ç âàæêîþ àëêîãîëüíîþ çàëåæí³ñòþ
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âèêëþ÷àëè íà ïî÷àòêó äîñë³äæåííÿ; æîäíèõ äàíèõ ùîäî òîãî, ÷è òàê³ ïàö³ºíòè ðåà-
ãóþòü íà êîðîòê³ ðåêîìåíäàö³¿, íåìàº.

Âèá³ðêîâà äåòîêñèêàö³ÿ
Îñîáàì ç âèðàæåíîþ àëêîãîëüíîþ çàëåæí³ñòþ, ÿê³ ìàþòü ñèìïòîìè â³äì³íè,

ðåêîìåíäóþòü çìåíøóâàòè äîçó àëêîãîëþ äóæå ïîñòóïîâî. ßêùî âîíè âæå íàìà-
ãàëèñÿ êèíóòè ïèòè, çàçíàëè íåâäà÷³ ³ ïåðåäáà÷àþòü âàæêèé ïåðåá³ã ñèìïòîì³â
â³äì³íè, ìîæíà ïðèçíà÷èòè áåíçîä³àçåï³íè. Ôàêòîðàìè, ÿê³ äàþòü çìîãó ïåðåäáà-
÷èòè òàêèé ñòàí, º âæèâàííÿ ïîíàä 15 îäèíèöü àëêîãîëþ íà äåíü óïðîäîâæ á³ëüøå
10 äí³â àáî âèïàäêè, êîëè ïàö³ºíò ïîïåðåäíüî íàìàãàâñÿ êèíóòè ïèòè, ïðîòå òðè-
âîæí³ñòü, áåçñîííÿ, íóäîòà ³ òðåìîð ôàçè â³äì³íè áóëè íàäòî âàæêèìè, ÷åðåç ùî
â³í ïîâòîðíî ðîçïî÷àâ âæèâàòè àëêîãîëü.

Òèïîâîþ ñõåìîþ äëÿ ïðèçíà÷åííÿ çàçäàëåã³äü àìáóëàòîðíèì ïàö³ºíòàì º
õëîðä³àçåïîêñèä ïî 20—30 ìã 4 ðàçè íà äåíü, ÿêèé ïîñòóïîâî â³äì³íÿþòü óïðî-
äîâæ 5 äí³â ç ïðèçíà÷åííÿì íàéâèùî¿ äîçè ïåðåä ñíîì.

Ôàðìàêîòåðàï³þ ïðèçíà÷àþòü çà ò³º¿ óìîâè, ùî ïàö³ºíò ðîçóì³º íåïðèïóñòè-
ì³ñòü îäíî÷àñíîãî âæèâàííÿ àëêîãîëþ. ßêùî º ñóìí³âè ùîäî òîãî, ÷è áóäå ïàö³ºíò
äîòðèìóâàòèñü ðåêîìåíäàö³é, ïðåïàðàò ïðèçíà÷àþòü îêðåìî íà êîæåí äåíü ³ç ùî-
äåííîþ ïåðåâ³ðêîþ ìîæëèâîãî âæèâàííÿ àëêîãîëþ çà çàïàõîì ïðè äèõàíí³, äî-
ñë³äæåííÿì êðîâ³ ³ ñå÷³. Õëîðä³àçåïîêñèä ìàº ïåðåâàãè ïåðåä ä³àçåïàìîì äëÿ àì-
áóëàòîðíîãî çàñòîñóâàííÿ, îñê³ëüêè õàðàêòåðèçóºòüñÿ ïîâ³ëüí³øèì ïî÷àòêîì ä³¿, à
òîìó º ìåíø âàðò³ñíèì “òîâàðîì” äëÿ ïåðåïðîäàâàííÿ íà âóëèö³.

Ñòàö³îíàðíå ë³êóâàííÿ îáèðàþòü òîä³, êîëè ñîö³àëüíå ñåðåäîâèùå âäîìà íå
ñïðèÿº â³äìîâ³ ïàö³ºíòà â³ä àëêîãîëþ, ÿêùî â àíàìíåç³ º ñóäîìè àáî äåë³ð³é ó ïå-
ð³îä â³äì³íè àëêîãîëþ àáî ÿêùî ïî÷àòêîâ³ ïðîÿâè ñèíäðîìó Âåðí³êå (àòàêñ³ÿ,
ñòðàá³çì òà (àáî) í³ñòàãì, ñïëóòàí³ñòü ñâ³äîìîñò³) âêàçóþòü íà ïîòðåáó íåãàéíîãî
ïàðåíòåðàëüíîãî ââåäåííÿ ò³àì³íó.

Çàïîá³ãàííÿ ñèìïòîìàì â³äì³íè
òà ¿õ êîðåêö³ÿ ó ñòàö³îíàð³ çàãàëüíîãî ïðîô³ëþ
Ó ïàö³ºíò³â ç àëêîãîëüíîþ çàëåæí³ñòþ, ÿê³ ïîòðàïëÿþòü ó ñòàö³îíàðí³ ë³êóâàëü-

í³ óñòàíîâè, ìîæóòü ðîçâèâàòèñÿ ñèìïòîìè â³äì³íè. Çà â³äñóòíîñò³ ñâîº÷àñíî¿ òå-
ðàï³¿ áåíçîä³àçåï³íàìè ìîæóòü ç’ÿâëÿòèñÿ ñóäîìè, delirium tremens ç ïàðàíî¿äàëü-
íîþ ïîâåä³íêîþ, ÿê³ âàæêî ï³ääàþòüñÿ êîðåêö³¿. Ñàìå òîìó çáèðàííÿ àíàìíåçó
ùîäî âæèâàííÿ àëêîãîëþ é àëêîãîëüíî¿ çàëåæíîñò³ ó âñ³õ õâîðèõ, ÿê³ ïðèáóâàþòü
íà ë³êóâàííÿ âïåðøå, º îáîâ’ÿçêîâèì. Ä³àçåïàì (ïî 10—20 ìã) ïðèçíà÷àþòü òàêèì
ïàö³ºíòàì êîæí³ 2 ãîäèíè äî òîãî ÷àñó, ïîêè íå çìåíøàòüñÿ çáóäæåííÿ, òðåìîð,
ï³òëèâ³ñòü òà òàõ³êàðä³ÿ (ìàêñèìàëüíà äîçà 160 ìã çà 24 ãîäèíè). Öå íàçèâàºòüñÿ
äîçóâàííÿì óñë³ä çà ñèìïòîìàìè. Íåìà ïîòðåáè ÷åêàòè, äîêè ìåòàáîë³çóºòüñÿ íà-
ÿâíèé â îðãàí³çì³ àëêîãîëü, îñê³ëüêè â îñ³á ³ç âàæêîþ çàëåæí³ñòþ ñèìïòîìàòèêà
â³äì³íè íàñòàº òîä³, êîëè ð³âåíü àëêîãîëþ ïî÷èíàº çíèæóâàòèñÿ ³ çàäîâãî äî òîãî,
ïîêè â³í äîñÿãíå íóëÿ. Ñóäîìí³ íàïàäè, ÿê³ º ïðîÿâîì ñèíäðîìó â³äì³íè, ìîæóòü ó
ð³äê³ñíèõ âèïàäêàõ áóòè ôàòàëüíèìè. Äëÿ äîñÿãíåííÿ øâèäêîãî åôåêòó â öèõ âè-
ïàäêàõ ââîäÿòü ä³àçåïàì âíóòð³øíüîâåííî àáî ðåêòàëüíî.

ßêùî ìåäèêàìåíòîçíå ë³êóâàííÿ ïàö³ºíò³â ³ç âàæêîþ çàëåæí³ñòþ íå ðîçïî÷à-
òè â ïåðø³ 24 ãîäèíè ï³ñëÿ âæèâàííÿ îñòàííüî¿ äîçè àëêîãîëþ, ÿê öå ³íêîëè òðàï-
ëÿºòüñÿ â òåðàïåâòè÷íèõ ³ õ³ðóðã³÷íèõ â³ää³ëàõ, ìîæå âèíèêíóòè ïîòðåáà â ÷àñòîìó
çàñòîñóâàíí³ áåíçîä³àçåï³íó, ÿêèé òèòðóþòü äî äîñÿãíåííÿ ñåäàòèâíîãî åôåêòó,
ùîá ïðîòèä³ÿòè çáóäæåííþ. Ó ïåðø³ 24 ãîäèíè ³íêîëè íåîáõ³äíî ââåñòè äî 100 ìã
ä³àçåïàìó. Çàãàëüíà äîçà ïðåïàðàòó ïðè çàñòîñóâàíí³ äîçóâàííÿ óñë³ä çà ñèìïòî-
ìàìè º ìåíøîþ, í³æ ó ñõåìàõ ç ô³êñîâàíèìè äîçàìè, ùî äàº çìîãó óíèêíóòè íàä-
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ì³ðíîãî ñåäàòèâíîãî åôåêòó íà 3—4 äîáè ë³êóâàííÿ. Áåíçîä³àçåï³íàì êîðîòêî¿ ä³¿,
íàïðèêëàä, ëîðàçåïàìó ÷è îêñàçåïàìó, íàäàþòü ïåðåâàãó â ïàö³ºíò³â ç ïå÷³íêîâîþ
íåäîñòàòí³ñòþ. ßêùî ïàö³ºíò áëþº, çà 30 õâèëèí äî ïðèéìàííÿ ïåðøî¿ òàáëåòêè
áåíçîä³àçåï³íó ââîäÿòü ìåòîêëîïðàì³ä (10 ìã âíóòð³øíüîì’ÿçîâî); ìîæëèâî, áåí-
çîä³àçåï³í ìîæíà ââåñòè ïàðåíòåðàëüíî. Ëîðàçåïàì äîáðå àáñîðáóºòüñÿ ç ì³ñöÿ
³í’ºêö³¿; éîãî ïî÷àòêîâà äîçà ñòàíîâèòü 2—4 ìã.

Çàê³í÷åííÿ â íàñòóïíîìó ÷èñë³ æóðíàëó
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Ïîðàäè äëÿ ïàö³ºíòà, ÿêèé ìàº íàì³ð

â³äìîâèòèñü â³ä âæèâàííÿ àëêîãîëþ

â äîìàøí³õ óìîâàõ

ßêùî ó âàñ º àëêîãîëüíà çàëåæí³ñòü, â³äìîâà â³ä àëêîãîëþ ìîæå
ñïðè÷èíèòè íàïðóæåí³ñòü, äðàò³âëèâ³ñòü, ìîæëèâî, òðåìò³ííÿ òà
ï³òëèâ³ñòü, à òàêîæ ðîçëàäè ñíó. Ìîæëèâà ïîÿâà íóäîòè àáî ïðîíî-
ñó. Òàê³ ïðîÿâè ç áîêó íåðâîâî¿ ñèñòåìè, ÿê³ âèíèêàþòü óíàñë³äîê â³äì³-
íè àëêîãîëþ, ìîæóòü áóòè äîñèòü âàæêèìè. Äî òîãî ÷àñó, êîëè îðãà-
í³çì çâèêíå äî â³äñóòíîñò³ àëêîãîëþ, òðåáà êîðèãóâàòè ö³ ïðîÿâè çà
äîïîìîãîþ ìåäèêàìåíò³â. ßê çâè÷àéíî, àäàïòàö³ÿ òðèâàº â³ä 3 äî 7
ä³á â³ä âæèâàííÿ îñòàííüî¿ äîçè àëêîãîëþ. Çà â³äñóòíîñò³ ìåäèêàìåí-
òîçíî¿ êîðåêö³¿ ñèìïòîìè â³äì³íè íàéãîñòð³ø³ ó ïåðø³ 48 ãîäèí ³ äàë³
ïîñòóïîâî çãàñàþòü. Îñü ÷îìó ìåäèêàìåíòè ïðèçíà÷àþòü ñïî÷àòêó ó
âèñîêèõ äîçàõ, à íàäàë³ ïîñòóïîâî ¿õ çìåíøóþòü.

Âè âèð³øèëè á³ëüøå íå âæèâàòè àëêîãîëþ. Ìîæëèâî, âè â³ä÷ó-
âàºòå ñïðàãó. Ïèéòå äîñòàòíüî, ïðîòå íå çàáàãàòî ôðóêòîâèõ ñîê³â
³ âîäè. Íå òðåáà âèâîäèòè àëêîãîëü ç îðãàí³çìó íàäòî øâèäêî. ßêùî
âè âèïèâàºòå ïîíàä òðè ë³òðè ð³äèíè íà äîáó, öå íàäòî áàãàòî. Íå
âèïèâàéòå á³ëüøå òðüîõ ãîðíÿòîê êàâè àáî ï’ÿòè ãîðíÿòîê ÷àþ íà
äåíü. Äî ñêëàäó öèõ íàïî¿â âõîäèòü êîôå¿í, ÿêèé ìîæå ñïðè÷èíèòè
ðîçëàäè ñíó ³ íåðâîçí³ñòü.

Íàìàãàéòåñü óíèêàòè ñòðåñó. Âàæëèâî íå ïîòðàïëÿòè ó ñêðóòí³
ñèòóàö³¿, ÿê³ á äàâàëè ïðèâ³ä âæèòè àëêîãîëü ÿê çàñ³á äëÿ ðîçðÿäêè.
Íàìàãàéòåñÿ ðîçñëàáèòèñü: ï³ä³òü íà ïðîãóëÿíêó, ïîñëóõàéòå ìóçè-
êó, ïðèéì³òü âàííó.

Ñîí. Ìîæëèâî, ùî ó âàñ, íåçâàæàþ÷è íà ë³êè, ïîðóøåíèé ñîí, àáî
ç’ÿâèëèñü éîãî ðîçëàäè òîä³, êîëè âè çìåíøèëè äîçó ñíîä³éíèõ. Íå
òðåáà õâèëþâàòèñü: íåäîñèïàííÿ íå çàâäàñòü âàì ñóòòºâèõ êëîïî-
ò³â, íàòîì³ñòü ïîâåðíåííÿ äî âæèâàííÿ àëêîãîëþ ñïðè÷èíèòü öå áåç-
ñóìí³âíî. Ñîí çíîâó ñòàíå íîðìàëüíèì ïðèáëèçíî ÷åðåç ì³ñÿöü. Ë³ïøå
â³äìîâèòèñü â³ä ñíîä³éíèõ ë³ê³â ³ äî÷åêàòèñÿ â³äíîâëåííÿ íîðìàëüíîãî
ðèòìó ñíó. Íàìàãàéòåñÿ ëÿãàòè ñïàòè ÿêîìîãà ï³çí³øå. Ïåðåä ñíîì
ñïîæèâàéòå ëåãêó âå÷åðþ àáî ìîëî÷íèé íàï³é.

Ë³êè ìîæóòü ñïðè÷èíèòè ñîíëèâ³ñòü, òîìó, ìîæëèâî, äîâåäåòü-
ñÿ â³äìîâèòèñü â³ä âîä³ííÿ àâòîìîá³ëÿ àáî ðîáîòè ç ìåõàí³çìàìè. ßê-
ùî âè â³ä÷óâàºòå ñîíëèâ³ñòü, ïðîïóñò³òü îäíó äîçó.

¯äà. Íàìàãàéòåñü õàð÷óâàòèñÿ ðåãóëÿðíî, íàâ³òü ÿêùî íå â³ä÷óâà-
ºòå ãîëîäó. Àïåòèò ç ÷àñîì ïîâåðíåòüñÿ.


