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Всеукраїнський громадський рух

Тверезiсть будує, алкоголь руйнує. www.tvereza.info Живи тверезо — вмiй мислити!

Чарльз Дарвiн казав: «Звичка до ал-
коголю є бiльшим злом для людства, нiж
вiйна, голод i чума разом узятi».

Вiд причин, прямо пов’язаних з вжи-
ванням алкоголю, в Українi щороку по-
мирає 25–28 тисяч чоловiк; понад 40 000
злочинiв вчиняється у станi алкогольного
сп’янiння. Сiмейнi сварки, виробничий i
невиробничий травматизм, невтiшна ста-
тистика показує розвал сiмей...

За останнi двадцять рокiв з карти
України зникло 350 сiл. Народ деградує

i вимирає. Влада чарки стає дедалi силь-
нiшою, вищою навiть за державну владу,
i це затьмарює свiдомiсть народу.

Часто люди думають, що келих пива
або ж чарка оковитої пiднiмуть настрiй,
проженуть печаль, допоможуть вирiшити
проблеми на роботi чи в сiм’ї, фiнансову
кризу у кишенi. Потягуючи вмiст «чудо-
пляшки» (мовляв, ще одна «для хоро-
бростi» не завадить), хтось навiть вiрить,
що гарантiя покращення життя при цьо-
му зростає... Але на ранок — сухiсть у ро-

тi, головний бiль та нудота — подарунки
до вчорашнього патi.

Чи знаєте Ви, що алкоголь знищує
нервовi клiтини головного мозку: 1 лiтр
пива вбиває до 6 000 нервових клiтин, а
100 грам горiлки — 7 000? А мозок кон-
тролює роботу всiх органiв людини.

Нешкiдливих доз алкоголю не iснує в
принципi. А як часто ми замислюємось,
скiльки вживаємо алкоголю? За даними
ВООЗ, українець випиває в середньому
15,6 лiтрiв абсолютного спирту за рiк...

Запрошуємо на VIII Всеукраїнський з’їзд!

Аж кипить пiдготовка до VIII всеукраїнського з’їзду
тверезницького руху, який вiдбудеться 13–21 липня
2013 р. у м. Бiла Церква. Цей захiд проходить кожно-
го лiта. Тверезi люди з рiзних куточкiв України приїз-
дять сюди вiдпочивати. Адже саме на з’їздi тверезникiв
повсякденнi турботи не заважають зануритись у живе
спiлкування з однодумцями.

Щолiта ця подiя збирає активiстiв громадських
рухiв й органiзацiй, собрiологiв, педагогiв, медикiв. Усiх,
хто зацiкавлений у вiдродженнi тверезостi в суспiльствi,
а також тих, хто просто хоче вiдпочити у тверезому ото-
ченнi. Цього року про захiд дiзналася ще бiльша когор-
та українцiв, тож 13 липня Бiла Церква зустрiне немало
тверезих особистостей.

За традицiєю всi, хто на З’їздi вперше, проходять
п’ятиденний курс навчання основам мистецтва тверезо-
го життя. У рамках З’їзду проводиться щорiчна науково-

практична конференцiя «Формування тверезого спосо-
бу життя в сiм’ї та суспiльствi». А ще на гостей чекають
приємне спiлкування, пiснi бiля вогнища та прогулянки
мiстом.

Засноване князем Ярославом Мудрим у 1032 роцi,
мiсто Бiла Церква (до 1369 —Юр’їв) встигло побувати у
складi Київської Русi, Великого князiвства Литовського,
Польщi, Росiйської iмперiї, Радянського Союзу, тож має
цiкаве минуле. Учасникам з’їзду пропонується iсторич-
на екскурсiя у дендропарк «Олександрiя» (заснований
у 1793 роцi), а також iншi екскурсiї та подорожi старим
мiстом з багатою та надзвичайно цiкавою iсторiєю.

Тож ласкаво просимо на VIII з’їзд тверезницького
руху у Бiлiй Церквi!

Продовження
на сторiнцi3

Громадськiсть вимагає обмежити доступнiсть пива
Твереза громадськiсть зi всiх сил вимагає вiд вла-

ди прийняти пакет законопроектiв 2880, 2875, 2876, що
розв’яже вiдразу двi проблеми українського суспiльства:

• пiдвищення акцизу на пиво — зменшення еконо-
мiчної доступностi пива для молодi. А як ми знаємо,
в Українi саме пиво є першою алкогольною сумiшшю,
через яку молоде поколiння залучається до алкоголю;

• добудова дитячої лiкарнi, у якiй буде можливiсть
проводити операцiї з пересадки кiсткового мозку вiд
неродинного донора. Поки що українським дiтям дово-
дитися лiкуватися за кордоном, наприклад, в Бiлорусi.

Так, Україна є країною парадоксiв. Ми будували ста-
дiон за 4 млрд. грн. (на якому й досi продається на роз-
лив пиво, споюється молодь) за грошi, якi призначали-
ся на добудову лiкарнi (де нашi дiти могли б проходити
лiкування i не вiддавати сотнi тисяч євро за кордон). На-
ша молодь офiцiйно займає друге мiсце в свiтi по вжи-
ванню пива, при цьому акциз на пиво в Українi менший,
нiж в Бiлорусi, втричi, нiж в Росiї — в 4 рази.

Об’єднавши зусилля бiльше 30 органiзацiй у Києвi,
громадськiсть пiдняла цю проблему. Кожна акцiя су-
проводжується великою кiлькiстю журналiстiв з про-
вiдних телеканалiв. Проводитися робота з депутатами,
мiнiстерствами та представниками президента. Варто

вiдзначити послiдовну позицiю Юрiя Дерев’янка, Ми-
хайла Головка, Юрiя Мiрошниченка, Наталiї Бахтеєвої,
Валерiя Дубiля, Андрiя Пишного та iнших народних де-
путатiв, якi, не зважаючи на шалений тиск алкогольних
лобiстiв, присутнiх майже у всiх фракцiях, продовжують
вiдстоювати тверезiсть та здоров’я молодi України.

На жаль, пивне лобi у ВР дуже сильне. Так, 17 черв-
ня на погоджувальнiй радi Олег Тягнибок просив по-
ставити цей пакет законопроектiв на голосування; його
пiдтримали Арсенiй Яценюк i Наталiя Бахтеєва. Проте
в порядку денному чомусь цих законопроектiв не вияви-
лось.

Громадськiсть робить черговi спроби переламати
невтiшну ситуацiю, але поки що чує лише обiцянки того,
що цi законопроекти будуть пiдтриманi.

За економiчний захист молодi вiд пива виступили
потужнi громадськi дiячi: Юлiя Солоха, Ганна Гопко,
Оксана Корчинська, Андрiй Скiпальский, Олександр Со-
лонтай, Ольга Кудiненко, ТарасШамайда, Роман Голов-
ня, Вiталiй Черняховський та багато iнших. Бiльшiсть з
них — з тiєї ж команди, що вже домоглася заборони
реклами тютюну та обмеження мiсць його продажу i
курiння.

Гриценко Iгор

ТВЕРЕЗI ВIСТI
Славута, ХМЕЛЬНИЦЬКА обл.
21 червня собрiолог Ю.Г. Оробець та голова СМГО
«Твереза Славутчина» А.I. Почекета провели в ра-
йонному дитячому оздоровчому таборi тверезниць-
кi бесiди з учнями 1–8 класiв. Дiти отримали кален-
дарики, газети «Твереза Україна» та запрошення
на VIII Всеукраїнський з’їзд тверезницького руху.

anton_sl@ukr.net

ВIННИЦЯ
12 червня за сприяння ГО «Твереза Вiнниця» вiд-
булася прем’єра тверезницької вистави лялькового
театру «Перемога над злом» за мотивами книги
бiлоруського письменника Леона Люса.

dviktora@rambler.ru

ЧЕРНIВЦI
9 червня молодiжний рух «Тверезе Прикарпаття»
iнiцiював роздачу газет «Твереза Україна» та бро-
шур тверезницького змiсту, iнформуючи перехожих
про тверезницький рух та його мету. Багато людей
висловлювались у пiдтримку заходу.

pk.ekspert@gmail.com

КИЇВ
3 червня бiля Верховної Ради розпочалася серiя ак-
цiй за пiдвищення акцизiв на пиво. Активiсти при-
крашали пляшки з-пiд пива дитячими сосками та
зображеннями ушкоджених алкоголем органiв лю-
дини i вручали цi пляшки кожному депутату.

igor@grytsenko.in.ua

СIМФЕРОПОЛЬ
27 травня вiдбувся круглий стiл «Пошук ефектив-
них заходiв по боротьбi з вживанням алкоголю пiд-
лiтками» за участю громадських органiзацiй. Учас-
ники просять депутатiв ВРУ повнiстю заборонити
пряму i приховану рекламу алкоголю, пiдвищити ак-
цизи на пиво i пiдсилити пропаганду тверезостi.

www.sobriety.in.ua

Миколаїв, ЛЬВIВСЬКА обл.
22 травня собрiолог Ю.Г. Оробець провiв тверез-
ницьку лекцiю для голiв сiльських рад району. Де-
монструвалися фото- та вiдеоматерiали, в т. ч. про
тверезе весiлля, яке вiдбулося у 2012 р. у Львовi.

batyar4@ukr.net

ЛЬВIВ
17 травня мiськвиконком заборонив брендування
вiтрин i вiкон торгових точок мiста зображеннями
алкогольних виробiв (в тому числi пива). Рiшен-
ня прийнято на численнi прохання мешканцiв i гро-
мадських активiстiв з метою подолання деструктив-
ного впливу пропаганди алкоголю на неповнолiтнiх.

city-adm.lviv.ua

ЖИТОМИР
9 травня ЖОГО «Тверезий Житомир» провела
акцiю «Дякуємо дiдам за перемогу», що включала
пробiжку центральними вулицями мiста, флешмоб
бiля Монументу Слави, 45 присiдань на честь пе-
реможцiв та урочисте покладання квiтiв до Вiчного
Вогню. Захiд супроводжувався iнформуванням про
шкiдливiсть алкоголю та закликами жити тверезо.

www.trezvo.zt.ua

КIРОВОГРАД
9 травня активiсти КОМГО «Пробудження» знову
провели Тверезий забiг вiд пам’ятника «Катюша»
до Єлисаветградської фортецi, пiсля якого привiта-
ли ветеранiв з Днем Перемоги. Було органiзовано
активну пропаганду тверезого способу життя. Перед
цим, 4 травня, голова органiзацiї Сергiй Костенко
виступив по мiсцевому радiо, запросивши молодь
долучитися до акцiї.

Sergey-kostenko-00@mail.ru

ЖИТОМИР
2 травня Активiстами ЖОГО «Тверезий Жито-
мир» у районi вул. Київської та в парку культури
i вiдпочинку iм. Гагарiна проведено iнформацiйно-
розважальну акцiю «А що Ти знаєш про алко-
голь?» Учасникам пропонувалося вiдповiсти на
декiлька запитань на тверезницьку тематику, пе-
реможцi отримували солодкi призи. За традицiєю
акцiя супроводжувалась звуковим рядом з лекцiй
В.Г.Жданова, роздачею листiвок та газет.

www.trezvo.zt.ua
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Тютюн... Чи знаєте ви про його небезпеку?
Iнформацiйний нарис для тих, хто цiнує молодiсть i життя та вважає себе стильним

* * *

Шановний читачу!
Якщо ти не любиш читати

чи не маєш часу,
зверни увагу на видiленi

слова та фрази!

Ти кращий i вартий життя!

Тютюнопалiння — один з найбiльш
поширених видiв побутової токсико-
манiї, найпоширенiша в усьому свiтi
шкiдлива звичка. Залежнiсть вiд тю-
тюну внесено до Мiжнародної кла-
сифiкацiї хвороб. Нiкотин є своєрiд-
ним стимулятором нервової системи,
що має патологiчний вплив на ор-
ганiзм, особливо у розвитку ракових
хвороб.

Палiння є вдиханням рiзних тлi-
ючих рослинних продуктiв. Тютюно-
вий дим мiстить канцерогеннi речови-
ни: нiкотин, чадний газ, амiак, синиль-
ну кислоту, цiанистий водень, ацетон i
значну кiлькiсть речовин, якi спричи-
няють утворення злоякiсних пухлин.

Палiнням спричиненi 30% усiх
смертей вiд онкологiчних захворю-
вань. Воно зумовлює розвиток раку ор-
ганiв дихання, а також порожнини рота
i верхнiх дихальних шляхiв, стравохо-
ду, пiдшлункової залози. Доза нiкотину
60 мг — смертельна. В однiй сигаретi
в середньому 0,5 мг.

За статистикою вiд захворювань,
спричинених тютюнопалiнням, у свiтi
щорiчно помирає понад 4 млн. чо-
ловiк, у країнах СНД — 500 тисяч, в
Українi — 110 тисяч, а в м. Києвi —
5,5 тисяч осiб, якi «насолоджувалися»
тютюновим димом.

Отримано данi дослiджень про те,
що дiти в 11–13 рокiв найбiльше схиль-
нi до курiння. Це найбiльш ризиковий
вiк. Для них курiння — це форма «са-
мовизначення» i «самоствердження»
(претензiя на дорослiсть). А у вiцi 15–
17 рокiв курiння в них — вже сформо-
вана звичка. Переважна бiльшiсть шко-
лярiв, якi мають звичку курити, роб-
лять це перед початком навчальних за-
нять, пiд час перерв. За даними со-
цiологiчних дослiджень в Українi па-
лить кожний третiй пiдлiток 12–14 ро-
кiв. Активно палити як хлопцi, так i
дiвчата починають до 14 рокiв, а ко-
жен десятий пiдлiток вiдмiчає першi
спроби ще у вiцi до 10 рокiв. Саме у
цей перiод формується репродуктивне
здоров’я, тому тютюнопалiння зав-
дає непоправної шкоди. Шкiдливий
вплив нiкотину на статеву систему про-
являється у виглядi рiзних порушень
менструального циклу, в тому числi i
маточних кровотеч.
Тютюн — найголовнiший, найгло-

бальнiший убивця. Кожнi 8 секунд
з його вини на земнiй кулi помирає
людина. Якщо ставлення до тютюно-
палiння не змiниться, то за прогноза-
ми експертiв у 2030 роцi з цiєї причини
помре понад 10 млн. чоловiк.

Тютюнопалiння дуже згубно впли-
ває на органiзм. Найбiльше страждає
вiд тютюнопалiння репродуктивна
функцiя людини. Згiдно дослiджень
англiйських вчених 120 тисяч англiйцiв
у вiцi вiд 30 до 40 рокiв стали iмпо-
тентами саме через тютюновий дим. У
сiм’ях, де вживали тютюн пiд час ва-
гiтностi, природженi калiцтва у дiтей
трапляються вдвiчi частiше, народжу-
ються неповноцiннi та мертвонарод-
женi дiти, викиднi. Особливо поши-
ренi (до 70%) природженi вади та де-
фекти обличчя.

Iснують також докази вiддалених
у часi наслiдкiв впливу тютюнопалiн-
ня на здоров’я та розвиток дiтей. Ма-
терi, якi палили пiд час вагiтностi,
мають дiтей з вiдхиленою вiд норми
поведiнкою. Цi дiти гiрше вчаться у
школi та частiше розпочинають вжи-
вання наркотичних препаратiв. Курiн-
ня пiд час вагiтностi збiльшує ризик
викиднiв, знижує масу тiла новонарод-
жених, збiльшує частоту внутрiшньо-
утробних випадкiв смертi плоду, є при-
чиною гальмування фiзичного i ро-
зумового розвитку новонародженої
дитини. Воно також зменшує здат-
нiсть до дiтонародження у жiнок i по-
рушує спермоутворення у чоловiкiв.

ГОВОРИТИ КУРЦЕВІ,
ЩО ПАЛИТИ ШКІДЛИВО, НЕМАЄ СЕНСУ.

ПОКАЗУВАТИ

СТРАШНІ КАРТИНКИ ТЕЖ...

КУРЦІ ДУЖЕ ДОПИТЛИВІ:
ХОЧУТЬ ВИПРОБУВАТИ,

ЩО ТАКЕ РАК, ЕМФІЗЕМА
ТА БАГАТО ІНШОГО.

ТАК НАВІЩО ЗАБИРАТИ У НИХ

ТАКУ МОЖЛИВІСТЬ?

ТУТ ПОВИННА БУТИ

СТРАШНА КАРТИНКА

НА СОБІ

Вживання тютюну вiдбувається че-
рез органи дихання. Тому перш за
все страждає легенева система: по-
вiтрянi шляхи i легенева тканина. Ле-
генi у 80% курцiв чорного кольору.

Якщо починати курити у вiцi 12–13
рокiв, то з iмовiрнiстю 67% у тридця-
тирiчному вiцi можна мати таке захво-
рювання як емфiзема легенiв. Тютю-
нопалiння є причиною 90% усiх випад-
кiв захворювань на рак легенiв.

Деякi iнгредiєнти тютюнового диму
розчиняються в слинi i з нею потрапля-
ють у шлунок, цим самим викликаючи
виразку шлунку (у 10 разiв частiше,
нiж у тих, хто не вживає тютюну).

Особливо негативно систематичне
отруєння тютюновим димом впливає
на серцево-судинну систему. У всiх, хто
палить, частота скорочень серця ви-
ща у 2–2,5 рази. Таким чином, ско-
рочується час вiдпочинку для серця,
i воно швидше зношується. У 12–13
разiв частiше трапляються захво-
рювання серця — серцева недостат-

нiсть, iнфаркт мiокарду, стенокардiя,
звуження судин. До 40% усiх смер-
тельних випадкiв вiд iшемiчної хво-
роби серця, iнфаркту та iнсульту
пов’язанi з палiнням сигарет.

Курiння призводить до руйнуван-
ня головного структурного елементу
шкiри — колагену. Втрачають елас-
тичнiсть шкiра i слизовi оболонки.
З’являються зморшки, обличчя на-
буває вигляду вижатого лимону. Голос
стає низьким та хриплим.

Негативно впливає пасивне тю-
тюнопалiння на здоров’я оточуючих.
У примiщеннi з курцем протягом лише
1 години людина, яка не палить, кож-
ного разу «спалює» по половинi сига-

рети. Тютюновий дим у таких ви-
падках спричиняє головний бiль,
нездужання, зниження працездат-
ностi, швидку втомлюванiсть, заго-
стрення хвороб верхнiх дихальних
шляхiв. Особливо небезпечне пасивне
палiння для дiтей.

Тютюнопалiння значно впливає на
тривалiсть життя: дiти, якi починають
курити з 8–10-рiчного вiку, не дожи-
вуть до межi середньої тривалостi
життя в середньому на 6–8 рокiв. 35-
рiчна жiнка, що палить, проживе на 5
рокiв менше, нiж вiльна вiд такої звич-
ки; 35-рiчний курець проживе на 7 ро-
кiв менше, нiж чоловiк, який не палить.

Ти

Подумай і зроби висновки!

розумний!

Нiмецький професор Танненберг
пiдрахував, що в наш час смертельний
випадок на мiльйон чоловiк виникає у
результатi: авiакатастрофи — один раз
на 50 рокiв, вживання алкоголю — раз
на 4–5 днiв, автокатастрофи — раз на
2–3 днi, палiння — кожнi 2–3 години.
Iз кожних 100 курцiв 53 нама-

гається кинути палити, але лише
тринадцяти це вдається. Викурю-
вання пачки сигарет за день протягом
року рiвноцiнне щорiчному випиванню
кавової чашки нiкотину.

Нiкотинова залежнiсть має три
стадiї.

Перша стадiя — епiзодичне палiн-
ня (до 5 сигарет на день), що викли-
кає незначнi змiни у дiяльностi нерво-
вої системи;

Друга стадiя — постiйне палiння
(вiд 5 до 15 сигарет на день). При цьо-
му виникає незначна фiзична залеж-
нiсть. При припиненнi палiння розви-
вається стан, важкий як фiзично так i
психiчно, його ненадовго знiмає палiн-
ня чергової сигарети;

Третя стадiя — постiйне викурю-
вання вiд однiєї до пiвтори пачки на
день, виробляється звичка палити на-
тщесерце, вiдразу пiсля їжi або серед
ночi, звикання дуже сильне. Припинен-
ня палiння викликає тяжкий стан. Ви-
раженi змiни у нервовiй системi i внут-
рiшнiх органах. Токсичне руйнування
органiзму.

У тютюновому димi крiм слабко-
го наркотику — нiкотину — мiстить-
ся близько 200 особливо отруйних ре-
човин: чадний газ, бензпiрен (силь-
ний канцероген, тобто речовина, що
спричиняє рак) i багато iнших. Про-
тягом останнiх десятилiть тютюн
став набагато отруйнiшим, нiж, ска-
жiмо, в XIX ст. через те, що тютю-
новi листки характеризуються надзви-
чайною гiгроскопiчнiстю й активно по-
глинають з повiтря шкiдливi домiшки,
аерозолi, кiлькiсть яких дедалi збiль-
шується.

Давно вже став звичним плакат
«Крапля нiкотину вбиває коня!»
Ми часто не задумуємося над змiстом
цих слiв. Але ж таки справдi вбиває!
Нiкотин — одна з найсильнiших рос-
линних отрут. Дуже чутливi до нiкоти-
ну птахи, ссавцi, а також риби i земно-
воднi. Наприклад, якщо змочити кiн-
чик скляної палички нiкотином i до-
торкнутися нею до дзьоба горобця, то
вiн загине. Одна краплина нiкотину
призводить до загибелi всiх риб в
акварiумi.

Нинi ми не можемо говорити про
курiння пiдлiткiв як про невиннi пус-
тощi. Курiння — соцiальне лихо. Че-
рез нерозумiння, слiпе наслiдування
застарiлої моди, дорослих, ровесникiв
пiдлiток починає самоотруюватись —
спочатку робить одну затяжку, вику-
рює одну сигарету, а потiм тягнеться
до лиховiсної пачки знову i знову. I так
курiння стає звичкою. А почати кури-
ти набагато легше, нiж покинути.

Нарис пiдготувала учасниця
Всеукраїнського лiтературного конкурсу

«Ми за тверезе життя!»
Показанець Юлiя Олегiвна, 10 клас,

м. Лебедин, Сумська обл.

Консультант: Капран Лариса
Олександрiвна

*
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Запрошуємо на VIII Всеукраїнський з’їзд!
(Продовження. Початок на с. 1)

Майже у всiх регiонах України на-
бирає обертiв рух за тверезiсть. Мiсто
Бiла Церква, що на Київщинi, є яскра-
вим прикладом популяризацiї тверезого
способу життя. Не дати українськiй на-
цiї померти в келихах отрути, вiдкрити
очi на правду, запобiгти алкогольному
полону та розпаду сiмей, зберегти здо-
ров’я i життя людей в нашому мiстi —
саме таку мету ставить громадський рух
«Твереза Бiла Церква», що дiє при Бi-
лоцеркiвськiй молодiжнiй громадськiй
органiзацiї «Молода Елiта».

Рух «Твереза Бiла Церква» запо-
чатковано у 2009 роцi громадськими
дiячами Анатолiєм Гончарем, Олексан-
дром Римаренком, Костянтином Несте-
ренком та Анатолiєм Пахно. «З мого
досвiду, тверезо люди починають жи-
ти або пiсля спiлкування з людиною,
яка вiдмовилась вiд алкоголю, або пiс-
ля перегляду матерiалу (документаль-
нi фiльми, лекцiї тощо). Першим кро-
ком до мого тверезого життя став дру-
гий варiант — вiдеолекцiя Володимира
Жданова. Саме цей заряд iнформацiї
став приводом та усвiдомленням, що
потрiбно переходити на тверезий спо-
сiб життя. Наступний крок — лiквiда-
цiя алкоголю у своїй домiвцi. Це було
знаково та важливо не лише для мене,
а й для сiм’ї» — розповiдає про поча-
ток своєї тверезостi голова руху Ана-
толiй Гончар.

— Як зародився рух «Твереза Бiла
Церква»?

— Спочатку ми з однодумцями об-
мiнювались матерiалами про вплив ал-
коголю на органiзм людини. Потiм ба-
жання поширити iнформацiю i донес-
ти до народу правду стало поштовхом
до створення органiзацiї. Адже суспiль-
ство навiть не задумується, якої шкоди
завдає собi, вживаючи алкоголь. Так,
у лютому 2009 року ми з колегами за-
снували тверезницький рух.

— Якi заходи було проведено та якi
результати має органiзацiя за перiод чо-
тирирiчного iснування?

— Рухом вже проведено понад
50 лекцiй тверезостi (їх прослухало
близько 2500 чоловiк) та 7 круглих
столiв, поширено бiльше 1000 дискiв
з документальними фiльмами, багато
лiтератури, футболок з написом «Я
живу тверезо» та iн. Також у навчаль-
них закладах ми поширили куточки
тверезостi, а цьогорiч успiшно провели
другий День здоров’я. Разом з бать-
кiвським комiтетом зiбрали пiдписи за
обмеження продажу алкоголю дiтям.
Звичайно, рух має позитивнi результа-
ти, на яких ми не збираємося зупиня-
тися. Є люди, якi припинили вживати
алкоголь, є люди, у головi яких вже по-

А.А. Гончар проводить лекцiю у школi № 9, лютий 2013 року

сiяно правильне зерно i воно незабаром
проросте.

— Якi проекти та заходи тверезий
рух планує надалi?

— Ми прагнемо збiльшити кiль-
кiсть людей, якi особистим прикла-
дом та авторитетом поширюють тве-
резий спосiб життя. Дуже чекаємо на
прийняття та виконання законопроек-
тiв про обмеження продажу алкого-
лю. Також плануємо зробити систе-
матичним святкування Дня здоров’я,
пiдготувати спецiалiстiв, розширивши
масштаби популяризацiї тверезостi та
регулярно проводити лекцiї для бiло-
церкiвцiв, поширювати газети про тве-
резiсть серед жителiв мiста, популяри-
зувати сайт «Твереза Україна» тощо.

Тверезiсть надає переваги в спортi

Вуличнi гiмнасти — активнi
учасники руху

«Твереза Бiла Церква»

Важливу роль у пропагандi тверезо-
го способу життя у мiстi вiдiграє спор-
тивний рух «Стрiт Воркаут Бiла Церк-
ва» при БММГО «Молода Елiта», який
очолює член правлiння органiзацiї Ми-
кола Шевченко. Вiн переконаний, що
сприяння фiзичному та духовному роз-
витку населення, задоволення iнтересiв
i потреб людей у фiзичному i духовно-
му вдосконаленнi є ключем до гарного
тiла, чудового здоров’я та довголiття.

Метою руху є залучення молодi до
занять фiзичною культурою та спор-
том, адже це — чинник змiцнення здо-
ров’я i духовне тренування людини, а
також пропаганда тверезостi та твере-
зого способу життя, сприяння розвит-
ку iнфраструктури дворових спортивних
майданчикiв та спортивних тренажерiв,
поширення iнформацiї культурно-освiт-
нього характеру.

Девiз руху: «Здорова краса без
шкiдливих звичок!» Саме тому вуличнi
гiмнасти є невiд’ємною частиною «Тве-
резої БЦ».

Напрацювання
молодих тверезникiв

2013 рiк став початком надзвичайно
активної дiяльностi руху «Твереза Бiла
Церква». Наразi органiзацiя може по-
хвалитися успiшними результатами.

Протягом чотирьох рокiв свого iсну-
вання рух провiв десятки лекцiй з ос-
нов собрiологiї (науки про тверезiсть)
для молодi мiста та опитувань учнiв
навчальних закладiв. Також органiзова-
но виступ перед адмiнперсоналом ВП
«Будсервiс». Розповсюджено близько
300 книг «Про що мовчить реклама»,
у навчальних закладах поширено стен-
ди тверезостi. На Днях здоров’я розпо-
всюджується лiтература та диски з до-
кументальними фiльмами.

Проведено круглi столи на тему
«Твереза Бiла Церква. Реалiї i перспек-
тиви». А.А. Гончар та iншi члени руху
взяли участь у круглому столi «Пробле-
ма вживання алкоголю серед молодi»,
який органiзувала МО «Лiга українсь-
кої молодi» в Бiлоцеркiвському технiч-
ному лiцеї. Також внесено дiєвi пропо-
зицiї до резолюцiї круглого столу «Як
громадi мiста найкраще забезпечити iн-
тереси кожної дитини», органiзованого
БО «Кожнiй дитинi».

Молодь — майбутнє держави. То-
му найбiльший акцент рух ставить саме
на цю когорту бiлоцеркiвцiв. Так, голо-
ва органiзацiї дав старт естафетi лекцiй
тверезостi у навчальних закладах мiста.
Наразi їх проведено вже близько 50, i це
лише початок!

VIII Всеукраїнський з’їзд

Щорiчний з’їзд тверезницького ру-
ху в Бiлiй Церквi проводитиметься вже
вдруге (ранiше вiн проходив у Вiнниць-
кiй областi). Вiн помiтно вiдрiзняти-
меться вiд минулого. Бiльш досконалим
стане органiзацiйне забезпечення, приї-
де ще бiльше активiстiв-тверезникiв.

У недiлю, 14 липня, вiдбудеться на-
городження переможцiв Всеукраїнсько-
го лiтературного конкурсу «Ми за тве-
резе життя!» — талановитi школярi та
студенти отримають сiмейнi намети, ту-
ристичнi та звичайнi рюкзаки й багато
iнших заохочувальних призiв.

Вас зустрiчатиме «Олександрiя»

Дружите з iсторiєю України? Навiть
якщо й засинаєте вiд цiєї науки — все
одно буде надзвичайно цiкаво! Рiч у
тiм, що територiя, на якiй проходити-
ме з’їзд, належить Бiлоцеркiвськiй пер-
линi — дендропарку «Олександрiя».

Заснований 1793 року, вiн є най-
бiльшим (понад 290 га) архiтектурно
оформленим ландшафтним дендропар-
ком в Українi. Це зразок пейзажної пар-
кової композицiї, основу якої складають
рослини, архiтектурнi споруди, скульп-
тури, водна гладь рiчки Рось та ставкiв.

У 1781 роцi гетьман Польщi Фран-
цiшек Ксаверiй Браницький узяв шлюб
з улюбленою камер-фрейлiною iмперат-
рицi Катерини II, племiнницею князя
Григорiя Потьомкiна Олександрою Ва-
силiвною Енгельгардт. Зиму Браниць-
кi проводили при дворi у Петербурзi,
а влiтку переїжджали у свої маєтки в
Українi, найчастiше у Бiлу Церкву.

Згодом, у 1784 роцi, О.В. Браницька
отримала цей маєток в дарунок вiд сво-
го чоловiка i почала наводити в ньому
лад. За характером вольова i цiлеспря-
мована, вона вмiла самостiйно вирiшу-
вати питання керiвництва маєтком. До
речi, незважаючи на величезнi статки,
вона була ощадливою господинею.

А.А. Гончар

Парки європейських столиць, якi
неодноразово вiдвiдувала Олександра
Браницька, надихнули її на створення
не менш вишуканого парку у своїй го-
ловнiй резиденцiї. Спочатку вона мала
намiр збудувати парк у Шкарiвському
лiсi (10 км на пiвдень вiд Бiлої Церк-
ви), але згодом, детальнiше ознайомив-
шись з навколишньою мiсцевiстю, зупи-
нилася на дiлянцi вiковiчної дiброви у
захiдному напрямку, за 3 км вiд мiста,
в урочищi Гайок. Назву парку дала на
свою честь — «Олександрiя».

Парк часто вiдвiдували представни-
ки царської родини, з якими Браниць-
кi пiдтримували дуже близькi стосунки.
В ньому було окреме мiсце, так зва-
ний Царський сад, де зростали одна
модрина та 7 американських лип, якi
були посадженi iмператорами Олексан-
дром Павловичем, Миколою Павлови-
чем та княгинею ОлександроюФедорiв-
ною. Пiд кроною кожного дерева була
мiдна дощечка з написом, ким i коли
його посаджено.

Тож на Вас чекає одна з наймас-
штабнiших iсторичних пам’яток не тiль-
ки iсторiї, архiтектури i садiвництва, але
й кохання.

Так виглядає «куточок тверезостi»

Наостанок — побажання
вiд тверезникiв

Попереду мiсто чекає на новi проек-
ти та заходи руху «Твереза Бiла Церк-
ва». Приєднуйтесь до тверезницького
руху та живiть здорово! Адже Ваше
життя — у Ваших руках!

Вiкторiя Гайдук
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Надворi XXI столiття, а в Українi вдень з вогнем не знай-

деш пiдручника, по якому школярi могли б засвоювати осно-
ви тверезого способу життя. Пити пиво i курити привчає
середовище; а хто ж навчить тверезостi?

Така ситуацiя не може влаштовувати тверезомислячих пе-
дагогiв i батькiв. У 2013 р. авторський колектив з п’яти чоло-
вiк (С.В. Козуля, Н.О. Грiнченко, O.A. Почекета, Т.А. Козуля,
Д.В. Ващенко) пiдготував посiбник «Тверезий спосiб жит-
тя» — розгорнутий план-конспект 14 урокiв тверезостi.

Видання орiєнтоване на вчителiв 8–9 класiв. Воно схва-
лене Вченою радою Кримського республiканського IППО
(протокол № 3 вiд 9.04.2013 р.), а також рекомендоване коле-
гiєю Мiнiстерства освiти i науки, молодi та спорту Автономної
Республiки Крим (рiшення № 2/11 вiд 24.04.2013 р.).

Тож зазирнемо до цього посiбника i поцiкавимося,
чого нас досi не вчили в школi?

О.А.Почекета

ЩО ТАКЕ ТВЕРЕЗIСТЬ I НАВIЩО ВОНА ПОТРIБНА?
Урок №1. Вступ до науки про тверезий спосiб життя (скорочено)
Мета уроку

Навчальна — формування первин-
них уявлень про втрати людини (як за-
раз, так i в майбутньому) вiд вживан-
ня алкоголю; про переваги ТСЖ i його
необхiднiсть у суспiльствi.

Виховна — формування позитивно-
го ставлення до тверезостi.

Розвиваюча — розвиток умiнь ана-
лiзувати, робити умовиводи, а також
брати участь в обговореннi.

Хiд уроку
На наших уроках ми говорити-

мемо про тверезий спосiб життя,
скорочено — ТСЖ. Це дуже важ-
ливо у сучасному свiтi, оскiльки
тверезостi протистоїть небезпечне
знаряддя самовбивства — нетвере-
зе, iлюзорне життя.
Завдання: запишiть вiдповiдне

скорочення [НIЖ].
Обговорення: чим вiдрiзня-

ються ТСЖ та НIЖ? [пiсля уро-
кiв хтось йде на спортивну секцiю,
у музичну чи художню школу, бiб-
лiотеку; а хтось розпиває пиво, ку-
рить i т. д.]

Всi, напевно, погодяться, що
ТСЖ — це невживання алкого-
лю i тютюну. Правильно, однак
насправдi поняття тверезостi де-
що ширше. Згiдно з тлумачним
словником Т.Ф. Єфремової, «тве-
резий» — це той, хто вiдрiзняєть-
ся здоровою розсудливiстю, вiль-
ний вiд iлюзiй, самообману.
Згадайте вiдомi вирази зi сло-

вом «тверезiсть» [«тверезий по-
гляд», «на тверезу голову», «твере-
зий розум», «тверезе рiшення»].

Тверезiсть — фундамент здо-
ров’я. Хто не пiклується про своє
здоров’я, «подiбний поганому май-
стру, який не дбає про свої iнстру-
менти» (росiйський лiкар i пись-
менник В.В. Вересаєв).

Також кажуть: «Здоров’я — це
ще не все, але все без здоров’я — це
нiщо». Людина «приречена» бути
здоровою, їй для здоров’я дано все
(але це треба берегти).
Питання: якi фактори фiзич-

ного здоров’я? [Зовнiшнi — сонце,
повiтря, вода, свiтло, тепло. Внут-
рiшнi — гiгiєна, режим дня, фiзич-
на активнiсть, здорове харчування i,
звичайно ж, тверезiсть].

Зовнiшнiми факторами здо-
ров’я є також iнформацiйнi впливи:
здоров’я людини залежить вiд то-
го, що вона бачить, чує i вiдчуває.
Наведiть приклади позитив-

них iнф. впливiв [тато читає добру
казку, мама спiває колискову].
Приклади негативних iнф.

впливiв? [Реклама по телевiзору;
сцени насильства, аморального спо-
собу життя].

Телебачення i масова «культу-
ра» впливає на нас, на жаль, най-
частiше негативно.

Коли людина веде тверезий (в
широкому сенсi) спосiб життя, во-
на надiйно захищає вiд руйнування
свою свiдомiсть, душу i тiло: оберi-
гає себе вiд негативних впливiв.

Багато людей не бережуть свою
тверезiсть навiть у вузькому сен-
сi. А без тверезостi бути здоровим
неможливо!

Грiзну небезпеку для людини
становлять одурманюючi речови-
ни (термiн запропонував росiйсь-
кий письменник Л.М.Толстой).
Наведiть приклади одурма-

нюючих речовин [алкоголь; тютюн;
будь-якi алкогольнi i тютюновi ви-
роби; нелегальнi наркотики].

Алкоголь, тютюн та iншi нар-
котики належать до психоактив-
них речовин. Вони: а) руйнують ор-
ганiзм; б) вiдключають свiдомiсть,
заважають розпiзнавати iнформа-
цiйнi впливи i приймати правильнi
рiшення.

Тому кажуть, що вони знищу-
ють людину: 1) фiзично, на рiвнi
клiтин, молекул i генiв; 2) духовно,
на рiвнi психосоцiальної органiзацiї
особистостi.

Ще у XIX столiттi видатний
психiатр Володимир Михайлович
Бехтерєв сказав, що для здорово-
го розвитку особистостi необхiдно
усунути розповсюдження спиртних
та iнших п’янких виробiв.

«Напоями» ми їх називати не
будемо, тому що вони не живлять i
не напувають, а руйнують органiзм.
Робота в групах. Роздiлимо-

ся на 2 команди i проведемо зма-
гання. Мета — записати якомога
бiльше тез: в чому конкретно по-
лягає небезпека спиртного i тютю-
ну? [Втрачається здоров’я; витра-
чаються грошi; порушується здат-
нiсть логiчно мислити; стає вузь-
ким кругозiр; страждають оточую-
чi люди; руйнується сiм’я; проблеми
в навчаннi, на роботi; великий ризик
аварiй, нещасних випадкiв; той, хто
п’є i палить, швидше старiє i ранi-
ше помирає; держава слабне; народ
деградує i вимирає].

Алкоголь, тютюн та iншi нарко-
тики небезпечнi ще й тим, що лю-
дина не помiчає небезпеки. При
ушкодженнях тiла (рана, подряпи-
на, синець, бiль) у нас з’являється
тривога, страх, i ми вживаємо за-
ходiв для лiкування, оздоровлення.

А коли сформувалася звичка
до вживання алкоголю, мислення
поступово порушується, здатнiсть
аналiзувати втрачається, слабшає
воля, притупляється совiсть. Але
людина при цьому впевнена, що з
нею все в порядку! I вона непомiтно
для самої себе може опуститися до
аморального, розбещеного способу
життя.

Обговорення: в чому перева-
ги ТСЖ? [Твереза людина завжди
володiє собою, не робить необдума-
них вчинкiв, менше хворiє, довше i
цiкавiше живе...]

Ось iще вiдмiнностi мiж питу-
щою i тверезою людиною.

У питущої людини практично
нiколи не збуваються мрiї. Твереза
— вмiє мрiяти, ставити цiлi i дося-
гати їх.

Питущий поступово втрачає
взаєморозумiння з оточуючими,
його не поважають. Тверезого по-
важають завжди: вiн здатний вира-
жати свої думки i розумiти iнших.

Питущi люди з часом стають
байдужими до своїх хобi. У тве-
резих — навпаки, постiйно з’явля-
ються новi iнтереси.

У питущих погiршується ха-
рактер. Вони втрачають справжнiх
друзiв, набуваючи собi со-пляшни-
кiв (товаришiв по пляшцi).

Вiдомо, що со-пляшники за-
мiсть рiзноманiтних, цiкавих та цiн-
них подарункiв на День народжен-
ня дарують одне одному лише рiз-
номанiтнi пляшки з отрутою.

Питуща людина — слухняний
раб того, хто «наливає». Тверезий
завжди приймає рiшення сам, не
залежить вiд постачальникiв дур-
ману.

Тi, хто п’ють, частiше стають
спiвучасниками злочинiв. Твере-
зу людину складно затягнути до
«брудної» справи.

Тверезнику не загрожують ал-
когольнi витрати, в той час як при-
хильники пиття перед кожним свя-
том викидають великi суми гро-
шей...

Тверезiсть — запорука успiшно-
стi (у навчаннi, кар’єрi, сiм’ї). Тве-
реза людина — господар своєї долi.

Ми обов’язково продовжимо
нашi бесiди про тверезiсть!
Висновки:
1. Iснує два способи життя —

тверезий i нетверезий.
2. Тверезiсть — це природна i

життєво важлива якiсть, дарована
кожнiй людинi з народження.

3. ТСЖ дає людинi безлiч пе-
реваг, а нетверезе життя — джере-
ло горя, хвороб i проблем.

Рекомендацiї вчителю: на першо-
му заняттi важливо налаштувати учнiв
на позитивне сприйняття циклу бесiд
про тверезiсть i тверезий спосiб жит-
тя. Вчитель повинен бути готовий до
несподiваних запитань i зауважень про
користь алкоголю. Вiдповiсти можна
так: «Запишiть це запитання у зошит:
“чи Правда, що ... ?”, i ми обов’язково
його обговоримо на наступних занят-
тях».

Трезвый образ жизни / отв. ред.
Козуля С.В. — Симферополь,

2013. — 72 с.

Переможцi та призери лiтературного
конкурсу «Ми за тверезе життя!»

У молодшiй вiковiй категорiї:
I мiсце — робота «Як би нам жилося, якби всi жили
тверезо». Автор твору, ЖМУРКО Андрiй з с. Неморож,
Черкаська обл. (6 клас) отримує сiмейний намет.
II мiсце — робота «Маме в День моего рождения». Ав-
тор твору, Євгенiя з м.Донецьк (8 клас) отримує турис-
тичний рюкзак.
III мiсце — робота «Тверезiсть — норма життя». Автор
твору, СЕРМАН Свiтлана з м.Чернiвцi (4 клас) отримує
рюкзак для мiста.
III мiсце — робота «Змеиное снадобье». Автор тво-
ру, РОМАНОВСЬКА Дар’я з м. Торез, Донецька обл. (6
клас) отримує рюкзак для мiста.
III мiсце — робота «Двi донi, двi долi». Автор твору,
ДЕГТЯРЕНКО Марiя-Лурдес з м. Бiла Церква, Київська
обл. (7 клас) отримує рюкзак для мiста.

У середнiй вiковiй категорiї:
I мiсце — робота «Вiтер пустелi». Автор твору, РУС-
СУ Анастасiя з м. Чернiвцi (10 клас) отримує сiмейний
намет.
II мiсце — робота «Тверезiсть — норма життя». Автор
твору, ДИШЛЕВУК Богдан з с. Кучiвка, Хмельницька
обл. (9 клас) отримує туристичний рюкзак.
III мiсце — робота «Снiжинка». Автор твору, НОМБ-
РЕ Розалi з м.Донецьк (10 клас) отримує рюкзак для
мiста.

У старшiй вiковiй категорiї:
I мiсце — робота «Свобода вiд допiнгiв». Автор твору,
ПОДКОРИТОВА Лариса Олександрiвна з м. Хмельни-
цький (Хмельницький нацiональний унiверситет) отри-
мує сiмейний намет.
II мiсце — робота «Я выбираю трезвую жизнь». Ав-
тор твору, МАГУРЧАК Руслана Святославiвна з м.Дзер-
жинськ, Донецька обл. (I курс ДВУОР) отримує турис-
тичний рюкзак.
III мiсце — робота «А що обереш ти?». Автор твору,
САВЕНКО Наталiя Михайлiвна з м. Суми, с. Н. Пiщане
(III курс коледжу) отримує рюкзак для мiста.
Крiм цього, автори багатьох робiт отримають
заохочувальнi призи:

У молодшiй вiковiй категорiї:
КОМАР Тетяна, 5 клас, с. Кострина, Закарпатська обл.,
твiр «Казкова iсторiя».
СВИРИДЕЦЬКА Олена, 8 клас, с. Хижники, Хмельни-
цька обл., «Щоденник невиплаканої сльози».
ПОНЗЮК Оксана, 8 клас, с. Драчi, Хмельницька обл.,
твiр «Життя, якого не було».
ШОСТАК Iрина, 8 клас, м. Черкаси, твiр «Як би нам
жилось, якби всi жили тверезо».
МАРIЙЧИК Марiя, 6 клас, с. Катеринiвка, Рiвненська
обл., твiр «Моя мрiя — дарувати радiсть».

У середнiй вiковiй категорiї:
ПОСТЕЛЬНЯК Олена, 11 клас, м. Суми, твiр «О, Вкраї-
но... Стилiзацiя пiд народний плач»;
УМАНЕЦЬ Катерина, 9 клас, м. Хмельницький, твiр
«Новорiчнi дiалоги»;
КЛАДКА Олександра, 11 клас, м. Снiжне, Донецька
обл., твiр «Цени свою жизнь!»;
ВЕРХОВЛЮК Анжела, c. Плесна, Хмельницька обл.,
твiр «Розповiдь капiтана зорельоту».

У старшiй вiковiй категорiї:
БЕЛЬМЕГА Оксана Юрiївна, с. Яблуниця, Чернiвецька
обл., твiр «У всьому винна зима...»;
ГОЛОЩАПОВА Олена Вiкторiвна, м. Костянтинiвка,
Донецька обл., вiршi «Ти не випивай!», «Життєве кре-
до», «Социальный секрет»;
СКЛЯРСЬКА Оксана Аркадiївна, м. Львiв, вiршi «Ода
тверезостi», «Львiв — мiсто шоколаду, а не алкоголю!»,
«Будь homosapiens завжди» та iншi.
Спецiальнi призи вiд редколегiї газети «Тве-
реза Україна» отримають:
КОБЛЕВСЬКА Дiана, 6 клас, м. Новгород-Сiверський,
Чернiгiвська обл., за вiрш «Я за тверезе життя!»;
ГРАНОВСЬКА Марина, 11 клас, с. Созонiвка, Кiрово-
градська обл., за твiр «Этот зловещий Джон Ячменное
Зерно»;
IВАНIНА Оксана, 11 клас, м. Суми, за твiр «Сумна
iсторiя»;
ПОКАЗАНЕЦЬЮлiя, 10 клас, м. Лебедин, Сумська обл.,
за нарис «Тютюн... Чи знаєте ви про його небезпеку?».

Урочисте вручення призiв вiдбудеться 14 липня 2013
року у санаторiї «Дiброва», що знаходиться за адресою:
Україна, м. Бiла Церква, вул. Лiсова, 2 (кiнцева зупинка
маршрутiв 3, 6, 14).

Запитуйте тверезницькi матерiали у Вашому регiонi:
Київ: (063) 0654575
Бiла Церква: (097) 9690403
Вiнниця: (067) 7266191
Козятин: (063) 6653813
Ладижин: (067) 7115678
Днiпропетровськ: (068) 4453749
Кривий Рiг: (093) 9393203
Житомир: (097) 7620349
Бердичiв: (067) 7647875

Запорiжжя: (097) 7808330
Мелiтополь: (067) 1800041
Iвано-Франкiвськ: (067) 7353589
Болехiв: (093) 9497680
Кiровоград: (066) 8409051
Луганськ: (050) 8039019
Алчевськ: (095) 1785298
Краснодон: (095) 4076008
Стаханов: (095) 1743211

Луцьк: (050) 6271033
Камiнь-Каширський: (096) 8709291
Львiв: (093) 7277080
Дрогобич: (096) 6583376
Миколаїв (Львiвська): (063) 7277733
Стрий: (096) 2039312
Червоноград: (095) 4959328
Одеса, Южне: (063) 9385262
Татарбунари: (067) 9922416

Полтава: (095) 8820439
Кременчук: (096) 3713462
Рiвне: (096) 5733424
Здолбунiв: (097) 8830805
Сiмферополь: (050) 3973667
Суми: (050) 7250360
Глухiв: (097) 8372233
Тернопiль: (098) 9234073
Харкiв: (098) 2388461

Хмельницький: (067) 7600632
Славута: (097) 2374547
Черкаси: (067) 4901159
Смiла: (095) 4214275
Чернiвцi: (050) 5600007
Чернiгiв: (063) 5642585
Ужгород: (099) 4373686
Iршава: (050) 1052439
Мукачеве: (066) 7643776


