UM I IPKOro wokonany,

A MOXE TTPOCNYXOBYBAHHS KNACUYHOI MY3MKU YN 30CEPEXKEHHS HA

TIPMEMHUX OYMKAX TA EMOLITAX — il

KWW WNAX OO «TOPMOHIB LLACTS»?
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EHAOpP®PiHU — rpyna noninenTUAHUX XiMiYHUX CNOnNyK, ki BUpPO6GNAOTL HeUpOHU
rOSIOBHOIO MO3KY, 3G CTPYKTYPOIO CXOXi 3 oniaramu.

BoHu 6ynu BiakpuTi BUNAAKOBO B Neplivi NonosuHi 70-x pokis MUHynoro ctonitrs. Y
TOM 4ac €BPOMEMCbKi HaYKOBLIi GKTUBHO AOCNIAXYBAIN MeXaHi3MU Ail 3He6ONeHHs KUTAUCbKOT
CUCTeMU aKyNyHKTYpU. BusaeneHo, Lo 3a BBeAeHHS B OPraHi3m NHFOAUHU HANTOKCOHY, GHTAroHicTa
MOp@iHy, Yepe3 AeKinbka CekyHA eqeKT 3HeboneHHs 3HuKae. BianosiaHO HaykoBLi BUCYHYNU
rinoTesy, WO NiA AIEHO AKYMYHKTYpU BUPOONAHOTBCS PeyYOoBUHU, SKi 3a XiMiYHOHO 6yaoBoro
6nu3bki A0 MOppiHy. TinoTeTUuYHi 3He6ONOIOMi  pevyoBUHU OTPUMANU  YMOBHY Ha3By
«eHAOpPPIHW», WO B Nepeknaai 03Ha4Yae BHYTPIWHI MOP@iHU. [iNOTETUYHA NOKaLis CUHTe3y
eHAopiHiB 6yna 3axkpinneHa 3a MO3KOM, Ae 3roaom, Y 1975 poui BoHM i bynu 3HaliaeHi.

EHpoppiHM, gk i byab-aKka XiMiYHa peyvoBUMHA 3 TpynU OMiaTiB, MarOTb 3AATHICTb
3MeHWYyBaTtn 6inb i NO3UTUBHO BNNUBAFOTH HA eMOUIMHUMA cTaH. Ockinbku HaBiTb HeBenuKa
KiNbKICTb BUAINEHUX eHAOPPIHIB 3AAaTHA BUKNUKATU CTAH eUqopii, X CTanu HasmueatTU
«ropmoHamu waans>. Monekyna eHAOp@iHy 3B'A3yeTbCA 3 pelieNnTOPOM, BHACMIAOK 4Oro
NMOYUHAETLCA AKTUBALLIA MEBHUX 30H KOPU FOSIOBHOFO MO3KY | HepBOBi iMAYNbCU, SKi
nepeaaroTbCsa Yy CAMHHUMA MO30K, 610KyrOTb 60MbOBI CUTHANMU, WO HAAXOAATb MO BOJIOKHAX
BEreTaTuBHOI YaCTUHU HEpPBOBOI CUCTEMMU.



BcTaHoBneHO, WO «ropMOHU LWACTS» BUPOOGNAIOTLCA B OPraHismi i ntoaew, i TBApUH.
EHAOp®iHU yTBOPHOFOTbLCA B HEpOHAX MO3KY 3 pe4OBUHU, Ky BUpobnse rinogis. Ha aaHuiA uac
BIAOMO YOTUPU KNACU eHAOPPIHIB: «anb@a», «beta», «ramma» i «aenbta». TToTpibHO
3a3HAYUTWU, WO BCi eHAOTeHHI ONioiAHI NeNTUAU CUHTE3YHOTbCS B OPraHi3mi Y BUTNAAi BESTUKUX
6inKiB-nonepeaHUKiB, 3 SKMX BOHU BUBINMbHANKOTLCS Y pesynbTaTti npoteonisy. Binomi Tpu pisHi
6inkM-nonepeaHUKU ONIOIAHUX nenTuaiB:  NpoeHKe@aniH, NPONIOMENaHOKOPTUH i
NPOAUHOPPIH.

BueHi cnpobysanu CTBOPUTU LWITYYHI GHANOTU eHAOPEIHIB. Ane 3BUKAHHS 4O peyYOoBUH
BUHUKANO WBUALLIE, HiX A0 repoiHy, TOMy HebesneuHi AocniaxeHHs 6ynn npunuHeHi.

EHAOpP¢ iHU BUKOHYFOTb y OpraHi3mi TaKki yHKYii:

. 3MeHLWYyroTb 60N1bOBI BIAYYTTS;

o BMNJINBAFOTb Ha eMOLiAHUIA CTaH,

. HOpManisyroTb apTepianibHUM TUCK,

. HOpManisyroTb YacTOTy ANXAHHS,

. BMJIMBAFOTL HA AISSIbHICTD HUPOK TG TpABHOI CUCTEMU,

. BMJIMBALOTb Ha pO6OTY perynsaTOpHUX CUCTEM OPraHi3my.

EHAOppiHW BONOAIFOTL TAKOX XAPO3HUXYBANLHOO Ta NPOTU3ANanbHOO Aiero. TTia yac
BAriTHOCTI TX KifIbKiCTb 36iNblUy€ETbCA, @ NiCNA NONOTiB pi3KO NAAAE, i Lie 0AHA 3 MPUYUH PO3BUTKY
nicnsanosiorosux aenpeciv i Hesposis. TTOpylWeHHs CUHTEe3y eHAOPMIHIB, Ha AYMKY BYEHUX, MOXe
nexaTtu i B OCHOBI XPOHiYHUX 60NbOBUX CUHAPOMIB.

3a3BUYAIA, eHAOPPIHU BUAINAFOTBCA B OPTraHi3Mi Yy 3HAYHUX KiNIbKOCTAX Y CTPecoBUX
CUTYyauisx, 3a TPUBANUX HABAHTAXeHb abo Tpasm (Wob 3meHWUTU 60nboBi BiAYYTTS). Ane, AKLWO
BECTU MOBY MpO JNFOAUHY, TO BOHG MOXE WTYYHO BUKIIUKATU BUKUA eHAOPPIHIB pisHUMU
WAAXAMU .

. CnoXuBaHHA neBHUX npoAaykTie (nepelb uuni, FipkuiA wWokonaa, 6aHaH).
TToTpumaiite, Hanpuknaa, nepelb Yini, AKUUCb Yac Ha A3ULI | BU He TinbKu BiavyeTe cebe Kpalue,
ane Vi 3moxeTte no3sbyTtucs 6onko.

. TTpocnyxosyBaHHA My3UKU, 30Kpema KnacuuHoi. IcHye Teopis, 3riaHO 3 gKOHO
30A0BOMEHHS, OAepXyBaHe BiA MY3UKU € pe3ysIbTaTOM efleKTPUYHOI  AiSNbHOCTI, Lo
MOLWMPHOETLCA Y AiNSAHLUI FONOBHOrO MO3KY. B OAHOMY GMEpUKAHCbKOMY MeAUYHOMY XypHani
nosigomnanocs (3a pe3ynbTatamu AOChniAXeHb NiKyBaHHS MY3UYHORO Tepaniero), wo 6arato
MambyTHIX maTepis, SKi perynsapHO CRyxanu nesHi My3UYHi TBOPW, Mif 4ac NONOrie He
noTpebysanu 3HebONFOFOUUX MpenapaTax.

. CnopT, noB'a3aHUIA 3 TpUBANUM HABAHTAXeHHAM (TeHic, 6ir, nnaeaHHa). Y
NeBHUA MOMEHT TpeHYBAHHSA BU BiAYyeTe «abCONFOTHUIA KA Bifl 3aHATTS — Lie i BKaXe Bam Ha
Te, WO «CTABCA BUKUA» eHAOP(PIHIB. 3a NIBFOAUHU IHTEHCUBHOrO (PI3UYHONO HABAHTAXEHHS
KOHLIeHTpaLia "ropMoHiB WwacTa" y kposi 36inbwyeTbes y 5-7 pasis. BctaHoBneHo, Wwo 3aci6 kpalue
Ai€ Ha YOSOBIKIB.

. Xonoa. [losoBaHa Ais HU3LKUX TemnepaTyp NiABULLYE BUPObBreHHs "ropmoHis
wacta", 3 acyBanu KaHaACbKi BYeHi. bir i xoAiHHA 60COHIX MO CHiry BiAMIHHO AONOMAraroTh NpU
NiKyBaHHI HeBpO3iB i Aenpecil.

. CMmix. KinbKicTb eHAOPMIHIB Pi3KO 36iNblUYETbCA, KONMU MU CMIEMOCA.



J MucTteuTBo. XBOpuUM, SKi OTPUMYBANU «ITiIKYBANbHY AO03Y MY3UKU | XUBOMUCY»,
6yna noTtpibHa Habarato MmeHwa Ao3a 3HebonroBanbHUX npenapatis. Kpim TOro, y Hux
HOpPMani3yBaBCca KPOB  AHUM TUCK.

. 3ocepenXxeHHs Ha NPUEMHUX AYMKaX Ta emouiax. MucniTe nosuTtueHo! [ins uboro
HeobXiAHO KOHTPOMHOBATU CBOI AYMKM i 3a MOSIBU HEratuBHOI BiApasy X 3aMiHFOBATU i Ha
no3uTUBHy. Lle 3a6e3neunTtb «BUKUA eHAOPPIHIB Y KPOB» i BU MOMITUTE, K Y BAC MNiAHIMeTbCS
HaCTPilA.

https://uk.wikipedia.org/wiki
http://4vlada.com/analytics/5931
https://bogolybu.com.ua/ua/article/shcho-take-endorfiny
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