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Ïîä³ëüñüêà Ïîä³ëüñüêà Ïîä³ëüñüêà Ïîä³ëüñüêà Ïîä³ëüñüêà ÇÇÇÇÇîðÿîðÿîðÿîðÿîðÿ
×åòâåð, 8 ëþòîãî 2024 ð.
¹6 (9001) Ö³íà äîãîâ³ðíà

e-mail:
pzorya2003@ukr.net

Â²ÍÍÈÖÜÊÀ
ÐÅÃ²ÎÍÀËÜÍÀ ÃÀÇÅÒÀ

Ïîä³ëüñüêà Ïîä³ëüñüêà Ïîä³ëüñüêà Ïîä³ëüñüêà Ïîä³ëüñüêà ÇÇÇÇÇîðÿîðÿîðÿîðÿîðÿ
Â³ääàëè æèòòÿ çà Óêðà¿íó!ÀÊÒÓÀËÜÍÎÀÊÒÓÀËÜÍÎÀÊÒÓÀËÜÍÎÀÊÒÓÀËÜÍÎÀÊÒÓÀËÜÍÎ

Ñóìíà çâ³ñòêà çíîâó ñêîëèõíóëà Ñòðèæàâñüêó ãðîìàäó. Â³éíà çàáðàëà
æèòòÿ Îëåêñàíäðà ÍÀÇÈÌÊÀ.

Îëåêñàíäð íàðîäèâñÿ 30 ëèïíÿ 1968 ðîêó â ì³ñò³ Ïîãðåáèùå. Ï³ñëÿ çà-
ê³í÷åííÿ ì³ñöåâî¿ øêîëè âñòóïèâ äî Ïîãðåáèùåíñüêîãî ìåäè÷íîãî ôàõîâî-
ãî êîëåäæó çà ñïåö³àëüí³ñòþ "Ôåëüäøåð". Ó 1990-ìó ïåðå¿õàâ ïðîæèâàòè
äî Ñòðèæàâêè, äåÿêèé ÷àñ ìåøêàâ ó Ëàâð³âö³. Ïðàöþâàâ ôåëüäøåðîì ó Ñòðè-
æàâñüê³é àìáóëàòîð³¿.

Ó 2014-2015 ðð. ñëóæèâ â äîáðîâîëü÷îìó áàòàëüéîí³ "Çîëîò³ âîðîòà" ó
çîí³ àíòèòåðîðèñòè÷íî¿ îïåðàö³¿. 5 êâ³òíÿ 2022 ðîêó äîáðîâ³ëüíî ï³øîâ ñëó-
æèòè Óêðà¿í³ â³éñüêîâèì ë³êàðåì òà âðÿòóâàâ æèòòÿ íå îäíîãî â³éñüêîâîãî.
Áóâ ñì³ëèâèé ³ äîáðèé, ìàâ ãîñòðå â³ä÷óòòÿ ñïðàâåäëèâîñò³ òà çàâæäè äîïî-
ìàãàâ ³íøèì.

24 âåðåñíÿ 2022 ðîêó Îëåêñàíäð çàãèíóâ ïðè âèêîíàíí³ áîéîâîãî çàâ-
äàííÿ ïîáëèçó Áàõìóòà Äîíåöüêî¿ îáëàñò³. Ââàæàâñÿ áåçâ³ñòè çíèêëèì äî
ñ³÷íÿ 2024-ãî. Ðîäèíà, çâ³ñíî, ïåðåæèëà âàæêå âèïðîáóâàííÿ. Âåñü ÷àñ â³ðè-
ëè, ñïîä³âàëèñÿ òà ìîëèëèñÿ, ùîá ¿õí³é ñèí, ÷îëîâ³ê, áàòüêî, ä³äóñü ïîâåð-
íóâñÿ äîäîìó æèâèì ³ çäîðîâèì.

 Ùèð³ ñï³â÷óòòÿ ðîäèí³. Íà Îëåêñàíäðà ÷åêàëè ìàòè Ãàííà Ìèêèò³âíà, äðó-
æèíà Íàòàë³ÿ, äîíüêà Òåòÿíà, ñèí Ñåðã³é ³ âíó÷êè Ñîëîì³ÿ, Àííà òà Ãàëèíà.

Ïàì'ÿòàéìî ïðî ñèëó äóõó òà âèñîêèé ïàòð³îòèçì ëþäèíè, ÿêà â³ääàëà æèòòÿ çà óêðà¿íñüêå ìàéáóòíº.
Ñâ³òëà ïàì'ÿòü Ãåðîþ ³ â³÷íà ñëàâà!

Êëÿòà â³éíà çíîâó çàáðàëà ìîëîäå æèò-
òÿ,  æèòåëü ñåëà ßêóøèíö³ - Ìèêîëà
²âàíîâè÷ ÌÅËÜÍÈÊ. Éîìó íàçàâæäè 33…
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3 ñåðïíÿ
2023 ðîêó áóâ ïðèçâàíèé äî ëàâ Çáðîéíèõ
Ñèë Óêðà¿íè, ïðîéøîâøè íàâ÷àííÿ â Àíãë³¿,
çàõèùàâ Óêðà¿íó â³ä àãðåñîðà. Çàãèíóâ âî¿í
â Àâä³¿ö³ ï³ä ÷àñ øòóðìîâèõ ä³é âîðîãà
29.01.2024 ðîêó.

Áåç òóðáîòëèâîãî ñèíà çàëèøèëàñÿ íå-
âò³øíà ìàòè, áåç ëþáëÿ÷îãî ÷îëîâ³êà òà
áàòüêà - äðóæèíà Þë³ÿ òà äîíå÷êà, áðàòè
âòðàòèëè ð³äíó ëþäèíó.

Â³í ñòàâ íàøèì Ãåðîºì òà íàçàâæäè çà-
ëèøèòüñÿ â íàøèõ ñåðöÿõ. Â³éíà çàáèðàº
íàéêðàùèõ… Ìèêîëà çàãèíóâ áóäó÷è
â³ðíèì â³éñüêîâ³é ïðèñÿç³, ç ÷åñòþ ³ äî ê³íöÿ
âèêîíàâøè ñâ³é ñëóæáîâèé îáîâ'ÿçîê.
Â³ääàâ çà ìèð â Óêðà¿í³ íàéö³íí³øå - âëàñ-
íå æèòòÿ.

Ùå îäíà òðàã³÷íà çâ³ñòêà íàä³éøëà äî ßêóøèíåöüêî¿ ãðî-
ìàäè, ó ïðîòèñòîÿíí³ ç âîðîãîì çàãèíóâ  æèòåëü  ñåëà ßêó-
øèíö³ - Âàñèëü Ïåòðîâè÷ ÂÀÙÓÊ.

8 ëèñòîïàäà 2023 ðîêó íàø
çåìëÿê çàãèíóâ â³ä âîðîæèõ
îáñòð³ë³â, áîðîíÿ÷è êðà¿íó â³ä
ðîñ³éñüêèõ çàãàðáíèê³â, ïî-
áëèçó íàñåëåíîãî ïóíêòó
Ïåðâîìàéñüê, Äîíåöüêî¿ îá-
ëàñò³.  Äî íèí³ â³í ââàæàâñÿ
áåçâ³ñò³ çíèêëèì.

Âàñèëü Âàùóê íàðîäèâñÿ
28.01.1990 ðîêó â ñ.ßêó-
øèíö³, íàâ÷àâñÿ â ì³ñöåâ³é
øêîë³, ïîò³ì ïðîäîâæèâ çäî-
áóâàòè ôàõ â Â³ííèöüêîìó âè-
ùîìó ïðîôåñ³éíîìó ó÷èëèù³
ñôåðè ïîñëóã ïî ïðîôåñ³¿
ìîíòàæíèê ðàä³îåëåêòðîííî¿
àïàðàòóðè òà ïðèëàä³â.

Çìàëå÷êó çàõîïëþâàâñÿ
ð³çíîþ òåõí³êîþ, ðîçáèðàâñÿ òà óì³â ïîëàãîäèòè áóäü ÿêèé
ïðèëàä, ç ÷èì ³ ïîâ'ÿçàâ ñâîº ïîäàëüøå æèòòÿ, çíàéøîâøè
ñåáå â ö³é ïðîôåñ³¿.

Æèâ òà ïðàöþâàâ Âàñèëü â ð³äíîìó ñåë³ ßêóøèíö³, ìàâ
áàãàòî äðóç³â, çíàéîìèõ, ÿê³ ëþáèëè òà ïîâàæàëè éîãî.

Îòðèìàâøè ïîâ³ñòêó, íå õîâàþ÷èñü, ñì³ëèâî òà ð³øó÷å âñòó-
ïèâ äî ëàâ Çáðîéíèõ Ñèë Óêðà¿íè, ñòàâøè íà çàõèñò íàøî¿
äåðæàâè â êâ³òí³ ì³ñÿö³ 2023 ðîêó. Óñï³øíî ïðîéøîâ â³éñüêî-
âó ï³äãîòîâêó çà ñïåö³àëüí³ñòþ ³íæåíåð-ñàïåð, ï³ñëÿ ÷îãî
áîðîíèâ íàøó êðà¿íó â³ä âîðîãà íà Äîíåöüêîìó íàïðÿìêó.

Â³éíà çàáèðàº íàéêðàùèõ, àêòèâíèé, æèòòºðàä³ñíèé ÷î-
ëîâ³ê, ÿêèé âäèõàâ êîæíó ìèòü íà ïîâí³ ãðóäè, ðàäóâàâ ñâî¿õ
áëèçüêèõ òà äðóç³â, ìð³ÿâ, ëþáèâ æèòòÿ. Ó âî¿íà çàëèøèëè-
ñÿ íåâò³øí³ áàòüêè òà ñåñòðè.

Ïðåçèäåíò Çåëåíñüêèé ï³äïèñàâ óêàç, ÿêèé ðîçïî÷èíàº
ñòâîðåííÿ ó íàøèõ Ñèëàõ îáîðîíè îêðåìîãî ðîäó ñèë - Ñèë
áåçï³ëîòíèõ ñèñòåì. "Öå òå, ùî ïîâèííî äàòè ö³ëêîì êîí-
êðåòíèé ðåçóëüòàò óæå íàéáëèæ÷èì ÷àñîì. Öåé ð³ê ïîâè-
íåí ñòàòè âèð³øàëüíèì ó áàãàòüîõ àñïåêòàõ. ², î÷åâèäíî, -
íà ïîë³ áîþ. Äðîíè - áåçï³ëîòí³ ñèñòåìè - äîâåëè ñâîþ
åôåêòèâí³ñòü ó áîÿõ íà çåìë³, ó íåá³ òà â ìîð³. Óêðà¿íà ðå-
àëüíî çì³íèëà áåçïåêîâó ñèòóàö³þ â ×îðíîìó ìîð³ çàâäÿêè
äðîíàì. Çàðàç ïåðåë³ê çàâäàíü ÷³òêèé: ñïåö³àëüí³ øòàòí³
ïîñàäè ï³ä ðîáîòó ç äðîíàìè, ñïåö³àëüí³ ï³äðîçä³ëè, åôåê-
òèâíå òðåíóâàííÿ, ñèñòåìàòèçàö³ÿ äîñâ³äó, ïîñò³éíå ìàñø-
òàáóâàííÿ âèðîáíèöòâ ³ çàëó÷åííÿ íàéêðàùèõ ³äåé, íàéêðà-
ùèõ ñïåö³àë³ñò³â ó öþ ñôåðó".

Ãîëîâíîêîìàíäóâà÷ ÇÑÓ Âàëåð³é Çàëóæíèé óòî÷íèâ ðå-
çóëüòàò ðîáîòè ñèë ÏÏÎ ïî ðîñ³éñüêèõ ðàêåòàõ òà äðîíàõ.
Çà äàíèìè ãåíåðàëà, ï³ä ÷àñ ïîâ³òðÿíî¿ àòàêè 7 ëþòîãî
Ðîñ³ÿ çàñòîñóâàëà 64 çàñîáè ïîâ³òðÿíîãî íàïàäó. Íàø³
ñèëè ÏÏÎ çáèëè: 26 êðèëàòèõ ðàêåò Õ-101/Õ-555/Õ-55;
3 êðèëàò³ ðàêåòè "Êàë³áð"; 15 óäàðíèõ ÁïËÀ òèïó "Shahed-
136/131". Ó ïðîòèñòîÿíí³ òåðîðó ÐÔ áðàëà ó÷àñòü âèíè-
ùóâàëüíà àâ³àö³ÿ Óêðà¿íè, çåí³òí³ ðàêåòí³ â³éñüêà òà
ìîá³ëüí³ ãðóïè ñèë ÏÏÎ. Âîäíî÷àñ 7 ëþòîãî òðèâîæíî áóëî
íå ëèøå â Óêðà¿í³. Îêóïàíòè çìóñèëè Ïîëüùó çàä³ÿòè
â³éñüêîâèé ïðîòîêîë ç çàõèñòó íåáà, àäæå îäíà ç ðàêåò
ïðÿìóâàëà ÷åðåç Ëüâ³â äî ¿¿ ïîâ³òðÿíîãî ïðîñòîðó. Áóëà
ï³äíÿòà àâ³àö³ÿ ñîþçíèê³â, ïîâ³äîìëÿëî çðàíêó ïîëüñüêå
Êîìàíäóâàííÿ.

Óïîâíîâàæåíèé Âåðõîâíî¿ Ðàäè ç ïðàâ ëþäèíè Äìèòðî
Ëóá³íåöü çàêëèêàâ ïàðëàìåíò óõâàëèòè îíîâëåíèé çàêîíî-
ïðîåêò ïðî ìîá³ë³çàö³þ â ïåðøîìó ÷èòàíí³. Ðàí³øå îìáóä-
ñìåí íàãîëîøóâàâ, ùî öåé äîêóìåíò ïîðóøóº, çîêðåìà, íîð-
ìè Êîíñòèòóö³¿. ßê ïîâ³äîìèâ Ëóá³íåöü ó Òåëåãðàì, ââå÷åð³
6 ëþòîãî â³äáóëàñÿ òåðì³íîâà íàðàäà ç ì³í³ñòðîì îáîðîíè
Óêðà¿íè Ðóñòåìîì Óìºðîâèì. Íà çóñòð³÷³ îáãîâîðèëè çàêî-
íîïðîåêò ïðî ìîá³ë³çàö³þ. "Ó ðåçóëüòàò³ íàðàäè ä³éøîâ âèñ-
íîâêó, ùî çàçíà÷åíèé çàêîíîïðîåêò íåîáõ³äíî óõâàëèòè ïàð-
ëàìåíòîì ó ïåðøîìó ÷èòàíí³. Äî äðóãîãî ÷èòàííÿ çàóâà-
æåííÿ â³ä Îô³ñó Îìáóäñìàíà ìîæíà âðåãóëþâàòè. Âêîòðå
â³äì³÷àþ øâèäêå ïîçèòèâíå ðåàãóâàííÿ ç áîêó ì³í³ñòðà îáî-
ðîíè Óêðà¿íè", - íàïèñàâ â³í.

Óêðà¿íñüê³ â³éñüêîâîñëóæáîâö³ ï³äíÿëè äåðæàâíèé ïðà-
ïîð Óêðà¿íè ó Êðèíêàõ íà ë³âîìó áåðåç³ Õåðñîíñüê³é îá-
ëàñò³. Ïðî öå ïîâ³äîìëÿº DeepState. Àíàë³òèêè çàçíà÷à-
þòü, ùî ïðàïîð âñòàíîâèëè á³éö³ 36-î¿ îêðåìî¿ áðèãàäè
ìîðñüêî¿ ï³õîòè. Âîíè êàæóòü, ùî öåé â÷èíîê çàïåðå÷óº
ðîñ³éñüêó ïðîïàãàíäó òà ïðèíèæóº êîìàíäóâà÷à Ïîâ³òðÿ-
íî-äåñàíòíèõ â³éñüê ÐÔ ãåíåðàë-ïîëêîâíèêà Ìèõàéëà Òåï-
ëèíñüêîãî, ÿêèé â³äïîâ³äàº çà óãðóïîâàííÿ â³éñüê "Äí³ïðî".
"Ìîñêîâèòè ó ñâî¿é ïðîïàãàíä³ ñòâåðäæóþòü ïîñò³éíî, ùî
Êðèíêè çíàõîäÿòüñÿ ï³ä ¿õ êîíòðîëåì ³ âîíè âñ³õ â³äêèíó-
ëè çà Äí³ïðî. Àëå á³éö³ 36-¿ ÎÁðÌÏ òàê íå ââàæàþòü", -
éäåòüñÿ ó ïîâ³äîìëåíí³. Âîäíî÷àñ çàçíà÷àºòüñÿ, ùî ðà-
ä³òè çàðàíî, îñê³ëüêè òðèâàþòü âàæê³ áî¿: ðîñ³éñüê³ çàãàð-
áíèêè ïîñò³éíî ï³äòÿãóþòü ðåçåðâè òà íàìàãàþòüñÿ âèò³-
ñíèòè óêðà¿íñüê³ ñèëè. Êð³ì òîãî, îêóïàíòè çîñåðåäæóþòü
âåëèêó óâàãó íà ïåðåïðàâ³ òà ïðàâîìó áåðåãó.

Ó ñ³÷í³ Óêðà¿íà âèéøëà íà äîâîºíí³ îáñÿãè åêñïîðòó ìîðåì
çàâäÿêè ôóíêö³îíóâàííþ óêðà¿íñüêîãî ìîðñüêîãî êîðèäîðó.
Ïðî öå ðîçïîâ³â ïðåì'ºð-ì³í³ñòð Äåíèñ Øìèãàëü. "Âæå ï³â
ðîêó ïðàöþº óêðà¿íñüêèé ìîðñüêèé ëîã³ñòè÷íèé êîðèäîð. Ï³â
ðîêó òîìó ìè çíÿëè áëîêàäó ×îðíîãî ìîðÿ é àêòèâ³çóâàëè óê-
ðà¿íñüêó ìîðñüêó òîðã³âëþ", - çàçíà÷èâ ãëàâà óðÿäó. "Íîâèì
çåðíîâèì êîðèäîðîì âæå ïðîéøëè ïîíàä 660 êîðàáë³â, ÿê³
ïåðåâåçëè áëèçüêî 20 ìëí òîíí âàíòàæ³â äî 32-õ êðà¿í ñâ³òó.
70% ç öèõ âàíòàæ³â - öå àãðàðíà ïðîäóêö³ÿ íàøèõ ñ³ëüãîñïâè-
ðîáíèê³â", - íàãîëîøóº Øìèãàëü.  Ó ñ³÷í³ Óêðà¿íà âèéøëà íà
äîâîºíí³ îáñÿãè åêñïîðòó ìîðåì, à ïî çàãàëüíîìó îáñÿãó åê-
ñïîðòó âæå íàáëèæàºòüñÿ äî ïîêàçíèê³â, ÿê³ ìàëè äî ïî÷àòêó
âåëèêî¿ â³éíè. Ó ñ³÷í³ â ãðîøîâîìó åêâ³âàëåíò³ çàãàëüíèé óê-
ðà¿íñüêèé åêñïîðò ñêëàâ 3,1 ìëðä äîëàð³â, ç íèõ 1,9 ìëðä
äîëàð³â - öå ìîðñüêèé åêñïîðò. "Êîæíà ãðèâíÿ, ÿêà íàäõî-
äèòü äî áþäæåòó â³ä åêñïîðòíî¿ òîðã³âë³, éäå íà îáîðîíó", -
íàãîëîñèâ ïðåì'ºð-ì³í³ñòð.

Óïðîäîâæ ñ³÷íÿ 2024 ðîêó ïëàòíèêè ïîäàòê³â Â³ííè÷÷è-
íè ïåðåðàõóâàëè äî áþäæåòó íà ï³äòðèìêó îáîðîíîçäàò-
íîñò³ óêðà¿íñüêî¿ àðì³¿ òà ïðèøâèäøåííÿ íàøî¿ ïåðåìîãè
80 ìëí 323,9 òèñ. ãðí â³éñüêîâîãî çáîðó. Ïðî öå ïîâ³äîì-
ëÿº ÃÓ ÄÏÑ ó Â³ííèöüê³é îáëàñò³. Ó ïîð³âíÿíí³ ç ïåðøèì
ì³ñÿöåì 2023 ðîêó, íàäõîäæåííÿ â³éñüêîâîãî çáîðó çðîñ-
ëè íà 15,9 ìëí 849,8 òèñ. ãðí àáî íà 24,6%.

Íà äàíèé ÷àñ ó Â³ííèö³ º ãîñòðà ïîòðåáà ó âñ³õ ãðóïàõ êðîâ³.
Ïîòðåáè äèíàì³÷í³ ³ çì³íþþòüñÿ ùîäíÿ çàëåæíî â³ä îáñòà-
âèí. ßêùî ïëàíóºòå ñòàòè äîíîðîì, çâåðòàéòåñü äî Â³ííèöü-
êîãî îáëàñíîãî öåíòðó ñëóæáè êðîâ³ (Ïèðîãîâà, 48). Êîíòàê-
òíèé òåëåôîí: +38 (067) 120 90 93. Âàøà êðîâ ìîæå äîïî-
ìîãòè âðÿòóâàòè òðè æèòòÿ.

Â³ä óñ³º¿ ßêóøèíåöüêî¿ ãðîìàäè âèñëîâëþºìî ùèð³ ñï³â÷óòòÿ ð³äíèì òà áëèçüêèì.
Ñõèëÿºìî ãîëîâè â ñêîðáîò³ çà Ãåðîÿìè, ìîëèìîñÿ çà ¿õ äóø³.

Ñâ³òëà ïàì'ÿòü ³ â³÷íà øàíà ïàòð³îòàì  Óêðà¿íè!

Ïåðåäïëàòèòè «Ïîä³ëüñüêó çîðþ» ìîæíà ó
äåê³ëüêà êë³ê³â ç³ ñâîãî ñìàðòôîíó àáî êîìï’þòåðà!

1. Ïåðåõîäèìî çà ïîñèëàííÿì https://peredplata.ukrposhta.ua
2. Îáèðàºìî - Ïåðåäïëàòèòè ì³ñöåâ³ âèäàííÿ
3. Îáèðàºìî - Â³ííèöüêó îáëàñòü
4. Â ïîøóê âïèñóºìî ³íäåêñ âèäàííÿ - 61487.
5. ÏÅÐÅÄÏËÀ×ÓªÌÎ - ÎÍËÀÉÍ!

3 ëþòîãî, ïðîâåëè â îñòàííþ ïóòü æèòåëÿ ñåëà Àãðîíîì³÷íå - Â³êòîðà
Àíàòîë³éîâè÷à ÏÎÄÎËÈÍÍÎÃÎ.

Âøàíóâàòè ïàì'ÿòü Ãåðîÿ ïðèéøëè ð³äí³, áëèçüê³, äðóç³, îäíîêëàñíè-
êè, êîëåãè, ïîáðàòèìè òà ïðîñòî ò³ õòî çíàâ âî¿íà.

Â³êòîð Àíàòîë³éîâè÷ íàðîäèâñÿ 22 ñ³÷íÿ 1972 ðîêó â ì³ñò³ Â³ííèöÿ.
Íàâ÷àâñÿ â øêîë³ ¹23, ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ âñòóïèâ äî Â³ííèöüêîãî íàö³î-
íàëüíîãî òåõí³÷íîãî óí³âåðñèòåòó. Ïðàöþâàâ ïðîãðàì³ñòîì  â  àêö³îíåð-
íîìó òîâàðèñòâ³ "Óêðòåëåêîì".

Ç 27 ëþòîãî 2022 ðîêó ñòàâ íà çàõèñò Áàòüê³âùèíè. Áðàâ ó÷àñòü ó áîÿõ
çà ì³ñòî Ëèìàí. Âîþâàâ ó ñêëàä³ øòóðìîâî¿ áðèãàäè Íàö³îíàëüíî¿ ãâàðä³¿
Óêðà¿íè "×åðâîíà êàëèíà". 20 ãðóäíÿ 2023 ðîêó çàãèíóâ ï³ä ÷àñ âèêî-
íàííÿ áîéîâîãî çàâäàííÿ â ñåë³ Âåðáîâå Çàïîð³çüêî¿ îáëàñò³.

Çàâæäè ïðèâ³òíèé òà ðàä³ñíèé - òàêèì íàøîãî Ãåðîÿ çàïàì’ÿòàþòü îä-
íîñåëüö³, ïîáðàòèìè ³ âñ³, õòî áóâ ç íèì çíàéîìèé.

Àãðîíîì³÷íà ñ³ëüñüêà ðàäà âèñëîâëþº ùèð³ ñï³â÷óòòÿ ð³äíèì òà áëèçü-
êèì çàãèáëîãî Ãåðîÿ-Çàõèñíèêà Óêðà¿íè. Ðàçîì ç Âàìè ñõèëÿºìî ãîëî-
âè ó ãëèáîê³é ñêîðáîò³.

Â²×ÍÀ ÏÀÌ'ßÒÜ ÒÀ ÑËÀÂÀ ÃÅÐÎÞ!
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Çàñ³äàííÿ ðàéîííî¿ êîì³ñ³¿
ç ïîãàøåííÿ çàáîðãîâàíîñò³

³ç çàðîá³òíî¿ ïëàòè

Ï³ä êåð³âíèöòâîì íà÷àëüíèêà ðàéîííî¿ â³éñüêîâî¿ àä-
ì³í³ñòðàö³¿, Â³òàë³ÿ Óðäç³êà, â³äáóëîñÿ çàñ³äàííÿ ðàé-
îííî¿ êîì³ñ³¿ ç ïèòàííÿ ïîãàøåííÿ çàáîðãîâàíîñò³ ³ç
çàðîá³òíî¿ ïëàòè òà çàáåçïå÷åííÿì äîäåðæàííÿ çàêî-
íîäàâñòâà ïðî ïðàöþ. Óâàãà áóëà ïðèä³ëåíà ìîæëè-
âèì øëÿõàì âèð³øåííÿ ïðîáëåìè òà ïåðñïåêòèâàì ¿¿
ïîãàøåííÿ.

 Îêðåìî ðîçãëÿäàëàñü ñèòóàö³ÿ íà ï³äïðèºìñòâàõ
Â³ííèöüêîãî ðàéîíó, çîêðåìà, ÒÎÂ "Ãí³âàíñüêèé ãðà-
í³òíèé êàð'ºð" òà ÂÀÒ "Ãí³âàíñüêèé êàð'ºð". Çàñëóõàí³
ïîÿñíåííÿ ùîäî âèíèêíåííÿ òà øëÿõ³â ïîãàøåííÿ çà-
áîðãîâàíîñò³ çàïðîøåíèõ ïðåäñòàâíèê³â ï³äïðèºìñòâ.

Ó÷àñíèêàìè çàñ³äàííÿ áóëè ïðåäñòàâíèêè ðàéîííî¿
â³éñüêîâî¿ àäì³í³ñòðàö³¿, ¿¿ ñòðóêòóðíèõ ï³äðîçä³ë³â, äåð-
æàâíî¿ âèêîíàâ÷î¿ ñëóæáè ó Â³ííèöüêîìó ðàéîí³,
Â³ííèöüêî¿ ô³ë³¿ Â³ííèöüêîãî îáëàñíîãî öåíòðó çàéíÿ-
òîñò³, à òàêîæ ïðåäñòàâíèêè Ãîëîâíèõ óïðàâë³íü ó
Â³ííèöüêî¿ îáëàñò³: Äåðæàâíî¿ ïîäàòêîâî¿ ñëóæáè òà
Ñòàòèñòèêè.

- Ìè íå ìàºìî äîïóñêàòè òàêèõ ãàíåáíèõ ÿâèù, ÿê çàò-
ðèìêà çàðîá³òíî¿ ïëàòè ïðàö³âíèêàì òà íàðîùóâàííÿ çà-
áîðãîâàíîñò³, àäæå öå âïëèâàº íà çàðàõóâàííÿ òðóäîàî-
ãî ñòàæó ïðàö³âíèêà òà â ïîäàëüøîìó ðîçì³ð ïåíñ³éíîãî
çàáåçïå÷åííÿ. Ñï³ëüíà ðîáîòà òà âçàºìîðîçóì³ííÿ âñ³õ çà-
ö³êàâëåíèõ ñòîð³í º çàïîðóêîþ óñï³øíîãî âèð³øåííÿ öèõ
ïèòàíü,- çàóâàæèâ Â³òàë³é Óðäç³ê, íà÷àëüíèê Â³ííèöüêî¿
ðàéîííî¿ â³éñüêîâî¿ àäì³í³ñòðàö³¿.

Íà Â³ííè÷÷èí³ ñòàðòóâàâ ²² åòàï çìàãàíü "Ïë³÷-î-ïë³÷.
Âñåóêðà¿íñüê³ øê³ëüí³ ë³ãè"

Ñïåö³àëüíèé ï³äðîçä³ë ÃÓÐ "KRAKEN" îòðèìàâ
ï³äòðèìêó â³ä Â³ííèöüêî¿ ÎÄÀ

5 ëþòîãî â îáëàñò³, ÿê ³ ïî âñ³é êðà¿í³, ñòàðòóâàâ ²² åòàï
çìàãàíü "Ïë³÷-î-ïë³÷. Âñåóêðà¿íñüê³ øê³ëüí³ ë³ãè". Ïðîºêò
ñòâîðåíèé çà ³í³ö³àòèâè ïðåçèäåíòà Óêðà¿íè Âîëîäèìèðà
Çåëåíñüêîãî  òà ðåàë³çóºòüñÿ Ì³í³ñòåðñòâîì ìîëîä³ òà
ñïîðòó Óêðà¿íè, Ì³í³ñòåðñòâîì îñâ³òè Óêðà¿íè òà Â³ííèöü-
êîþ ÎÂÀ. Éîãî ãîëîâíà ìåòà çàëó÷åííÿ øê³ë äî ô³çè÷íî-
ãî ðîçâèòêó, ôîðìóâàííÿ ó íèõ ë³äåðñüêèé ÿêîñòåé, â³ä÷óò-
òÿ êîìàíäíîãî äóõó òà àòìîñôåðè ñï³ëêóâàííÿ òà ïîïóëÿ-
ðèçàö³¿ ñïîðòó ñåðåä øêîëÿð³â.

Çà ñëîâàìè íà÷àëüíèêà Â³ííèöüêî¿ ÎÂÀ Ñåðã³ÿ Áîðçîâà,
ó äðóãîìó åòàï³ çìàãàíü øêîëÿð³ áîðîòèìóòüñÿ çà ïðàâî
ïðåäñòàâëÿòè ñâ³é íàâ÷àëüíèé çàêëàä íà ð³âí³ ãðîìàä, ïîò³ì
- ðàéîí³â òà îáëàñò³. Þíàêè òà ä³â÷àòà ïðîäåìîíñòðóþòü
ñâîþ ìàéñòåðí³ñòü ç ôóòçàëó, áàñêåòáîëó, âîëåéáîëó,
ñïîðòèâíîãî îð³ºíòóâàííÿ òà ÷åðë³äåíãó, òîùî.

- Öå àêòèâíèé ñïîñ³á æèòòÿ, ÿêèé ñüîãîäí³ äîïîìàãàº
ä³òÿì äîëàòè ñòðåñ, àäæå ó íàñ ïðîäîâæóþòüñÿ áîéîâ³
ä³¿, ëóíàþòü ïîâ³òðÿí³ òðèâîãè. Ïåðåêîíàíèé, ùî çàâäÿ-
êè çìàãàííÿì "Ïë³÷-î-ïë³÷. Âñåóêðà¿íñüê³ øê³ëüí³ ë³ãè"
ä³òè á³ëüøå ñï³ëêóâàòèìóòüñÿ ç îäíîë³òêàìè òà ðîçêðè-
þòü ñâ³é ïîòåíö³àë. Àäæå ñïîðò -  öå íå ëèøå ïðî çäî-
ðîâ'ÿ, à é ïðî ë³äåðñòâî, íàïîëåãëèâ³ñòü òà âì³ííÿ ïðà-
öþâàòè â êîìàíä³. Äî ðå÷³ Â³ííè÷÷èíà ñüîãîäí³ âõîäèòü
ó ï'ÿò³ðêó îáëàñòåé ïî ê³ëüêîñò³ ó÷àñíèê³â. Íà îô³ö³éíî-
ìó ñàéò³ çàðåºñòðîâàíî 1932 êîìàíäè ç íàøî¿ îáëàñò³.
Çàãàëîì ó ïðîºêò³ áåðóòü ó÷àñòü á³ëüøå 25 òèñÿ÷ êîìàíä,
à öå - ïîíàä 300 òèñÿ÷ øêîëÿð³â ç óñ³º¿ Óêðà¿íè, - ðîç-
ïîâ³â Ñåðã³é Áîðçîâ.

Ó÷àñòü ó â³äêðèò³ çìàãàíü âçÿëè äâ³ áàñêåòáîëüí³ êî-
ìàíäè Êàëèí³âñüêî¿ ãðîìàäè - "Äðàêîíè" Êîðäåë³âñüêî-
ãî ë³öåþ òà "Ñîêîëè" ç ë³öåþ ñ. Ãëèíñüê òà ïðîôåñ³îíà-
ëè ÁÊ "Â³ííèöÿ".

Íà÷àëüíèê ÎÂÀ Ñåðã³é Áîðçîâ ïðåçåíòóâàâ ãðàâöÿì
ÁÊ "Â³ííèöÿ" áàñêåòáîëüíèé ì'ÿ÷ ç ï³äïèñàìè ïåðåìîæö³â
ªâðîë³ãè - ÁÊ "Ìîíàêî" òà ïîáàæàâ, ùîá ïîäàðóíîê ïðèí³ñ
óäà÷ó íàø³é êîìàíä³.

ßñêðàâèì áóâ âèñòóï ÷åðë³äåðîê Â³ííèöüêîãî ãóìàí³-
òàðíîãî ë³öåþ ¹1 ³ì. Ì.Ïèðîãîâà "Çàâçÿò³ ñîáîëÿòà".
Ä³â÷àòà òåæ íàïîëåãëèâî ãîòóþòüñÿ äî çìàãàíü.

Çàòèì ðîçïî÷àëèñÿ òîâàðèñüê³ ìàò÷³. Ïåðøèìè ³ç ïðî-
ôåñ³îíàëàìè-áàñêåòáîë³ñòàìè ç³ãðàëè õëîïö³ ³ç êîìàíäè
"Äðàêîíè". Äðóãîþ áóëà êîìàíäà â³ä ë³öåþ ñåëà Ãëèíñüê
"Ñîêîëè". Îáèäâ³ êîìàíäè ç³ãðàëè íà äîñèòü íåïîãàíî-
ìó ð³âí³ òà âì³ëî ï³äõîïëþâàëè íàâè÷êè ïðîôåñ³îíàë³â ç
áàñêåòáîëüíîãî êëóáó "Â³ííèöÿ".

Ïåðøà çàñòóïíèöÿ íà÷àëüíèêà ÎÂÀ Íàòàëÿ Çàáîëîòíà
çàóâàæèëà, ùî íà ð³âí³ ãðîìàä áóëà ïðîâåäåíà êîëîñàëüíà

ðîáîòà. Â îáëàñò³ íåìàº æîäíî¿ ãðî-
ìàäè, ÿêà á íå çàðåºñòðóâàëà ñâî¿
êîìàíäè ç ð³çíèõ âèä³â ñïîðòó.

- Äâà ðîêè ïîâíîìàñøòàáíîãî
âòîðãíåííÿ... Ïîñò³éíà äèñòàíö³éíà
îñâ³òà… Ä³òè ñïðàâä³ ñêó÷èëè çà òðå-
íóâàííÿìè, çà àêòèâí³ñòþ, çðåøòîþ,
- çà ñï³ëêóâàííÿì îäèí ç îäíèì. Öå
ñïðàâä³ ïîäîáàºòüñÿ ìîëîä³. Ö³ çìà-
ãàííÿ - íàéêðàùèé ñïîñ³á â³äâîë³ê-
òè ä³òåé â³ä ñìàðòôîíó ³ â³ä âàæêèõ
ùîäåííèõ íîâèí. Äëÿ òîãî, ùîá
ñüîãîäí³ íà â³äêðèòò³ áóëî ö³êàâî ³
êîìàíäè çäîáóëè ùå é ÿê³ñü íîâ³ íà-
âè÷êè, ìè çàïðîñèëè áàñêåòáîëüíó
êîìàíäó "Â³ííèöÿ". Âîíè º ïðîôåñ-
³îíàëàìè ³ çìîæóòü â òîâàðèñüêîìó
ìàò÷³ "ï³äòÿãíóòè" íàø³ øê³ëüí³ êî-
ìàíäè - ï³äêðåñëèëà ïîñàäîâèöÿ.

Ó÷àñíèê³â çàõîäó òàêîæ ï³äòðèìà-
ëà ðåã³îíàëüíà àìáàñàäîðêà ïðîåê-

òó, ìàéñòðèíÿ ñïîðòó Óêðà¿íè,  ñð³áíà òà áðîíçîâà ïðè-
çåðêà Êóáêó ñâ³òó ç âåñëóâàííÿ íà áàéäàðêàõ ³ êàíîå Ìà-
ð³íà ×îðíà.

- Ïë³÷-î-ïë³÷. Âñåóêðà¿íñüêà øê³ëüíà ë³ãà" - íàäçâè÷àé-
íî âàæëèâèé â íàø ÷àñ ïðîºêò äëÿ øêîëÿð³â. Àäæå çàíÿòòÿ
ñïîðòîì äîïîìîæóòü ä³òÿì íå ëèøå çì³öíèòè çäîðîâ'ÿ, à
é çàãàðòóâàòè äóõ òà â³äâîë³êòèñÿ â³ä ñóâîðî¿ áóäåííîñò³.
ßê àìáàñàäîðêà, áóäó ¿çäèòè íà øê³ëüí³ ë³ãè, ïîïóëÿðèçó-
âàòè öåé ïðîºêò. Çâ³ñíî, ó ìåíå º ñâî¿ òðåíóâàëüí³ çáîðè,
òîìó ïîºäíóâàòèìó öþ ðîáîòó ç³ ñâî¿ì ãðàô³êîì. Îñîáëè-
âî, âáîë³âàòèìó çà íàøó â³ííèöüêó êîìàíäó, êîëè ä³éäåìî
äî âñåóêðà¿íñüêîãî åòàïó, - ðîçïîâ³ëà ä³â÷èíà.

Òàêîæ âàðòî çàçíà÷èòè, ùî âæå íàñòóïíîãî äíÿ, 6 ëþ-
òîãî íà Â³ííè÷÷èí³ îáðàëè òàë³ñìàí çìàãàíü "Ïë³÷-î-ïë³÷.
Âñåóêðà¿íñüê³ øê³ëüí³ ë³ãè" - íèì ñòàâ ëèñ. Êîíêóðñ íà
âèçíà÷åííÿ ñïîðòèâíîãî òàë³ñìàíó ðîçïî÷àëè 25 ñ³÷íÿ.
Óñ³ îõî÷³ ïðîïîíóâàëè ó êîìåíòàðÿõ íà ñòîð³íö³ Facebook

òâàðèíó, ÿêà ìîæå ñòàòè òàë³ñìàíîì çìàãàíü. Âàð³àíòè
ïðèéìàëèñü äî 31 ñ³÷íÿ. Çãîäîì äëÿ ï³äñóìêîâîãî ãîëî-
ñóâàííÿ áóëî â³ä³áðàíî 5 òâàðèí. ² ñàìå ëèñ ñòàâ îáëàñ-
íèì ñïîðòèâíèì òàë³ñìàíîì, ÿêèé ï³äòðèìóâàòèìå êîìàí-
äè íà ð³çíèõ åòàïàõ çìàãàíü.

Íà÷àëüíèê Â³ííèöüêî¿ îáëàñíî¿ â³éñüêîâî¿ àäì³í³ñò-
ðàö³¿, Ñåðã³é Áîðçîâ, ïåðåäàâ äâà ì³êðîàâòîáóñè
Volkswagen äëÿ ïîòðåá ñïåö³àëüíîãî ï³äðîçä³ëó ÃÓÐ

"KRAKEN".Öÿ ïåðåäà÷à òðàíñïîðòíèõ çàñîá³â º ùå îä-
íèì êðîêîì äî ï³äòðèìêè íàøèõ â³éñüêîâèõ òà çàáåç-
ïå÷åííÿ ¿õíüî¿ óñï³øíî¿ ä³ÿëüíîñò³ íà ôðîíò³. Î÷³ëüíèê

îáëàñò³ Ñåðã³é Áîðçîâ íàãîëî-
ñèâ íà òîìó, ùî òðàíñïîðò º òà-
êèì æå âàæëèâèì çàñîáîì íà
ôðîíò³, ÿê ³ çáðîÿ. Öÿ ³í³ö³àòè-
âà äåìîíñòðóº íàøó â³ääàí³ñòü
çàáåçïå÷åííþ íåîáõ³äíèõ ðå-
ñóðñ³â äëÿ åôåêòèâíîãî âåäåí-
íÿ áîéîâèõ ä³é ïðîòè îêó-
ïàíò³â. Â³ä ïî÷àòêó â³éíè, ñïåö-
ïðèçíà÷åíö³ ÃÓÐ Ì³í³ñòåðñòâà
îáîðîíè Óêðà¿íè ïðîäîâæóþòü
íàâîäèòè ñòðàõ íà îêóïàíò³â.
¯õí³é ï³äõ³ä òà åôåêòèâí³ñòü âè-
êîíàííÿ çàâäàíü çðîáèëè ¿õ
íåçàì³ííèìè â áîðîòüá³ ïðîòè
âîðîãà. "Âîíè òàì, äå íå ÷å-
êàþòü, ðîáëÿòü 'áàâîâíó' ðîñ-
³éñüêèì îêóïàíòàì ³ ùîäíÿ íà-
áëèæàþòü íàøó ïåðåìîãó! Äÿ-
êóþ çà ïðîôåñ³éí³ñòü ³
ìóæí³ñòü. Áåðåæ³òü ñåáå! Ðàçîì
îáîâ'ÿçêîâî ïåðåìîæåìî!" -
ï³äêðåñëèâ Ñåðã³é Áîðçîâ.

Ðîçïî÷àòî ïðèéîì çàÿâîê íà ó÷àñòü ó Âñåóêðà¿íñüêîìó
êîíêóðñ³ äî Ì³æíàðîäíîãî äíÿ ð³äíî¿ ìîâè

21 ëþòîãî â³äçíà÷àºòüñÿ Ì³æíàðîäíèé äåíü ð³äíî¿
ìîâè.

²ç ö³º¿ íàãîäè ïðåäñòàâíèêè Íàö³îíàëüíîãî Ôåñòèâà-
ëþ "Êîä Íàö³¿" òà ïðîºêòó "ÏðîÌîâó" îãîëîñèëè ïðî-
âåäåííÿ Âñåóêðà¿íñüêîãî êîíêóðñó.

Éîãî ìåòà - ñïðèÿòè ðîçâèòêó óêðà¿íñüêî¿ ìîâè øëÿ-
õîì ïîïóëÿðèçàö³¿ êóëüòóðíîãî íàäáàííÿ ó ñóñï³ëüñòâ³;
çàîõî÷åííÿ ïðåäñòàâíèê³â óñ³õ ãðóï íàñåëåííÿ äî âèâ-
÷åííÿ óêðà¿íñüêî¿ ìîâè, óòâåðäæåííÿ ¿¿ ÿê ãîëîâíîãî
÷èííèêà ³ñíóâàííÿ íàøî¿ íàö³¿; ðîçâèòîê òâîð÷èõ òà
³íòåëåêòóàëüíèõ çä³áíîñòåé ó÷àñíèê³â Êîíêóðñó.

Âàæëèâî, ùî ó ðàìêàõ êîíêóðñó òàêîæ ïåðåäáà÷åíî
é ï³äòðèìêó Çáðîéíèõ Ñèë Óêðà¿íè áëàãîä³éíèìè âíå-
ñêàìè ó÷àñíèê³â.

Íà Êîíêóðñ óñ³ îõî÷³ çìîæóòü ïîäàòè ñâî¿ òâîð÷³ ïðî-

ºêòè ó ï'ÿòè íîì³íàö³ÿõ: îáðàçîòâîð÷³ ðîáîòè, â³äåî-
ðîáîòè, ôîòîêðîñèíã, åñå íà òåìó "Ìîâíå ïèòàííÿ" òà
íîì³íàö³ÿ ìîâíèõ ìåì³â. Ïîäà÷à çàÿâîê íà Êîíêóðñ
â³äáóâàºòüñÿ íà ñàéò³ ç 05.02 ïî 25.02, îö³íþâàííÿ òâîð-
÷èõ ïðîºêò³â ïî 29.02, à îãîëîøåííÿ ïåðåìîæö³â Êîí-
êóðñó â³äáóäåòüñÿ 01 áåðåçíÿ íà îô³ö³éíèõ ñòîð³íêàõ
Ôåñòèâàëþ â ñîö³àëüíèõ ìåðåæàõ.

Äëÿ ³íøèõ çíàâö³â ñîëîâ'¿íî¿ Îñâ³òíÿ ïëàòôîðìà
Ôåñòèâàëþ ïðîâîäèòèìå Òåñòóâàííÿ íà ð³âåíü âîëî-
ä³ííÿ óêðà¿íñüêîþ ìîâîþ. Çàðåºñòðóâàòèñü íà íüîãî
ìîæíà íà ñòîð³íö³ äî 23.02, ïðîéòè òåñòóâàííÿ ç 26.02
ïî 29.02, à ä³çíàòèñü ïîïåðåäí³ ðåçóëüòàòè âæå ç 01
áåðåçíÿ!

Äåòàëüí³øå ïðî óìîâè ó÷àñò³ òà Ïîëîæåííÿ íà ñàéò³
Êîíêóðñó  https://mova.kod-natsii.com.
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ÃÅÐÎ¯ ÍÀØÎÃÎ ×ÀÑÓ: Íàãîðîäæåíî îðäåíîì
"Çà ìóæí³ñòü" ²²² ñòóïåíÿ

Êîâòîê ñâ³æîãî ïîâ³òðÿ:
ÿê áóäóâàòè ñï³ëêóâàííÿ ì³æ â³éñüêîâèìè òà ¿õí³ìè ä³òüìè

Óêàçîì Ïðåçèäåíòà Óêðà¿íè
Âîëîäèìèðà Çåëåíñüêîãî, â³ä
8 ãðóäíÿ 2023 ðîêó, æèòåëÿ
ñåëà ßðèø³âêà Ëóêà-Ìåëåøê³-
âñüêî¿ ÒÃ- Þð³ÿ Îëåêñàíäðî-
âè÷à ÃÎÐÁÀÒÞÊÀ, îïåðàòî-
ðà ðîòè ïðîòèòàíêîâèõ ðà-
êåòíèõ êîìïëåêñ³â, íàãîðîä-
æåíî îðäåíîì "Çà ìóæí³ñòü"
III ñòóïåíÿ.

Þð³é Îëåêñàíäðîâè÷ ïðè-
ºäíàâñÿ äî Çáðîéíèõ Ñèë Óê-
ðà¿íè 11 ñ³÷íÿ 2023 ðîêó. Ï³ñëÿ
÷îãî ì³ñÿöü ïðîõîäèâ â³éñüêîâ³
íàâ÷àííÿ ó ×åðêàñàõ, à ç áåðåç-
íÿ ïðîäîâæèâ ¿õ â Ëüâîâ³. ²ç
ëèïíÿ 2023 ðîêó Þð³é ïåðåáó-
âàº íà ïåðåäîâ³é, ïðîÿâëÿþ÷è
ìóæí³ñòü òà â³ääàí³ñòü îáîðîí³
ñâîº¿ äåðæàâè.

Ùèðî äÿêóºìî Þð³þ çà
ñëóæáó òà â³äâàãó!

Çà îñîáèñòó ìóæí³ñòü ³ ñàìîâ³ääàí³ ä³¿,
âèÿâëåí³ ó çàõèñò³ äåðæàâíîãî ñóâåðåí³òåòó
òà òåðèòîð³àëüíî¿ ö³ë³ñíîñò³ Óêðà¿íè, â³ðí³ñòü
â³éñüêîâ³é ïðèñÿç³ íàãîðîäæåíî (ïîñìåðò-
íî) ñòðèæàâ÷àíèíà Þð³ÿ ÊÎÇÓÁÀ.

Þð³é Êîçóá ðîäîì ³ç Êàëèí³âùèíè. Íàðî-
äèâñÿ 6 òðàâíÿ 1986 ðîêó ó ñ. Ëþëèíöÿõ. Çà-
ê³í÷èâ 9 êëàñ³â ó ì³ñöåâ³é øêîë³, à ïîâíó ñå-
ðåäíþ îñâ³òó çäîáóâ ó ñ. Âåëèê³ Êóòèùà. Ñëó-
æèâ ó àðì³¿. Ó 2011-ìó ñòâîðèâ ñ³ì'þ ³ ç äðó-
æèíîþ Âàëåíòèíîþ ïåðå¿õàâ äî Ñòðèæàâêè.
1 áåðåçíÿ 2022 ðîêó ï³øîâ äîáðîâîëüöåì
äî ëàâ ÇÑÓ. Áóâ ñîëäàòîì, âîä³ºì-õ³ì³êîì
â³ää³ëåííÿ ðàä³àö³éíîãî, õ³ì³÷íîãî, á³îëîã³÷-
íîãî çàõèñòó â³éñüêîâî¿ ÷àñòèíè À2287.

Þð³é çàãèíóâ 29 ÷åðâíÿ 2023 ðîêó, âèêîíóþ-
÷è áîéîâå çàâäàííÿ á³ëÿ íàñåëåíîãî ïóíêòó Ñòà-
ðîìàéîðñüêå Äîíåöüêî¿ îáëàñò³. Ïîòðàïèâ ï³ä
àðòèëåð³éñüêèé îáñòð³ë. Ìàéæå äâà ì³ñÿö³ ïå-
ðåáóâàâ íà òåðèòîð³¿, ï³äêîíòðîëüí³é âîðîãîâ³.

Ó Þð³ÿ çàëèøèëèñÿ äðóæèíà Âàëåíòèíà,
ä³òè Îëåêñàíäð ³ Êàòåðèíà.

Íàïðèê³íö³ 2023 ðîêó çàñòóïíèê âè-
êîíàâ÷îãî äèðåêòîðà ÞÍ²ÑÅÔ
â³äâ³äàâ Óêðà¿íó, ùîá ïðèâåðíóòè óâà-
ãó öèâ³ë³çîâàíîãî ñâ³òó äî êðèòè÷íèõ
ñòàí³â óêðà¿íñüêèõ ä³òåé, âèêëèêàíèõ
â³éíîþ. Ñåðåä íèõ îñîáëèâî âðàçëè-
âîþ êàòåãîð³ºþ ìàëåíüêèõ óêðà¿íö³â
çàëèøàþòüñÿ ä³òè çàõèñíèê³â. ßê ïî-

áóäóâàòè ñòîñóíêè ì³æ â³éñüêîâîñëóæ-
áîâöÿìè ÇÑÓ òà ¿õí³ìè ä³òüìè çàäëÿ
âçàºìíî¿ ï³äòðèìêè òà çáåðåæåííÿ
¿õíüîãî ìåíòàëüíîãî çäîðîâ'ÿ ðîç-
ïîâ³â ñòàðøèé îô³öåð â³ää³ëó îïåðà-
òèâíî¿  ïñèõîëîã ³÷íî¿  ðîáîòè ó
â³éñüêàõ (ñèëàõ) Öåíòðó ìîðàëüíî-
ïñèõîëîã³÷íîãî çàáåçïå÷åííÿ ÇÑÓ
Âîëîäèìèð íà ïñåâäî "Ñê³ô".

Çà ñëîâàìè "Ñê³ôà", óêðà¿íñüê³ çà-
õèñíèêè ïåðåáóâàþòü ó ïåêë³ ñó÷àñ-
íî¿ øèðîêîìàñøòàáíî¿ â³éíè íå çà-
ðàäè ô³íàíñîâî¿ âèíàãîðîäè àáî ïðè-
â³ëå¿â, à çàðàäè ñâî¿õ ä³òåé, êîõàíèõ,
áàòüê³â, çàðàäè ùàñëèâîãî áåçïå÷íî-
ãî ìàéáóòíüîãî ñâî¿õ ñ³ìåé.

- Ïàíå Âîëîäèìèðå, ðîçêàæ³òü,
áóäü ëàñêà, ÿê â³éñüêîâîñëóæáîâö³
ÇÑÓ, ÿê³ ïåðåáóâàþòü íà ïåðåäîâ³é,
çàçâè÷àé áóäóþòü êîìóí³êàö³þ ç³
ñâî¿ìè ä³òüìè òà ÿê³ ðèçèêè êðèþòü-
ñÿ â í³é ç ïîãëÿäó ñó÷àñíî¿ ïñèõî-
ëîã³÷íî¿ íàóêè?

Ï³ä ÷àñ ñï³ëêóâàííÿ ç ð³äíèìè, çîê-
ðåìà ç ä³òüìè, íàø³ çàõèñíèêè, ÿê ïðà-
âèëî, ðîçïîâ³äàþòü áåçïå÷í³ äëÿ ïñè-
õ³êè ðå÷³. Íàðàç³ òåëåôîíóâàòè òà
ñï³ëêóâàòèñÿ âîíè íàìàãàþòüñÿ ÷àñòî.
Êîëè â³éñüêîâ³ ÷óþòü ãîëîñè âëàñíèõ
ä³òåé, âîíè í³áè îòðèìóþòü êîâòîê
ñâ³æîãî ïîâ³òðÿ ñåðåä âàæêîãî ñìî-
ðîäó â³éíè. Ïðîòå ³ ä³òè, êîëè ÷óþòü
ó ñëóõàâö³ ð³äíèé ãîëîñ áàòüêà, òî òà-
êîæ îòðèìóþòü ïîòóæíó åìîö³éíó
ï³äòðèìêó.

Íàðàç³ äèòÿ÷à ïñèõ³êà ìåíø çàõè-
ùåíà â³ä ðóéí³âíèõ ñòðåñ³â, âèêëèêà-
íèõ îáñòàâèíàìè ñó÷àñíèõ ïîä³é (òðè-
âîãè, îáñòð³ëè, îêóïàö³ÿ, ñïîñòåðå-
æåííÿ çà ãîðåì ³íøèõ òîùî), ïîð³âíÿ-
íî ç îáñòàâèíàìè ìèíóëîãî. Òîìó
áàòüêè ³ ä³òè í³áè çàðÿäæàþòü îäèí
îäíîãî ï³ä ÷àñ ñï³ëêóâàííÿ, â ÿêîìó
ïðîâ³äíó ðîëü â³ä³ãðàº âñå æ òàêè äî-
ðîñëà ëþäèíà.

Ï³ä ÷àñ òàêîãî òåïëîãî ðîäèííîãî
ñï³ëêóâàííÿ íàäçâè÷àéíî âàæëèâèì º

òå, â ÿêîìó åìîö³éíîìó ñòàí³ ïåðåáó-
âàº áàòüêî. Ñïî÷àòêó â³í ìîæå îòðèìà-
òè â³ä äèòèíè, ÿêà çàçâè÷àé ùèðî ðàä³º
éîìó,  òàêó áàæàíó ïñèõîëîã ³÷íó
ï³äòðèìêó, íîâ³ ñåíñè ïðîäîâæóâàòè
ñâîþ íåáåçïå÷íó âàæêó çáðîéíó áî-
ðîòüáó ïðîòè âîðîãà.

Àëå âîäíî÷àñ â³éñüêîâèé ìàº ï³ä ÷àñ
ñï³ëêóâàííÿ ³ç ñ³ì'ºþ
ïîï³êëóâàòèñü ³ ïðî
åìîö³éíèé ñòàí ñâîº¿
äèòèíè àáî äðóæèíè,
àáî áàòüê³â. Ïîñò³éíèé
ñòðàõ çà æèòòÿ ñâîãî
êîõàíîãî çàõèñíèêà òà
íåâèçíà÷åí³ñòü âèñíà-
æóþòü ¿õ.

- ßê ÷îëîâ³êè, ïåðå-
áóâàþ÷è íà ôðîíò³ òà
çàõèùàþ÷è ñâî¿ ðî-
äèíè, ïðîäîâæóþòü
áóòè "áàòüêàìè"?
ßêèì ìàº áóòè ñòàâ-
ëåííÿ â³éñüêîâèõ äî
òîãî, ùî âîíè òèì÷à-
ñîâî íå ìîæóòü áåç-
ïîñåðåäíüî äîïîìà-
ãàòè ñâî¿ì äðóæèíàì
ó âèõîâàíí³ ä³òåé?

Íàñàìïåðåä ïàì'ÿ-
òàéìî, ùî ó â³éñüêîâî-

ãî òà éîãî ðîäèíè âñå æ òàêè ð³çí³ ïñè-
õîëîã³÷í³ íàâàíòàæåííÿ, ð³çíèé äîñâ³ä,
ð³çí³ ö³ííîñò³. Îáèäâ³ ñòîðîíè ìàþòü öå
âðàõîâóâàòè. Áàãàòî íàäëèøêîâî¿
³íôîðìàö³¿ ïðî îáñòàâèíè òîãî, ùî
â³äáóâàºòüñÿ ç â³éñüêîâèì íà â³éí³, º îä-
íèì ³ç ÷èííèê³â, ÿêèé ïîñèëþº ñòðåñ
éîãî ðîäèíè. Çðîçóì³ëî, êîëè ÷îëîâ³ê
ïåðåáóâàº íà â³éí³, â³í íå ìîæå ïîâíî-
ö³ííî âèêîíóâàòè ðîëü áàòüêà. Ïðîáëå-
ìà íå â òîìó, ùî â³í öüîãî íå õî÷å, à â
òîìó, ùî â³éñüêîâèé íå ìàº òàêî¿ ìîæ-
ëèâîñò³.

Ñï³ëêóþ÷èñü ³ç â³éñüêîâîñëóæáîâöÿ-
ìè, ÿ ÷óâ â³ä íèõ ïðî òå, ùî ñïî÷àòêó
¿õíüîãî ïåðåáóâàííÿ íà â³éí³ ñòîñóíêè
³ç ñ³ì'ºþ ñêëàäàëèñÿ ïî-ð³çíîìó. Íàðàç³
êëþ÷îâèì âèñòóïàëî òå, ùî ïîòð³áíî
áóëî ïîÿñíþâàòè, íàãàäóâàòè êîõàíèì òà
ð³äíèì ïðî ïðè÷èíè ñâî¿õ òà ¿õí³õ ïðî-
áëåì. ̄ ì äîâîäèëîñü íåîäíîðàçîâî ïî-
ÿñíþâàòè, ÷îìó âî¿í ïîâîäèòü ñåáå çà-
ðàç ñàìå òàê íåçâè÷íî.

Ðîëü áàòüêà äëÿ â³éñüêîâîãî âæå çà
ï³â ðîêó ïåðåáóâàííÿ â ÷îëîâ³÷îìó êî-
ëåêòèâ³, ó ñêëàäíèõ óìîâàõ æîðñòîêèõ
áî¿â ïîñòóïîâî çâóæóâàëàñÿ ³ çìåíøó-
âàëàñÿ äî áàçîâîãî ð³âíÿ. Ïîáðàòèìè ãî-
âîðèëè ìåí³: "òàê, ÿ - áàòüêî, àëå ÿ ïî-
âèíåí íàñàìïåðåä âèæèòè, òîìó ùî öå
äàñòü ìåí³ ìîæëèâ³ñòü âèêîíóâàòè íà-
äàë³ ñâî¿ ñ³ìåéí³ çîáîâ'ÿçàííÿ, âèõîâó-
âàòè ä³òåé, çàáåçïå÷óâàòè ¿õ ìàéáóòíº,
áóòè ãàðíèì ÷îëîâ³êîì ³ áàòüêîì.

Ï³ñëÿ 6 ì³ñÿö³â ïåðåáóâàííÿ íà â³éí³
âïëèâàòè íà ùîñü ³íøå, ùî çàëèøèëîñü
âäîìà, ùîñü ðîáèòè íà äàëåêó ïåðñïåê-
òèâó õëîïö³ âæå íå ìîãëè. Âîíè ðîçóì-
³ëè, ùî ïîòð³áíî êèíóòè âñ³ ñèëè, âñ³
äóìêè íà òå, ùîá áóòè âïðàâíèìè
â³éñüêîâèìè, áî ³íàêøå º øàíñ íå ïî-
âåðíóòèñÿ. Íà æàëü, óêðà¿íñüê³ â³éñüêîâ³
íå ìàþòü çìîãè ïîñò³éíî ïîÿñíþâàòè öå
ñâî¿ì ä³òÿì òà ³íøèì ðîäè÷àì.

Áóëî á äîö³ëüíî, ùîá ó êðà¿í³ ³ñíóâà-
ëè ôàõîâ³ ãðóïè, ÿê³ ïðàöþâàëè á ³ç
ñ³ì'ÿìè íàøèõ çàõèñíèê³â òà ïîÿñíþâà-

ëè ¿ì, ùî â³äáóâàºòüñÿ ç ¿õí³ìè áàòüêà-
ìè, ÷îëîâ³êàìè, ñèíàìè. Ôàõ³âö³ ç íà-
äàííÿ ïñèõîëîã³÷íî¿ ï³äòðèìêè ìàþòü
ïîïåðåäæàòè ñ³ì'¿ â³éñüêîâèõ ïðî çì³íè
ó ïñèõ³ö³ ¿õí³õ ìóæí³õ çàõèñíèê³â òà ïðî
òå, ÿê ³ç öèì âïîðàòèñü.

- Ïàíå Âîëîäèìèðå, ÿê ñàìå ä³òè,
ÿê³ º áåç ñóìí³âó îäíèì ³ç íàéïîòóæ-
í³øèõ ðåñóðñ³â äëÿ ïñèõ³êè â³éñüêî-
âîãî, ìîæóòü ñâ³äîìî ï³äòðèìàòè ñâî-
ãî òàòà íà ôðîíò³?

Ó öüîìó ïèòàíí³ âåëèêà ÷àñòêà â³äïî-
â³äàëüíîñò³ ëåæèòü íà ò³é îñîá³, ÿêà ïå-
ðåáóâàº ïîðó÷ ³ç äèòèíîþ. Â³ä òîãî, ÿê
âîíà ïîÿñíþº, çàëåæèòü ³ ñòàâëåííÿ äè-
òèíè äî òîãî, ùî ¿¿ áàòüêà òðèâàëèé ÷àñ
íåìàº âäîìà. Äèòèíà, ÿê ïðàâèëî, ùèðî
â³ðèòü ñëîâàì òà â³äâåðòî ïèøàºòüñÿ
ñâî¿ì òàòîì-ãåðîºì.

Ï³ä ÷àñ ñï³ëêóâàííÿ äèòèíè ç áàòüêîì
öÿ ùèðà äèòÿ÷à ëþáîâ òà ïî÷óòòÿ ãîð-
äîñò³ çà òàòà íàäàþòü â³éñüêîâîñëóæáîâ-
öþ äóæå ïîòóæíèé ðåñóðñ äëÿ ïðîäîâ-
æåííÿ éîãî âàæêî¿ ðàòíî¿ ñïðàâè.

Ðàçîì ç òèì, ïîòð³áíî çàâæäè ïàì'ÿ-
òàòè ïðî òå, ùî áàòüêè, íàâ³òü ÿêùî âîíè
ïåðåáóâàþòü â óìîâàõ áîéîâèõ ä³é, ïî-
òðåáóþòü ïî÷óòè õîðîø³ íîâèíè ïðî óñ-
ï³õè ñâî¿õ ä³òåé. Çàóâàæòå - íå ïðî ïðî-
áëåìè. Ìàëåíüê³ ïåðåìîãè ä³òî÷îê çàâ-
æäè íàäèõàþòü áàòüê³â íà âåëèê³ ïåðå-
ìîãè íà ïîë³ áîþ.

Âîíè ðîçóì³þòü, ùî ñòðàæäàþòü íå
ìàðíî, áî õî÷à á ¿õí³ ä³òè ìîæóòü áóòè
ùàñëèâèìè! Â³éñüêîâ³ ï³ñëÿ êîæíî¿ òàêî¿
ðîçìîâè ç ä³òüìè ïåðåêîíóþòüñÿ â ïðà-
âèëüíîñò³ ñâîãî âèáîðó ùîäî çàõèñòó
ðîäèíè ç³ çáðîºþ â ðóêàõ. Öå º îäíèì
³ç ôóíäàìåíòàëüíèõ
ñåíñ³â òà ðåñóðñ³â,
êîëè â³éñüêîâîñëóæáî-
âåöü ïåðåáóâàº íà
â³éí³.

Òàêîæ âàðòî çàóâà-
æèòè, ùî çíà÷íó ðîëü
ó ï³äòðèìö³ Çáðîéíèõ
Ñèë Óêðà¿íè â³ä³ãðàþòü
íå ëèøå ä³òè â³éñüêî-
âèõ òà ¿õí³ ð³äí³, à é ò³
ãðîìàäñüê³ òà äåðæàâí³
³íñòèòóö³¿, ÿê³ îï³êóþòü-
ñÿ ôîðìóâàííÿì òà óñ-
ï³øíèì ñòàíîâëåííÿì
ìîëîäîãî ïîêîë³ííÿ
óêðà¿íö³â.

- Ïðîòå â³éñüêîâ³
ñàì³ º ä³òüìè ñâî¿õ
ë³òí³õ  áàòüê³â.  ßê
âïëèâàþòü ñòîñóíêè
òèõ, õòî, íàïåâíî, íàé-
á³ëüøå õâèëþºòüñÿ çà æèòòÿ óêðà¿-
íñüêèõ çàõèñíèê³â íà ¿õí³é ìîðàëüíî-
ïñèõîëîã³÷íèé ñòàí?

Áàòüêè çàâæäè áóäóòü ï³äòðèìóâàòè
ñâîþ äèòèíó, ÿêà ï³øëà çàõèùàòè Áàòü-
ê³âùèíó. Íàðàç³ íå ìàº ñóòòºâèõ ïðî-
áëåì ó ðîäèíàõ ñòîñîâíî íåíàëåæíî¿
êîìóí³êàö³¿ ì³æ íèìè. Ìîäåëü ñ³ì'¿
"áàòüêè òà ä ³òè" çäåá³ëüøîãî º
ñò³éê³øîþ çà ìîäåëü "÷îëîâ³ê, äðóæè-
íà ³ ä³òè".

Çàçâè÷àé â³éñüêîâîñëóæáîâö³ æàë³þòü
ñâî¿õ áàòüê³â òà íå ðîçïîâ³äàþòü ¿ì ïðî
ò³ ðèçèêè, ç ÿêèìè âîíè ñòèêàþòüñÿ íà
ôðîíò³. ²íôîðìàö³ÿ ïðî çì³íè, ÿê³ â³äáó-
âàþòüñÿ â ìåíòàëüíîìó çäîðîâ'¿ òà
â³äïîâ³äíî ó ïîâåä³íö³ â³éñüêîâèõ, ÿê
ïðàâèëî, íå ïîÿñíþºòüñÿ ¿õí³ì áàòüêàì.

Íåãàòèâíà ³íôîðìàö³ÿ ìîæå øîêóâàòè
ë³òí³õ ëþäåé òà çàâäàòè íåïîïðàâíî¿
øêîäè ¿õíüîìó çäîðîâ'þ.

Áàòüêè íå âçìîç³ âïëèíóòè íà ïåðåá³ã
ïîä³é íà ôðîíò³, òîìó óêðà¿íñüê³ çàõèñ-
íèêè îòðèìóþòü â³ä íèõ ëèøå åìîö³é-
íó ï³äòðèìêó. Çà ïîðàäàìè âîíè çâåð-
òàþòüñÿ äî ñâî¿õ êîìàíäèð³â, îô³öåð³â
ç ìîðàëüíî-ïñèõîëîã³÷íîãî çàáåçïå-
÷åííÿ, á³ëüø äîñâ³ä÷åíèõ áîéîâèõ ïî-
áðàòèì³â.

Òàê, ôàêòè÷íî íà ïåðåäîâ³é, íàðîä-
æóþòüñÿ "íîâ³ ðîäèíè", äå êîìàíäèðè
ñòàþòü "áàòüêàìè", íåçâàæàþ÷è íà â³ê.
Õîðîø³ êîìàíäèðè, ìîâ áàòüêè, ï³êëó-
þòüñÿ ïðî ñâî¿õ ï³äëåãëèõ òà êîðèñòó-
þòüñÿ áåççàïåðå÷íèì àâòîðèòåòîì. Â³ä
ð³øåíü êîìàíäèð³â çàëåæèòü íå ëèøå
óñï³õ ò³º¿ ÷è ³íøî¿ â³éñüêîâî¿ îïåðàö³¿,
à é çáåðåæåííÿ æèòòÿ á³éö³â òà ¿õíüîãî
ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ'ÿ.

Êîëè â³éñüêîâîñëóæáîâö³ áà÷àòü, ùî
¿õí³é êîìàíäèð ïðèéìàº àäåêâàòí³
ð³øåííÿ, ïðîôåñ³éíî çàñòîñîâóº ñèëè
³ çàñîáè, öå ñóòòºâî çìåíøóº íàñë³äêè
áîéîâîãî ñòðåñó.

ßêùî â á³éöÿ â³äñóòíº ïîâíîö³ííå
â³äâåðòå ñï³ëêóâàííÿ ç éîãî ð³äíèìè
áàòüêàìè, â³í çâåðòàºòüñÿ äî ñâî¿õ ïî-
áðàòèì³â àáî äî áàòüêà-êîìàíäèðà.
Óò³ì, â³äêðèâàòè äóøó òàê ãëèáîêî, ÿê
ç ð³äíèìè, éîìó íå çàâæäè áóäå ïî
ñèëàõ. Äëÿ öüîãî â ÇÑÓ ïðàöþþòü
â³éñüêîâ³ ïñèõîëîãè. Ö³ ëþäè òà áîé-
îâ³ ïîáðàòèìè ïîñòóïîâî ñòàþòü íà
ïåâíèé ÷àñ "äðóãîþ", á³ëüø "øèðî-
êîþ" ðîäèíîþ.

Ïîñòóïîâî ê³ëüê³ñòü "ðîäè÷³â" óêðà¿-

íñüêèõ çàõèñíèê³â ïîñò³éíî çðîñòàº,
õî÷à ñàì³ áëèçüê³ ëþäè òàê ³ çàëèøà-
þòüñÿ íàéð³äí³øîþ ñ³ì'ºþ. Çà òàêèõ
óìîâ ïîáðàòèìè íàäàþòü ïîòóæíó ïñè-
õîëîã³÷íó äîïîìîãó îäèí îäíîìó íà
êøòàëò ðîäèííî¿ ï³äòðèìêè.

Çà ÷àñ ðîñ³éñüêî-óêðà¿íñüêî¿ â³éíè,
â óìîâàõ ïðîôåñ³éíîãî êåðóâàííÿ
ï³äðîçä³ëàìè Çáðîéíèõ Ñèë Óêðà¿íè,
â³éñüêîâà ñï³ëüíîòà ïîñòóïîâî ïåðå-
òâîðþºòüñÿ íà âåëèêó ðîäèíó óêðà¿íñü-
êèõ çàõèñíèê³â òà ¿õí³õ ñ³ìåé. Ïðè öüî-
ìó ìîäåëü "áàòüêè òà ä³òè" çàëèøàºòü-
ñÿ íàéá³ëüø ñò³éêîþ çà ñòðóêòóðîþ òà
ñóòòþ öèõ âçàºìîâ³äíîñèí â óêðà¿íñü-
êîìó â³éñüêó, ÿêå ùîäíÿ íàáëèæàº âñ³õ
íàñ äî ïåðåìîãè.

Çà ìàòåð³àëàìè Àðì³ÿInform
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Êóë³íàðí³
ö³êàâèíêè

Ôàðøèðîâàíà êàðòîïëÿ
Íàì ïîòð³áíî: 300 ã ñâè-

íî-ÿëîâè÷îãî ôàðøó, 1,5 êã
êàðòîïë³, 2 öèáóëèíè, ìîðê-
âèíà, ñ³ëü, ïåðåöü ÷îðíèé
ìåëåíèé, öèáóëÿ çåëåíà.

Ïðèãîòóâàííÿ. Äëÿ ïî-
÷àòêó âèáèðàºìî êàðòîïëþ
îäíàêîâîãî ðîçì³ðó ³ ôîð-
ìè. Êàðòîïëþ íåîáõ³äíî âè-
ìèòè ³ î÷èñòèòè. Äàë³ âèé-
ìàºìî ç áóëüá ñåðåäèíêó.
Äëÿ öüîãî ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ÷àéíó ëîæêó àáî ñïå-
ö³àëüíó ëîæå÷êó äëÿ âèð³çàííÿ êóëüîê ç îâî÷³â ³ ôðóêò³â.
Íàìàãàºìîñÿ çðîáèòè ïîãëèáëåííÿ ïîá³ëüøå, ùîá ïî-
ì³ñòèòè äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü ôàðøó. Ïðèñòóïèìî äî ï³äãî-
òîâêè ôàðøó. Íàð³çàºìî öèáóëèíó êóáèêàìè ³ äîäàºìî â
ôàðø. Ñîëèìî ³ ïåð÷èìî çà ñìàêîì. Ôàðø íåîáõ³äíî
çëåãêà â³äáèòè, ùîá ç íüîãî âèéøëî çàéâå ïîâ³òðÿ ³ â³í
äîáðå òðèìàâ ôîðìó. Íà ñêîâîðîä³ îáñìàæóºìî äî çî-
ëîòèñòîãî êîëüîðó íàð³çàíó öèáóëþ, äîäàºìî íàòåðòó íà
êðóïí³é òåðòö³ ìîðêâó ³ ãîòóºìî äî ì’ÿêîñò³. Íàïîâíþºìî
ï³äãîòîâëåíèì ôàðøåì áóëüáè êàðòîïë³. Óêëàäàºìî íàøó
ôàðøèðîâàíó êàðòîïëþ â ôîðìó äëÿ çàï³êàííÿ â îäèí
øàð. Âèêëàäàºìî íà ôàðøèðîâàíó êàðòîïëþ îáñìàæåíó
öèáóëþ ³ ìîðêâó, çàëèâàºìî ï³äñîëåíîþ êèï’ÿ÷åíîþ âî-
äîþ. Äàë³ íåîáõ³äíî ïîñòàâèòè ôîðìó â äóõîâó øàôó,
ðîç³ãð³òó äî òåìïåðàòóðè 220°Ñ, ³ âèï³êàòè 45-50 õâèëèí.
Ãîòîâó ôàðøèðîâàíó êàðòîïëþ ä³ñòàòè ç äóõîâêè ³ ïîñè-
ïàòè íàð³çàíîþ çåëåíîþ öèáóëåþ.

Êóðÿ÷³ ðîçòð³ïêè
Íàì ïîòð³áíî: 3 êóðÿ÷èõ

ô³ëå, 2-3 ñò.ë. ìàéîíåçó,
ÿéöå, 2-3 ñò.ë. áîðîøíà àáî
êðîõìàëþ, 3 çóá÷èêè ÷àñíè-
êó, ñ³ëü, ïåðåöü - çà ñìà-
êîì, ù³ïêà êàð³, îë³ÿ äëÿ
ñìàæåííÿ.

Ïðèãîòóâàííÿ. Ô³ëå êóðÿ-
÷å íàð³çàòè íà äð³áí³ øìà-
òî÷êè, âèêëàñòè â ãëèáîêó

ìèñêó. Äîäàòè ìàéîíåç, ÿéöå, ñ³ëü ³ ïåðåöü, êàð³, ïîä-
ð³áíåíèé ÷àñíèê ³ áîðîøíî àáî êðîõìàëü. Äîáðå ïåðå-
ì³øàòè. ßêùî âèêîðèñòîâóºòå êðîõìàëü - çàëèøòå íà
30 õâèëèí öþ ìàñó ïîñòîÿòè. Ñêîâîðîäó ç îë³ºþ äîáðå
ðîç³ãð³òè. Ëîæêîþ âèêëàäàòè ãîòîâó ìàñó ³ ñìàæèòè ÿê
îëàäêè äî çîëîòèñòîãî êîëüîðó ç äâîõ ñòîð³í.

Ì’ÿñí³ çðàçè ç ÿéöåì
Íàì ïîòð³áíî: 400 ã ì’ÿñ-

íîãî ôàðøó (ñâèíèíà +
ÿëîâè÷èíà), öèáóëèíà, 2
ñêèáî÷êè õë³áà á³ëîãî,
ÿéöå, 4 ÿéöÿ âàðåíèõ, ìóñ-
êàòíèé ãîð³õ, ñ³ëü, ïåðåöü
÷îðíèé ìåëåíèé.

Ïðèãîòóâàííÿ. Ó õë³áà
îáð³çàòè ê³ðêó ³ çàìî÷èòè ó
âîä³ àáî ìîëîö³ íà 15 õâèëèí. Öèáóëþ ïîäð³áíèòè ó áëåí-
äåð³ àáî íà ì’ÿñîðóáö³ ðàçîì ç â³äæàòèì õë³áîì. ßéöå
çáèòè ç ñ³ëëþ, ïåðöåì ³ ìóñêàòíèì ãîð³õîì. Õë³á ³ ïîä-
ð³áíåíó öèáóëþ ïåðåì³øàòè ç ì’ÿñíèì ôàðøåì, äîäàòè
çáèòå ÿéöå ³ ùå ðàç äîáðå âèì³øàòè. Ðîçä³ëèòè ôàðø íà
4 ÷àñòèíè, ç êîæíî¿ çðîáèòè ïî 2 êîðæ³. Íà îäèí êîðæ
ïîêëàñòè ö³ëå âàðåíå ÿéöå, çâåðõó ïðèêðèòè äðóãèì êîð-
æåì, ç’ºäíàòè êðà¿. Ðàçîì ç ÿéöåì ìîæíà ïîêëàñòè çå-
ëåíü. Âèêëàñòè íà çìàùåíå îë³ºþ äåêî ³ â³äïðàâèòè â
ðîç³ãð³òó äî 180°Ñ äóõîâêó íà 45-55 õâèëèí, çàëåæíî â³ä
ðåæèìó äóõîâêè. Çðàçè ìîæíà ïîñèïàòè òåðòèì ñèðîì -
çâåðõó áóäå àïåòèòíà ñêîðèíêà!

«Ìàðìóðîâà» êóðêà
Íàì ïîòð³áíî: 500 ã êó-

ðÿ÷îãî ô³ëå, 500 ã ãîì³ëîê
êóðÿ÷èõ (àáî ñòåãåíöÿ), 1
ïó÷îê êðîïó, ãîëîâêà ÷àñ-
íèêó, 40 ã æåëàòèíó, ïî 2
÷.ë. ñïåö³é (ïåðåöü ÷îðíèé
ìåëåíèé, áàçèë³ê, ðîçìà-
ðèí, êóðêóìà, ïàïðèêà,
ìóñêàòíèé ãîð³õ, çåðíà

ã³ð÷èö³, êóíæóò), 1,5 ÷.ë. ñîë³, ðóêàâ äëÿ çàï³êàííÿ.
Ïðèãîòóâàííÿ. Ô³ëå ³ ñòåãåíöÿ àáî ãîì³ëêè êóðêè ðå-

òåëüíî ïðîìèòè ï³ä ïðîòî÷íîþ âîäîþ ³ îáñóøèòè ïàïå-
ðîâèì ðóøíèêîì. Çíÿòè øê³ðêó ç ãîì³ëîê, âèäàëèòè çàé-
âèé æèð ³ ê³ñòî÷êè. Ì’ÿñî íàð³çàòè øìàòî÷êàìè. Ï³äãî-
òóºìî ñïåö³¿. Ó íåâåëèê³é ï³àë³ çì³øàºìî æåëàòèí, ñ³ëü ³
âàø³ óëþáëåí³ ñïåö³¿. Âè ìîæåòå âèêîðèñòîâóâàòè ãî-
òîâ³ ñóì³ø³ ñïåö³é äëÿ êóðêè àáî ì’ÿñà. Äð³áíî íàð³çàº-
ìî ïîïåðåäíüî ïðîìèòèé ³ îáñóøåííèé êð³ï. Î÷èùàº-
ìî ÷àñíèê â³ä ëóøïèííÿ, ï³ñëÿ ÷îãî ïðîïóñêàºìî ÷åðåç
ïðåñ. Çì³øóºìî ì’ÿñî, ñïåö³¿ ç æåëàòèíîì, êð³ï ³ ÷àñ-
íèê. Âèêëàäàºìî îòðèìàíó ñóì³ø â ðóêàâ äëÿ çàï³êàííÿ,
ðåòåëüíî çàâ’ÿçóºìî êðà¿. Ó ê³ëüêîõ ì³ñöÿõ ïðîêîëîòè
ðóêàâ çóáî÷èñòêîþ. Óêëàäàºìî ðóêàâ â ôîðìó äëÿ çàï³-
êàííÿ. Äàë³ íåîáõ³äíî ïîñòàâèòè ôîðìó â õîëîäíó äó-
õîâó øàôó, âñòàíîâèòè òåìïåðàòóðó 180° Ñ ³ âèï³êàòè
50-55 õâèëèí. Ãîòîâå ì’ÿñî ñë³ä ä³ñòàòè ç äóõîâêè, ïî-
ì³ñòèòè â ïðÿìîêóòíó ôîðìó, íå çí³ìàþ÷è ðóêàâ äëÿ çà-

ï³êàííÿ, ³ ðåòåëüíî âèð³âíÿòè ïîâåðõíþ, ùîá âèéøëî çàéâå
ïîâ³òðÿ. Ìîæíà âèêîðèñòîâóâàòè ïëàñòèêîâèé êîíòåéíåð
äëÿ çáåð³ãàííÿ õàð÷îâèõ ïðîäóêò³â. Çâåðõó âñòàíîâèòè
ïðåñ. Ïîò³ì ñë³ä îõîëîäèòè ñòðàâó äî ê³ìíàòíî¿ òåìïåðà-
òóðè ³ â³äïðàâèòè â õîëîäèëüíèê íà 2-3 ãîäèíè. Êîëè íàøà
ñòðàâà çàñòèãíå, âèéìàºìî ¿¿ ç ôîðìè, âèäàëÿºìî ðóêàâ
äëÿ çàï³êàííÿ, íàð³çàºìî ñêèáî÷êàìè çàâòîâøêè ïðèáëèç-
íî 1 ñàíòèìåòð.

Ãðèáíèé ãóëÿø ç ïå÷åðèöü
Íàì ïîòð³áíî: 350 ã ïå÷å-

ðèöü, 1-2 áîëãàðñüêèõ ïåðöÿ,
1 ñò.ë. ìóêè, 2 ñò.ë. òîìàòíî¿ ïà-
ñòè, 2 öèáóëèíè, 3 çóá÷èêè ÷àñ-
íèêó, ñóì³ø ïðîâàíñüêèõ òðàâ
(àáî íà âèá³ð: ñóøåíèé áàçèë³ê,
÷åáðåöü, îðåãàíî ³ ò.ä.), ñ³ëü ³
ïåðåöü, 1,5 ñêë. âîäè.

Ïðèãîòóâàííÿ. Ïå÷åðèö³
ïðîìèòè é íàð³çàòè íàâï³ë àáî
íà 4 ÷àñòèíè. Öèáóëþ ³ ÷àñíèê ïî÷èñòèòè ³ ïîð³çàòè: öèáó-
ëþ ê³ëüöÿìè, ÷àñíèê äð³áíî. Ïåðåöü ìèºìî, âèéìàºìî íà-
ñ³ííÿ ³ íàð³çàºìî âåëèêèìè êóáèêàìè. Íà ðîç³ãð³ò³é îë³¿ îá-
ñìàæèòè öèáóëþ ³ ÷àñíèê ê³ëüêà õâèëèí. Êëàäåìî áîëãàðñü-
êèé ïåðåöü ³ ñìàæèìî ðàçîì ç öèáóëåþ ³ ÷àñíèêîì õâèëèí
5. Ñþäè æ âèêëàäàºìî ïå÷åðèö³, òðîõè îáñìàæóºìî ç îâî-
÷àìè, ï³ñëÿ ÷îãî ñîëèìî, ïåð÷èìî ³ äîäàºìî òðàâè. Ïå÷å-
ðèö³ ïóñòÿòü ð³äèíó, ïðîòóøêóâàòè ¿õ ùå 5 õâèëèí. Äîäàòè
òîìàòíó ïàñòó, ïåðåì³øàòè ³ äîäàòè òðîõè áîðîøíà. Äîëè-
òè 1,5 ñêë. âîäè, ïðîòóøêóâàòè ùå 3 õâèëèíè ³ âèìêíóòè.
Çà áàæàííÿì ìîæíà äîäàòè ðóáàíó çåëåíü.

Ïå÷åðèö³, òóøêîâàí³ â ñìåòàí³
Íàì ïîòð³áíî: 500 ã ïå÷å-

ðèöü, 2-3 ñò.ë. ñìåòàíè, öè-
áóëèíà, 2 çóá÷èêè ÷àñíèêó,
ñ³ëü, ïåðåöü ÷îðíèé ìåëå-
íèé, 3 ñò.ë. îë³¿, 20 ã âåðø-
êîâîãî ìàñëà.

Ïðèãîòóâàííÿ. Ïå÷åðèö³
ïîìèòè â ïðîòî÷í³é âîä³, ïðî-
ñóøèòè. ¯õ ìîæíà íå ÷èñòè-
òè, àëå ïîòð³áíî çð³çàòè ç

ãðèá³â ì³ñöÿ, ÿê³ ïîòåìí³ëè. Íàð³çàòè ïå÷åðèö³ íàâï³ë àáî,
ÿêùî âåëèê³, ÷åòâåðòèíêàìè óçäîâæ. Öèáóëþ íàð³çàòè.
Ñêîâîðîäó ç îë³ºþ ðîç³ãð³òè, ïîêëàñòè øìàòî÷îê âåðø-
êîâîãî ìàñëà ³ â³äðàçó âèêëàñòè ï³äãîòîâëåí³ ãðèáè ðà-
çîì ç öèáóëåþ. Ïå÷åðèö³ ïóñòÿòü ñ³ê, ï³ñëÿ ÷îãî îáñìà-
æóâàòè ¿õ, ïîì³øóþ÷è, 8-10 õâèëèí íà ñåðåäíüîìó âîãí³.
×àñíèê ïî÷èñòèòè ³ äð³áíî ïîð³çàòè. Äîäàòè â ïå÷åðèö³
ñìåòàíó, íåâåëèêó ê³ëüê³ñòü âîäè ³ ïðîòóøêóâàòè ùå 5-7
õâèëèí. Â ê³íö³ äîäàòè äð³áíî íàð³çàíèé ÷àñíèê, ñ³ëü ³
ïåðåöü çà ñìàêîì. Ïðè ïîäà÷³ ïðèêðàñèòè çåëåííþ.

Ìîðêâ’ÿí³ êîòëåòè
Íàì ïîòð³áíî: 500 ã ìîðê-

âè, 0,5 ñêë. âîäè, 4 ñò.ë. ìàí-
íî¿ êðóïè, 2 ñò.ë. ïàí³ðóâàëü-
íèõ ñóõàð³â, 2 ñò.ë. + äëÿ îá-
ñìàæóâàííÿ îë³¿, ñ³ëü ³ ñïåö³¿
çà ñìàêîì.

Ïðèãîòóâàííÿ. Ìîðêâó
î÷èùàºìî ³ íàòèðàºìî íà
äð³áí³é òåðòö³. Âèêëàñòè ïîä-
ð³áíåíó ìîðêâó íà ñêîâîðîäó, äîäàòè îë³þ ³ âîäó. Íàêðè-
òè êðèøêîþ ³ òóøêóâàòè äî íàï³âãîòîâíîñò³. Ï³ñëÿ ÷îãî
âèìêíóòè âîãîíü ³ äîäàòè ìàíêó, ñ³ëü, ñïåö³¿ ³ äîáðå ïåðå-
ì³øàòè. Îñòóäèòè ìàñó ç ìîðêâè ³ ñôîðìóâàòè íåâåëèê³
êîòëåòêè, îáâàëÿòè â ïàí³ðóâàëüíèõ ñóõàðÿõ. Ðîç³ãð³òè ñêî-
âîðîäó ç íåâåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ îë³¿ ³ îáñìàæèòè êîòëåòêè ç
äâîõ ñòîð³í.

Ëåäà÷³ á³ëÿø³ (ì’ÿñí³ âàôåëüêè)
Íàì ïîòð³áíî äëÿ íà÷èí-

êè: 500 ã ôàðøó ì’ÿñíîãî
(ñâèíèíà + ÿëîâè÷èíà), öèáó-
ëèíà, ÿéöå, 2 ñò.ë. ìîëîêà,
ñ³ëü, ïåðåöü, 40-42 øò. âà-
ôåëüêè (ä³àìåòðîì 6 ñì),
îë³ÿ (äëÿ îáñìàæóâàííÿ). Äëÿ
êëÿðó: 8-10 ÿºöü, 5 ñò.ë. áî-
ðîøíà, 2 ñò.ë. ìîëîêà, ñ³ëü.

Ïðèãîòóâàííÿ. Çðîáèòè
íà÷èíêó. Öèáóëþ ïîäð³áíèòè â áëåíäåð³ àáî äð³áíî ïî-
ð³çàòè, ç’ºäíàòè ç ôàðøåì ì’ÿñíèì. Ñþäè æ äîäàòè ÿéöå,
ìîëîêî, ñ³ëü ³ ïåðåöü ³ äîáðå âèì³øàòè ôàðø. Çðîáèòè
êëÿð. ßéöÿ ðîçáèòè â ãëèáîêó ìèñêó, ïîñîëèòè, äîäàòè
ìîëîêî ³, çáèâàþ÷è, ïîñòóïîâî äîäàâàòè áîðîøíî. Êëÿð
ïî êîíñèñòåíö³¿ ïîâèíåí áóòè í³ çàíàäòî ð³äêèì, í³ ãóñ-
òèì. Íà âàôåëüêó ïîêëàñòè íà÷èíêó (ïðèáëèçíî 1 ñò.ë.),
íàêðèòè ³íøîþ âàôåëüêîþ, âìî÷èòè â êëÿð ³ ïîêëàñòè íà
ðîç³ãð³òó ñêîâîðîäó ç îë³ºþ. Îáñìàæóâàòè íà ñåðåäíüî-
ìó âîãí³ 2-3 õâèëèíè ç êîæíîãî áîêó. Ñêëàñòè îáñìàæåí³
á³ëÿø³ â êàñòðóëþ, äîäàòè òðîõè âîäè, íàêðèòè êðèøêîþ
³ ïðîòóøêóâàòè 10-15 õâèëèí. Àáî ìîæíà ñêëàñòè ¿õ íà
äåêî ³ ïîñòàâèòè íà 10-15 õâèëèí ó äóõîâêó.

Øàøëè÷êè ç êóðêè â äóõîâö³
Íàì ïîòð³áíî: 600 ã êóðÿ-

÷îãî ô³ëå, 2 ñò.ë. îë³¿, 2 çóá-
÷èêè ÷àñíèêó, 1 ñò.ë. öóêðó, 1
ñò.ë. êîð³àíäðó (ñóõèé àáî
ñâ³æèé), 1 ñò.ë. ñîºâîãî ñîóñó,
ïåðåöü ÷åðâîíèé ìåëåíèé,
ñ³ëü.

Ïðèãîòóâàííÿ. Øïàæêè ïî-
ïåðåäíüî çàìî÷èòè ó âîä³ íà

30 õâèëèí. Öå ïîòð³áíî äëÿ òîãî, ùîá â ïðîöåñ³ çàï³êàí-
íÿ øïàæêè íå âáèðàëè â ñåáå ñ³ê ç ì’ÿñà ³ øàøëè÷êè íå
âèéøëè ñóõèìè. Êóðÿ÷å ô³ëå íàð³çàòè äîâãèìè ñìóæêà-
ìè. Ïðèãîòóâàòè ìàðèíàä. Äëÿ öüîãî çì³øàòè îë³þ, öó-
êîð, ñîºâèé ñîóñ, êîð³àíäð, ïðîïóùåíèé ÷åðåç ÷àñíîêî-
äàâêó ÷àñíèê, ñ³ëü ³ ïåðåöü. Ô³ëå êóðêè íàíèçàòè ãàð-
ìîøêîþ íà øïàæêó, çàìî÷èòè â ïðèãîòîâàíîìó ìàðèíàä³,
íàêðèòè ³ ïðèáðàòè â õîëîäèëüíèê íà 2 ãîäèíè, ùîá ïðî-
ìàðèíóâàëîñÿ. Ï³ñëÿ òîãî, ÿê ì’ÿñî ïðîìàðèíóâàëîñÿ,
âèêëàñòè éîãî ó ôîðìó äëÿ çàï³êàííÿ ³ â³äïðàâëÿºìî â
ïîïåðåäíüî ðîç³ãð³òó äî 200°Ñ äóõîâêó íà 25 õâèëèí.
×åðåç 15 õâèëèí ïåðåâåðíóòè øàøëè÷êè íà ³íøèé á³ê.
Ïîäàâàòè ç³ ñâ³æèìè îâî÷àìè, çåëåííþ àáî ñàëàòîì!

Øàóðìà â ëàâàø³
Íàì ïîòð³áíî: ëàâàø

òîíêèé, êóðÿ÷å ô³ëå, îã³-
ðîê, ïîì³äîð, 1/2 öèáóëè-
íè, 100 ã êàïóñòè, 100 ã
ìîðêâè ïî-êîðåéñüêè, 80 ã
òâåðäîãî ñèðó, ìàéîíåç,
÷àñíèê, êåò÷óï, ïðèïðàâà
êàðð³, ñ³ëü, îë³ÿ (äëÿ ñìà-
æåííÿ).

Ïðèãîòóâàííÿ. Öèáóëþ íàð³çàòè òîíêî ï³âê³ëüöÿìè.
Ïîì³äîðè êðóæå÷êàìè àáî òîíêèìè ñêèáî÷êàìè. Îã³-
ðîê ð³æåìî íåâåëèêîþ ñîëîìêîþ. Êàïóñòó íàøàòêóâà-
òè òàêîæ òîíêîþ ñîëîìêîþ. Ñèð íàòåðòè íà êðóïí³é
òåðòö³. Êóðÿ÷å ô³ëå íàð³çàòè íà íåâåëèê³ ñêèáî÷êè ³
îáñìàæèòè íà ðîç³ãð³ò³é îë³¿ äî çîëîòèñòî¿ ñêîðèíêè
ðàçîì ç ïðèïðàâîþ êàðð³, ïîñîëèòè. Ëàâàø ðîçð³çàòè
íà 2 ÷àñòèíè ³ íà ñåðåäèíó âèêëàñòè ïî ÷åðç³ âñ³ ³íãðå-
ä³ºíòè: êóðêà, îã³ðîê, ïîì³äîð, öèáóëÿ, ìîðêâà êîðåéñü-
êà, êàïóñòà, ñèð, ìàéîíåç ³ êåò÷óï çà ñìàêîì. Íèæí³é
êðàé ëàâàøà çàãèíàºìî. Àêóðàòíî çàãîðòàºìî ëàâàø ç
íà÷èíêîþ. Â íà÷èíêó ìîæíà äîäàòè íå ïðîñòî ìàéî-
íåç, à çì³øàòè éîãî ç³ ñìåòàíîþ 1:1 ³ äîäàòè ñþäè æ
ïîäð³áíåíèé ÷àñíèê. À êåò÷óï ìîæíà çàì³íèòè ãîñòðèì
òîìàòíèì ñîóñîì. Ïåðåä ïîäà÷åþ øàóðìó ïîòð³áíî
ðîç³ãð³òè â ì³êðîõâèëüîâö³ àáî ï³äñìàæèòè íà âåðøêî-
âîìó ìàñë³.

Ñèðí³ ïàëè÷êè ç ëàâàøà
Íàì ïîòð³áíî: ëàâàø òîí-

êèé, 2 ïëàâëåíèõ ñèðêà, 2
ÿéöÿ, 2-3 ñò.ë. âåðøêîâî-
ãî ìàñëà, 2 çóá÷èêè ÷àñíè-
êó, çåëåíü (çà áàæàííÿì ³
çà ñìàêîì).

Ïðèãîòóâàííÿ. Íàð³çàòè
çåëåíü, ïîäð³áíèòè ÷àñíèê.
Çáèòè ÿéöÿ. Ëàâàø íàð³çà-
òè ñìóæêàìè ðîçì³ðîì ïðè-

áëèçíî 10õ12 ñì. Ñèð ïëàâëåíèé òàêîæ íàð³çàòè ñìóæ-
êàìè. Íà ëàâàø ïîêëàñòè 2 ñìóæêè ñèðó, òðîõè ïîñè-
ïàòè ÷àñíèêîì ³ çåëåííþ. Çàãîðíóòè ëàâàø  ïî êðàÿõ ³
ñêðóòèòè â ðóëåò. Îáìàêíóòè ðóëåòè ç ëàâàøà â ÿéöå ³
âèêëàñòè íà ïîïåðåäíüî ðîç³ãð³òó ç âåðøêîâèì ìàñ-
ëîì ñêîâîðîäó, îáñìàæóâàòè ç äâîõ áîê³â äî àïåòèòíî¿
çîëîòèñòî¿ ñêîðèíêè.

Ñàëàò ç êóðÿ÷îþ ãðóäêîþ,
ïîì³äîðàìè ³ ñèðîì

Íàì ïîòð³áíî: 350 ã êó-
ðÿ÷î¿ ãðóäêè, 150 ã òâåðäî-
ãî ñèðó, 230 ã êóêóðóäçè
êîíñåðâîâàíî¿, 2 ïîì³äîðà,
ëèñòÿ ñàëàòó, ìàéîíåç (àáî
ñìåòàíà) äëÿ çàïðàâêè.

Ïðèãîòóâàííÿ. Êóðÿ÷ó
ãðóäêó ïîð³çàòè íà øìàòî÷-
êè ³ âèêëàñòè íà ñêîâîðîäó
ç íåâåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ îë³¿,
òóøêóâàòè 15-20 õâèëèí,
ïîêè âñÿ ð³äèíà íå âèêèïèòü ³ çëåãêà îáñìàæèòè. Ìîæíà
âèêîðèñòîâóâàòè òàêîæ êîï÷åíó àáî â³äâàðíó ãðóäêó, ¿õ
îáñìàæóâàòè íå ïîòð³áíî. Âèêëàñòè â ìèñêó. Ñèð ïî-
òåðòè íà òåðòö³ ³ âèêëàñòè äî êóðêè. Ïîð³çàòè êóáèêîì
ïîì³äîðè, ñàëàò ïîðâàòè ðóêàìè, ç êóêóðóçêè çëèòè ð³äèíó
³ âèêëàñòè äî ³íãðåä³ºíò³â. Çì³øàòè âñå ³ çàïðàâèòè ìà-
éîíåçîì àáî ñìåòàíîþ, ìîæíà ïðèêðàñèòè çåëåííþ.

Äîìàøí³ öóêåðêè ç â³âñÿíèõ
ïëàñò³âö³â ç ãîð³õàìè ³ êàêàî

Íàì ïîòð³áíî: 3 ñêë.
ïëàñò³âö³â â³âñÿíèõ Ãåðêó-
ëåñ, ÿê³ íå ïîòðåáóþòü âà-
ð³ííÿ,  200 ã âåðøêîâîãî
ìàñëà, 15 ñò.ë. ñâ³æîãî ìî-
ëîêà, 7 ñò.ë. êàêàî-ïîðîø-
êó, 2 ñêë. ãîð³õ³â, 1 ñêë. öóê-
ðó, 5 ã âàí³ëüíîãî öóêðó.

Ïðèãîòóâàííÿ. Ï³äñó-
øóºìî â äóõîâö³ ïëàñò³âö³
Ãåðêóëåñ äî ïîÿâè ãîð³õî-

âîãî çàïàõó, çàëèøàºìî îñòèãàòè. Äàë³ ï³äñìàæóºìî âñ³
ãîð³õè, îäíó ñêëÿíêó ãîð³õ³â ïîäð³áíþºìî ñòóïêîþ, â
íèõ ìè áóäåìî îáâàëþâàòè íàø³ ò³ñòå÷êà. Â ìèñî÷ö³ íà
âîãí³ ðîçòîïëþºìî âåðøêîâå ìàñëî, íå äîâîäÿ÷è äî
êèï³ííÿ. Ó íüîãî äîäàºìî öóêîð, âàí³ë³í, ìîëîêî, â³âñÿí³
ïëàñò³âö³, äîáðå ïåðåì³øóºìî, ùîá âñå ðîç÷èíèëîñÿ ³
íå áóëî ãðóäîê. Â ê³íö³ âèì³øóâàííÿ äîäàºìî êàêàî-
ïîðîøîê ³ çàëèøàºìî ìàñó íà 15-20 õâèëèí, ùîá òðî-
õè çàòÿãíóëàñÿ. Äàë³ ôîðìóºìî êóëüêè, âñåðåäèíó õî-
âàºìî ö³ëå ÿäðî ãîð³õà ³ îáâàëþºìî ó ïîäð³áíåíèõ ãî-
ð³õàõ. Ñòàâèìî â õîëîäèëüíèê íà 3-4 ãîäèíè.
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Â²Ù² ÑÍÈ ÍÀ ÃÎÑÒÐÎÌÓ ËÅÇ² ÆÈÒÒß

Â ÎÄÈÍ ÄÅÍÜ…
- Â íàðîä³ êàæóòü: ÿê çóñòð³íåø Íîâèé ð³ê, òàê éîãî é

ïðîâåäåø, - ñòîÿ÷è á³ëÿ â³êíà é ìèëóþ÷èñü çèìîâèì
âå÷îðîì ïðè ñâ³òë³ ë³õòàðÿ íà ñòîâï³, ãîâîðèòü àêóøåð-
êà ñ³ëüñüêî¿ ä³ëüíè÷íî¿ ë³êàðí³ Â³ðà Áîðèñ³âíà ìîëîä³é
ìåäñåñòð³ Âàë³. - Ëèáîíü ñâÿòêîâà í³÷ áóäå ñïîê³éíîþ.

- Îé, íå íàêàðêàéòå, Áîðèñ³âíî, ç òèì ñïîêîºì.
- À ÷îãî? Æîäíà ç âàã³òíèõ, êîòð³ çíàõîäÿòüñÿ íà îá-

ë³êó, ðàí³øå 10 ñ³÷íÿ äî íàñ íå ïîòðàïèòü…
² â öþ ìèòü õòîñü ïî÷àâ íåòåðïëÿ÷å ñòóêàòè â äâåð³

ïîëîãîâîãî â³ää³ëåííÿ.
- Íó, ùî ÿ êàçàëà? - ïîñì³õíóâøèñü, áàãàòîçíà÷íî ãëÿ-

íóëà íà ôåëüäøåðêó Âàëÿ ³ ïîá³ãëà â³ä÷èíÿòè.
- Î-Î-Î, Êàòþøî, äå òè òóò âçÿëàñÿ â íîâîð³÷íèé âå÷³ð?

- âï³çíàëà âîíà ó ïðèáóë³é ïîðîä³ëë³ â ñóïðîâîä³ ìàìè
òà ÷îëîâ³êà ñâîþ îäíîêëàñíèöþ.

- Òà íàðîäæóâàòè äîäîìó ïðè¿õàëà. Ïðàâäà, ãàäàëà,
ùî öå ñòàíåòüñÿ äðóãîãî-òðåòüîãî ñ³÷íÿ, à ïåðåéìè ðà-
í³øå ðîçïî÷àëèñÿ. Íàïåâíå, äîðîãîþ ðîçòðÿñëî. Òàì
äåñü ³ Ãàëêà ìîÿ ìîæå íåâäîâç³ ç'ÿâèòèñÿ. Òåæ ïðè¿õàëà
³ íå äóæå äîáðå ñåáå ïî÷óâàº.

- Íåâæå âñ³ ä³â÷àòà ç íàøîãî êëàñó ïðèçíà÷èëè â ïî-
ëîãîâîìó çóñòð³÷ ó íîâîð³÷íó í³÷?

- Îé, Âàëþøî, ìåí³ íå äî æàðò³â!
- Òà âîíî âèäíî… Àëå íå ïåðåæèâàé, âñå áóäå ãà-

ðàçä. Ñüîãîäí³ Â³ðà Áîðèñ³âíà ÷åðãóº.
- Ñëàâà Áîãó, âîíà ó ìåíå Ìàøó ïðèéìàëà.
Ïîëîãè áóëè ñòð³ìêèìè. Î ïåðø³é ãîäèí³ íî÷³ Êàòÿ

áëàãîïîëó÷íî íàðîäèëà ÷îòèðèê³ëîãðàìîâîãî ñèíî÷êà.
Êð³ì ð³äí³, ïåðåæèâàëà çà íå¿, ñòîãíó÷è, ì³öíî â÷åïèâ-
øèñü ðóêàìè çà çàë³çíó ñïèíêó ë³æêà, ïîäðóãà Ãàëÿ, ÿêà
òàêè ïîòðàïèëà äî ë³êàðí³ ñàìå òîä³, "êîëè íîðìàëüí³
ëþäè, ñèäÿ÷è çà ñâÿòêîâèì ñòîëîì, ñòàðèé ð³ê ïðîâîä-
æàëè", - æàðòóâàëà âîíà ïîò³ì. Íàðîäèëà Ãàëèíà äîíü-
êó çà òðè ãîäèíè ï³ñëÿ Êàòåðèíè. Ó íå¿ äîâãî íå ïðèáó-
âàëî ìîëîêî, òîæ ìåäñåñòðà Âàëÿ ïðèíåñëà Êàò³ ä³â÷èíêó
Îêñàíó ç³ ñëîâàìè: "Íà, ãîäóé Àðòåì÷èêîâó íàðå÷åíó".

- Òâî¿ á ñëîâà - òà äî Áîãà, - â³äïîâ³ëà âåñåëî. Ìàëî
òîãî, ùî Êàòåðèíà ç Ãàëèíîþ áóëè íàéáëèæ÷èìè ïîä-
ðóãàìè ³ ïðîíåñëè ì³öíó ñâîþ äðóæáó êð³çü óñå æèòòÿ,
âîíè ùå é " âèñêî÷èëè" çàì³æ çà äâîõ äðóç³â - ìîëîä-
øèõ ëåéòåíàíò³â.

Ùîë³òà ñ³ì'ÿìè íà äâà òèæí³ ïðè¿çäèëè ïîãîñòþâàòè ó
áàòüê³â. Îêñàíà ç Àðòåìîì ï³äðîñòàëè, ñèìïàòèçóâàëè
îäíå îäíîìó é íå ìîãëè äî÷åêàòèñÿ öèõ çóñòð³÷åé.

Àðòåì, çâè÷àéíî æ, ñòàâ â³éñüêîâèì, Îêñàíà - ë³êà-
ðåì-ïåä³àòðîì. Íàâ÷àëèñÿ â Îäåñ³. Ó êðàñóí³ Îêñàíè
ïðèõèëüíèê³â ó ãðóï³ òà íà êóðñ³ áóëî ÷èìàëî. Òà ³ â
ñòóäåíòñüê³ ðîêè, ³ ïðîòÿãîì âñüîãî ñâîãî æèòòÿ âîíà

ïàëêî êîõàëà îäíîãî ëèøå Àðòåìà.
Äëÿ Àðòåìà í³êîëè íå ³ñíóâàëî

³íøèõ æ³íîê, êð³ì ÷àð³âíî¿, çàâæäè
çàãàäêîâî¿ Îêñàíè. Ï³ñëÿ âåñ³ëëÿ ïî-
¿õàëè ñëóæèòè â Äðîãîáè÷. Ï³çí³øå
ñóïðîâîäæóâàëà Îêñàíà êîõàíîãî
÷îëîâ³êà ïî â³éñüêîâèõ ÷àñòèíàõ êî-
ëèøíüîãî Ñîþçó, â Óãîðùèí³ òà
Í³ìå÷÷èí³. Çàâåðøèâ Àðòåì â³éñüêî-
âó êàð 'ºðó ó Êèºâ³ â ãåíåðàëüñüêèõ
ïîãîíàõ. Îêñàíà äîâãî ùå é íà ïåíñ³¿
çàâ³äóâàëà â îäí³é ³ç ñòîëè÷íèõ ë³êà-
ðåíü äèòÿ÷èì â³ää³ëåííÿì.

"Çðàçêîâî- ïîêàçîâîþ" ðîäèíîþ íàçèâàëè ¿õ â ãàðí³çî-
íàõ. Äå á íå ñëóæèëè - â ë³ñ³ ÷è ó âåëèêîìó ì³ñò³ - Îêñàíà
í³êîëè íå íàð³êàëà íà òðóäíîù³ íåâëàøòîâàíîãî ïîáóòó, íà
ð³çí³ íåçðó÷íîñò³, ñòàð³ ìåáë³ â ê³ìíàòàõ ãóðòîæèòê³â, ÷îëî-
â³êîâó â³÷íó çàéíÿò³ñòü. Ì³æ íèìè áóëî ïîâíå âçàºìîðîçó-
ì³ííÿ. Ìîæëèâî, ÷åðåç âëàñòèâå îáîì ïî÷óòòÿ ãóìîðó. Âñ³
ïîáóòîâ³ íåãàðàçäè ëèøå çì³öíþâàëè ¿õí³é øëþá.  Âèõîâó-
þ÷è òðüîõ ä³òåé, íàñîëîäæóâàëèñü êîæíîþ õâèëèíîþ, ïðî-
âåäåíîþ ðàçîì. Áóâàëî, Îêñàíà ãîâîðèëà: "Ìè - íàéùàñ-
ëèâ³ø³ é íåðîçëó÷í³: â îäèí äåíü ïðèéøëè â öå æèòòÿ, óä-
âîõ ç íüîãî ³ ï³äåìî". Í³õòî íå íàäàâàâ öèì ñëîâàì îñîáëè-
âîãî çíà÷åííÿ, à âîíè îõ ³ ïðîðî÷èìè âèÿâèëèñÿ…

Òîä³ ïîïóëÿðíèìè â ãàðí³çîíàõ áóëè æ³íî÷³ ðàäè. Íå
îäèí ðàç Îêñàíó Ñòàí³ñëàâ³âíó îáèðàëè î÷³ëüíèêîì. Çàé-
ìàëèñÿ ðàäè âèõîâíîþ ðîáîòîþ ñåðåä ìîëîäèõ ñ³ìåé
â³éñüêîâîñëóæáîâö³â, îðãàí³çîâóâàëè äîçâ³ëëÿ â áóäèí-
êàõ îô³öåð³â, ñïîðòèâí³ çìàãàííÿ …

¯¿ ãîëîñ íà êîíöåðòàõ ÷àðóâàâ óñ³õ. ² ÷îãî â ñï³âà÷êè íå
ï³øëà? Íà çìàãàííÿõ ³ç ñòð³ëüáè ¿é ñåðåä æ³íîê íå áóëî ð³âíèõ.

Ç ðîêàìè âîíà íå ñòàð³ëà, ñòàâàëà âñå ïðèâàáëèâ³øîþ,
äîáð³øîþ òà ìóäð³øîþ.

- Êîëè âè âñòèãàºòå çà ñîáîþ îòàê äèâèòèñÿ, Îêñàíî Ñòà-
í³ñëàâ³âíî, - ö³êàâèëèñÿ æ³íêè. - Ó âàñ òðîº ä³òåé, íåñïîê³é-
íà é â³äïîâ³äàëüíà ë³êàðñüêà ðîáîòà, áåçë³÷ ãðîìàäñüêèõ
ñïðàâ, à âè âèõîäèòå ùîäíÿ ç äîìó, ìîâ ³ç ñàëîíó êðàñè.

- Ìåíå êîõàííÿ íà íîãàõ òðèìàº, ä³â÷àòîíüêà, - â³äïî-
â³äàëà. - Ìè æèâåìî ç ÷îëîâ³êîì äóøà â äóøó, ùå í³êîëè
ñåðéîçíî íå ïîñâàðèëèñÿ. ²íîä³ çäàºòüñÿ, ùî ñâîãî Àð-
òåìà ÿ âñå á³ëüøå é á³ëüøå ëþáëþ, à â³í ìåíå. Íå óÿâ-
ëÿþ ñâîãî æèòòÿ áåç íüîãî. Îñü ³ âåñü ñåêðåò: êîõàííÿ
çáåð³ãàº ìîëîä³ñòü, äîäàº ñèë, îïòèì³çìó, ïðîáóäæóº
íàéêðàù³ ïî÷óòòÿ.

- Äîáðå âàì. À ÿ âèð³øèëà ðîçëó÷èòèñÿ ç Ñàøêîì. Íå
ìîæó âèòðèìàòè îöå ñ³ðå ãàðí³çîííå æèòòÿ. Ñàìà âåñü
÷àñ ç äèòèíîþ.×îëîâ³ê ïðèõîäèòü - ñâàðèìîñü áåç ê³íöÿ,
áî íå âñòèãàþ ¿æó ïðèãîòóâàòè, ïåëþøêè ïîïðàòè. Ïî¿äó
äî ìàìè â Õàðê³â, âîíà äîïîìîæå ðîñòèòè ñèíà, - ïî-
ñêàðæèëàñü ÿêîñü ñóñ³äêà.

- Ç³çíàéñÿ, Ç³íî÷êî, òè íà ñåáå
â äçåðêàëî äàâíî äèâèëàñü?

- Ìåí³ õ³áà º êîëè?
- Äóìàºø, îòàêà íåïðè÷åñàíà é

íåîõàéíà òè ìîæåø ÷îëîâ³êîâ³ ïî-
äîáàòèñü? Ìîÿ áàáöÿ â ñåë³ çàì³ñòü
îïóäàëà òåáå íà ãîðîä³ òðèìàëà.
Óñ³õ ïòàõ³â â³äëÿêóâàëà á. Ç³íî÷êî,
ó ìåíå - òðîº, ó Îëüãè ³ Ñîô³¿, ³íøèõ
òâî¿õ ñóñ³äîê, - ïî äâîº ä³òîê. Òî
ùî íàì êàçàòè? Òè ÷îìó, äî ðå÷³, â
îá³äíþ ïîðó â õàëàò³ õîäèø? Òè ùî,
ò³ëüêè ïðîêèíóëàñÿ?

- Í³, ùå î äåñÿò³é…
- Çàïàì'ÿòàé: õàëàò äëÿ òîãî ³ñíóº, àáè ó íüîìó âðàíö³

ç³ ñïàëüí³ äî âàííî¿ ä³éòè. Òè - äðóæèíà îô³öåðà, ìàºø
âèãëÿäàòè ï³ä ñòàòü éîìó, àêóðàòíîìó, ñòðóíêîìó ³
ï³äòÿãíóòîìó! Ââàæàºø, éîìó ñëóæáà ëåãêî äàºòüñÿ?
Çîâñ³ì í³! À âäîìà íàä³éíîãî òèëó íåìà, äðóæèíà ç ïðèì-
õàìè, ïîãðîæóº ðîçëó÷åííÿì, õî÷å îñèðîòèòè ñèíà. Ïî-
áóòîâ³ òðóäíîù³, Ç³íî÷êî, - ÿâèùå òèì÷àñîâå, ÿêå ïðî-
ñòî ñë³ä ïåðåæèòè. Íå áîÿòèñÿ, íå ïàí³êóâàòè, à íàïî-
ëåãëèâî äîëàòè. Çàðàäè ðîäèíè, áî öå íàéá³ëüøà
ö³íí³ñòü ó òâîºìó æèòò³, áåðåæè ¿¿.

Ñê³ëüêè ïîä³áíèõ áåñ³ä ïðîâåëà âîíà ç æ³íêàìè,
ñê³ëüêè âëàñíèì ïðèêëàäîì ³ äîáðèì ñëîâîì ñ³ìåé âðÿ-
òóâàëà, ñê³ëüêîì ìàëÿòàì çäîðîâ'ÿ çáåðåãëà!..

Ã³äíèõ òðüîõ ñèí³â ó ëþáîâ³ âèðîñòèëî ïîäðóææÿ.
Ø³ñòüîõ îíóê³â ïîäàðóâàëè âîíè áàáóñ³ ç ä³äóñåì íà
ðàä³ñòü. Ó íèõ íà äà÷³ âë³òêó áóëî îñîáëèâî ãàì³ðíî ó
âèõ³äí³, êîëè âñÿ ðîäèíà çáèðàëàñÿ.

1 ñ³÷íÿ öüîãî ðîêó ñ³ì'ÿ âåñåëî â³äçíà÷èëà 68-ð³÷÷ÿ ñòàð-
øèõ Êàðïåíê³â. Îíóê ²âàí, õóäîæíèê, íàïèñàâ âåëèêîãî
ïîðòðåòà ä³äóñÿ é áàáóñ³. Âíó÷êà Åâåë³íà, ÿêà óñïàäêóâàëà
â³ä Îêñàíè Ñòàí³ñëàâ³âíè ãàðíèé ãîëîñ, ï³ä âëàñíèé àêîì-
ïàíåìåíò íà ôîðòåï³àíî âèêîíàëà ¿õíþ óëþáëåíó óêðà¿-
íñüêó ï³ñíþ "Îé, ãèëÿ, ãèëÿ, ãóñîíüêè íà ñòàâ". ²íø³ îíóêè
âëàøòóâàëè æàðò³âëèâî-â³òàëüíå øîó â ìàñêàõ. Çâó÷àëè
çâîðóøëèâ³ òîñòè ç íàéêðàùèìè ïîáàæàííÿìè.

Òà íåäàâíî âíó÷êà Îëåñÿ ï³äíÿëà òðèâîæíèì äçâ³íêîì
óñ³õ: áàáóñ³ ðàïòîì ñòàëî çëå, "øâèäêà" íå âñòèãëà íà-
äàòè äîïîìîãó!

- ²äè, Ëåñåíüêî, çóñòð³÷àé, ñêîðî âñ³ ç'¿äóòüñÿ. À ÿ ç
áàáóñåþ ïîáóäó, - ñêàçàâ, ïîö³ëóâàâøè ä³â÷èíó, ïðè-
êëàâøè ðóêó äî îáëàñò³ ñåðöÿ, Àðòåì ²âàíîâè÷.

² îñü ïðèì÷àëè ñèíè, íåâ³ñòêè, îíóêè. Çàõîäÿòü äî
ê³ìíàòè, à òàì, îáíÿâøè äðóæèíó, ñïèòü â³÷íèì ñíîì
¿õí³é áàòüêî ³ ä³äóñü.

Â îäèí äåíü íàðîäèëèñü, â îäèí ï³øëè â ³íøèé ñâ³ò
äâà ëþáëÿ÷èõ ñåðöÿ…

Òà¿ñ³ÿ ÊÐÈÑÜÊÎ.

Ùàñòÿ… Â³òàþ÷è ð³äíèõ, êîõàíèõ, êîëåã
ç äíåì íàðîäæåííÿ ÷è ñâÿòîì ìè çè÷èìî
¿ì ùàñòÿ, à âæå ïîò³ì çäîðîâ’ÿ, óñï³õ³â,
óäà÷³… Òà ÷è áóâàº ùàñòÿ áåç çäîðîâ’ÿ?

Ïåðåáóâàþ÷è äâà ì³ñÿö³ íà êàðàíòèí³,
ìè ïë³÷-î-ïë³÷, ç ðàíêó äî íî÷³, ìàºìî
ìîæëèâ³ñòü ñï³ëêóâàòèñÿ ç ä³òüìè, îíóêà-
ìè, ÷îëîâ³êàìè é äðóæèíàìè, ìàìàìè é
òàòàìè. Ìè îäíå îäíîìó ë³êàð³, â÷èòåë³ é
ïñèõîëîãè. Àëå ñòîãíåìî: «ßê æå âàæêî
ïåðåæèòè öåé «äóðäîì»!». Ëàäí³ íà âñå,
àáè øâèäøå ñïëàâèòè ñâî¿õ ÷àä øêîë³ ÷è
äèòñàäêó é âèðâàòèñÿ íà âîëþ. ² íå ïðè-
õîäèòü íàì â ðîçóìí³ ãîëîâè äóìêà, ùî
öå ñï³ëêóâàííÿ ³ º íàéâèùèì ùàñòÿì, äà-
ðîâàíèì Áîãîì. Çàðàäè öüîãî íàøîãî
«äóðäîìó» øîñòèé ð³ê ïîñï³ëü òåðïëÿòü
âèïðîáóâàííÿ íà ì³öí³ñòü â îêîïàõ íà
Ñõîä³ äåðæàâè ñîòí³ íàøèõ ñï³ââ³ò÷èçíèê³â
– ÷è¿õîñü áàòüê³â, ñèí³â, ìàì, áðàò³â ³ ñå-
ñòåð, ìð³þ÷è õî÷ íà õâèëèíêó îïèíèòèñÿ
ó ñâî¿é ðîäèí³. À ñê³ëüêè çàõèñíèê³â íà-
øèõ âæå í³êîëè íå ïåðåñòóïëÿòü ïîð³ã
ð³äíîãî äîìó, ñê³ëüêè ùîäíÿ îòðèìóþòü
ïîðàíåííÿ, ñòàþòü ³íâàë³äàìè é íå çìî-
æóòü ïîçáóòèñÿ ô³çè÷íîãî òà äóøåâíîãî
áîëþ äî ê³íöÿ ñâî¿õ äí³â?!

ª ùå îäèí ï³äñòóïíèé âîðîã – îíêî-
ëîã³ÿ, ÿêèé ó ìèðíèé ÷àñ êîñèòü æèòòÿ
òèñÿ÷ ëþäåé. Ñòàòèñòèêà ñìåðòåé ³ çàõ-
âîðþâàíü ïðîñòî âðàæàº. ² íå çð³âíÿºòü-
ñÿ ç íèì íàâ³òü êîðîíàâ³ðóñ. Áî ÿêùî â³ä
îñòàííüîãî ùå ìîæíà âáåðåãòèñÿ, ïåðå-
ñèä³âøè ïàíäåì³þ âäîìà, äîòðèìóþ÷èñü
ñàí³òàðíèõ âèìîã, òî îíêîëîã³÷í³ õâîð³ º
çàðó÷íèêàìè ×îðíîáèëüñüêî¿ êàòàñòðî-
ôè, ñòðåñ³â, ÷èº¿ñü õàëàòíîñò³ é ïðîôå-
ñ³éíî¿ íåäáàëîñò³, áðàêó êîøò³â íà ë³êó-
âàííÿ… Íà öüîìó íåâèäèìîìó ³ æîðñòî-
êîìó ôðîíò³ òî÷èòüñÿ ùîäåííà áîðîòü-
áà ç³ ñìåðòþ. ßê òàì, â îêîïàõ, ñï³â÷óò-
òÿ, ìèëîñåðäÿ ³ áðàòåðñòâî íàéâèùå ö³íó-
þòüñÿ, òàê ³ â ë³êàðíÿíèõ ïàëàòàõ îíêî-
ëîã³÷íèõ â³ää³ëåíü. Ñüîãîäí³ ï³øëà íà
ñêëàäíó îïåðàö³þ ÷è «õ³ì³þ» Âàëåíòèíà
- ³ çà íå¿ ìîëÿòüñÿ, òðèìàþòü ñõóäë³ êó-
ëà÷êè âñ³ ï’ÿòü ð³çíèõ çà â³êîì ñåñòåð ïî
íåùàñòþ. Çàâòðà, òàìóþ÷è ñâ³é íåñòåð-
ïíèé á³ëü, âîíè ïåðåæèâàòèìóòü çà Í³íó.
À òîä³ ò³, õòî âæå ìàº ê³ëüêàäåííèé ï³ñëÿ-
îïåðàö³éíèé «ñòàæ», âèòåðï³â õî÷ îäèí
ñåàíñ õ³ì³îòåðàï³¿, ç óñ³õ ñâî¿õ êâîëèõ ñèë
ñòàðàþòüñÿ ïîëåãøèòè ñàìîïî÷óòòÿ ñóñ-
³äîê, êîòðèì çàðàç íàéã³ðøå. Ñüîãîäí³
Ä³àíèíà ÷åðãà «ë³êóâàòè» äóø³. É îïîâ³-

äàòèìå âîíà ä³â÷àòàì íå êàçêó ïðî ñîëî-
ì’ÿíîãî áè÷êà, à ñâîþ äîëþ. À, ìîæå, ³ñòî-
ð³þ êîðîòêîãî ùàñòÿ òà ñâîãî é äîíü÷èíî-
ãî âòðà÷åíîãî çäîðîâ’ÿ?

Ó íèõ ç Â³òàë³ºì áóëî òàêå ãàðíå âåñ³ë-
ëÿ, ùî ÿêáè íà òîé ÷àñ òåëåêàíàë âëàøòî-
âóâàâ êîíêóðñè «×îòèðè âåñ³ëëÿ» – âîíè á
îáîâ’ÿçêîâî âèãðàëè îìð³ÿíó ïîäîðîæ íà
Ìàëüä³âè. Ñóêíÿ, ðåñòîðàí ç êóõíåþ, àò-
ìîñôåðà - âñå íà íàéâèùîìó ð³âí³. Ëþá-
ëÿ÷³ áàòüêè îáîõ ïîñòàðàëèñÿ. Òà é çàêîõà-
íà ïàðà íå ïàñëà çàäí³õ. Îäèí ëèøå ïåð-
øèé ¿õí³é ïîäðóæí³é òàíåöü ÷îãî âàðòèé!
Íàñì³øèëè âñ³õ äîòåïíèìè æàðòàìè é ðîç-
âàãàìè äðóç³ – îäíîêóðñíèêè. Ùî é êàçà-
òè, âåñåëèì, ö³êàâèì çàëèøèëîñÿ â ïàì’ÿò³
âåñ³ëëÿ.

Âäàëî ðîçïî÷àëîñÿ ñ³ìåéíå æèòòÿ. Â³òà-
ë³þ ïîòàëàíèëî ç ðîáîòîþ çà ï³äòðèìêè
ð³äíîãî äÿäüêà – á³çíåñìåíà. Ìð³ÿëî ïîä-
ðóææÿ ïðî ñèíà é äîíüêó, â³äõèëèâøè ç ö³º¿
ïðè÷èíè äåùî íà äðóãèé ïëàí Ä³àíèíó äè-
çàéíåðñüêó êàð’ºðó. Ñèíîê íàðîäèâñÿ,
ï³äðîñòàâ, àæ îñü ³ äîíå÷êà ç’ÿâèëàñÿ íà ñâ³ò.

- Áîæå, ÿêå æ ÷óäåñíå áóëî òå íàøå äèòÿ!
- ðîçïîâ³äàº îäíîïàëàòíèöÿì Ä³àíà. Êó÷å-
ðÿâå, ïèøíå, çîëîòàâîãî êîëüîðó âîëîñ-
ñÿ÷êî íîâîíàðîäæåíî¿ ñÿãàëî ïëå÷, áëà-
êèòí³ âåëèê³ î÷åíÿòà, ðîæåâ³ ù³÷êè… Âñå
â³ää³ëåííÿ ïîðîä³ëëü ³ ìåäèê³â ìèëóâàëî-
ñÿ íåéìîâ³ðíîþ çîâí³øí³ñòþ íåìîâëÿòêà .
À äàë³ - êóäè íå ï³äåìî ³ç Ñâ³òëàíêîþ -
âñþäè çà÷àðîâàí³, çäèâîâàí³, çàõîïëåí³ ïî-
ãëÿäè ïåðåõîæèõ. ² ïðîõàííÿ: äîçâîëüòå,
íó áóäü ëàñêà, ç ö³ºþ êðàñóíå÷êîþ ñôîòîã-
ðàôóâàòèñÿ.

Â òðè ðî÷êè - ÷åðãîâå ùåïëåííÿ. Ìè ç
Â³òàëèêîì ïðèâåçëè äîíå÷êó äî ïî-
ë³êë³í³êè, ïîïåðåäèëè, ùî âðàíö³ ó íå¿ ç’ÿ-
âèëèñÿ ñîïåëüêè. À ìåäñåñòðà êàæå: «Í³÷î-
ãî ñòðàøíîãî! Òåìïåðàòóðêà íîðìàëüíà,
ãîðëå÷êî ÷èñòå. Ñîïåëüêè øêîäè íå çàâ-
äàäóòü».

Ìàìî÷êî ð³äíà! ×îãî æ ÿ íå çâåðíóëà
óâàãè íà ñâ³é ñîí? ×îìó? - íå ðàç ïîò³ì
äîð³êàëà ÿ ó â³ä÷à¿ ñàìà ñîá³. Õ³áà æ ìîãëà
çíàòè, ùî â³äòîä³ áà÷èòèìó â³ù³ ñíè?..

Ìåí³ ïðèâèä³ëîñÿ ò³º¿ íî÷³, ùî Ñâ³òëàí-
êà, íà÷åáòî çíàþ÷è, ùî âðàíö³ çáèðàºìîñü
â ë³êàðíþ, ðîçïëàêàëàñü ³ çàÿâèëà: «Íå ï³äó
â ë³êàðíþ, òàì ïîãàíà òüîòüêà õî÷å çðîáè-
òè ìåí³ óêîëà! Ìàìî÷êî, òàòî÷êó, íå âåä³òü
ìåíå äî íå¿! Çàõèñò³òü!», – êðè÷àëà, âåðå-
äóâàëà äîíüêà. ß ïðîêèíóëàñü â õîëîäíî-
ìó ïîòó, ñõîïèëàñü ³ ïîá³ãëà â äóø, à òîä³ â

êðóãîâåðò³ çàáóëà ïðî öåé
ñîí. Òà ï³ñëÿ ñòðàøíî¿ ðå-
àêö³¿ òîãî ùåïëåííÿ íà
äèòÿ÷èé îðãàí³çì - ïðèãà-
äàëà â óñ³õ ïîäðîáèöÿõ.
Çàï³çíî.

Â³äòîä³ é ïî÷àëèñÿ óñ³
íàø³ êîøìàðè òà ñòðàæäàí-
íÿ. Ñâ³òëàíî÷êà òÿæêî õâî-
ð³ëà, ïîâ³ëüíî ðîñëà é íà-
áèðàëà âàãó. ß âæå íå ìàëà
ñë³ç íà öå äèâèòèñÿ, ïåðå-
æèâàëà ñòðåñ çà ñòðåñîì.
Êóäè íå çâåðòàëèñÿ- í³õòî ç
ë³êàð³â í³÷îãî âò³øíîãî ä³àã-
íîñòóâàòè íå áðàâñÿ. Íèí³ íàø³é äîíüö³ 32
ðîêè, âîíà ìàº âèãëÿä 12-ð³÷íî¿ ä³â÷èíêè…

- Äå æ âîíà òåïåð? – íåòåðïëÿ÷å çàïè-
òóº Îëÿ.

- Âäîìà, ó Ïîëòàâ³.
- Õòîñü ¿¿ äîãëÿäàº?
- Í³, ñàìà ñåáå îáõîäèòü, â³äêîëè ÿ â

ë³êàðí³. Â³òàë³é òàê òóò, ó Êèºâ³, é ïðàöþº,
á³çíåñ º á³çíåñ. Ç³ ìíîþ îñü ìàéæå ùîäíÿ.

- À ÿê³ ùå â³ù³ ñíè âè áà÷èëè?- öå âæå
25-ð³÷íà Ãàëèíêà ïîäàº ãîëîñ.

- Îõ, ð³çí³, ä³â÷èíêî… ßêîñü ïðèñíèëî-
ñÿ, ùî Â³òàë³é ïðè¿õàâ äîäîìó ç Êèºâà,
ïîñòàâèâ àâò³âêó â ãàðàæ, à âðàíö³ ï³øîâ-
¿¿ òàì ³ ñë³ä ïðîñòèã. Äå ïîä³ëàñÿ - íå-
â³äîìî. Ïîë³ö³ÿ íå çíàéøëà. ß òîä³ íå
íàäàëà öüîìó çíà÷åííÿ, í³÷îãî ÷îëîâ³êîâ³
íå ñêàçàëà. À äåñü çà ì³ñÿöü â³í ïðè¿õàâ
äîäîìó ó ï’ÿòíèöþ ï³çíî ââå÷åð³, â ñóáî-
òó é íåä³ëþ â ãàðàæ í³õòî íå õîäèâ. Ðàíî-
âðàíö³ â ïîíåä³ëîê òðåáà ïîâåðòàòèñÿ íà
ðîáîòó äî Êèºâà - çàìîê â ãàðàæ³ çëàìà-
íèé, ìàøèíè íåìà. Çàÿâèëè â ïîë³ö³þ –
øóêàé â³òðà â ïîë³…

Áóâ âèïàäîê ç ñóñ³äàìè. Ñíèòüñÿ ìåí³,
ùî ñóñ³äñüêà äîíüêà Íàòàëêà, êîòð³é óæå
39 ðîê³â âèïîâíèëîñü, âîíà í³ÿê íå ìîæå
âèéòè çàì³æ ³ ÷åðåç öå äóæå ñòðàæäàº,
ïðèéøëà çàïðîñèòè íàøó ðîäèíó íà âåñ-
³ëëÿ. Ä³â÷èíà âðó÷àº ìåí³ ëèñò³âêó é ïî
ñåêðåòó íà âóõî òèõåíüêî êàæå: «Òüîòþ
Ä³àíî, â³äêðèþ âàì ïðàâäó. ß âæå äâà
ì³ñÿö³ âàã³òíà, òîæ ïîñï³øàºìî ç âåñ³ëëÿì,
áî â æîäíó ñóêíþ íå âë³çó».

Ââå÷åð³ çàçèðíóëà äî íàñ «íà ÷àé» ¿¿
ìàòè, ÿ é ïîö³êàâèëàñü, ÷è íå íàì³÷àºòüñÿ
ó Íàòàë³ âåñ³ëëÿ. Âîíà çèðêíóëà íåâäî-
âîëåíî é ïðîìîâèëà: «Îé, ëèøè ìåíå
æèòè…». Â³ðòå ÷è íå â³ðòå, à ð³âíî ÷åðåç
äâà ì³ñÿö³ ïðèíåñëà íàì çàïðîøåííÿ íà

âåñ³ëëÿ Íàòàøà é ñëîâî â ñëîâî ïîâ³äî-
ìèëà ìåí³ «íà âóõî» ñâ³é ñåêðåò.

Ìîÿ äâîþð³äíà ñåñòðà Êàòÿ ïîòðàïèëà
â õàëåïó: ïîçè÷èëà êóìàì íà ï³âòîðà ì³ñÿ-
öÿ âåëèêó ñóìó ãðîøåé, à âîíè … ï³âòîðà
ðîêó «çàâòðà» îá³öÿëè ïîâåðíóòè. ß äóæå
ñï³â÷óâàëà ñåñòð³, ïåðåæèâàëà, àäæå âîíà
ïëàíóâàëà ö³ ãðîø³ ï³äêèíóòè íàì ç
Ñâºòîþ íà ë³êóâàííÿ. Íàø³ õâîðîáè âñ³
ñ³ìåéí³ ô³íàíñîâ³ çàïàñè âèñìîêòàëè. ²
ñíèòüñÿ ìåí³ ñîí: ç’ÿâëÿºòüñÿ íà ïîðîç³
ìîº¿ ïàëàòè Êàòÿ é ðîçìàõóº íà ðàäîùàõ
ïà÷êîþ äîëàð³â. «Íà, ñåñòðè÷êî, Âàñèëåí-
êè áîðã ïðèíåñëè!», – ðàä³ñíî ïîâ³äîì-
ëÿº. Öå çáóëîñÿ îäèí äî îäíîãî. Íà ïî-
ëîâèíó öèõ ãðîøåé ìåí³ çðîáèëè äðóãó
îïåðàö³þ, äâ³ «õ³ì³¿», ñïîä³âàþñü, ùî é
Ñâ³òëàí³ íà ïðîöåäóðè âèñòà÷èòü.

ß âæå, ìàáóòü, âòîìèëà âàñ ñâî¿ìè ñíà-
ìè. Ìåí³ òóò, â ë³êàðí³, òàêå ïðèñíèëîñÿ,
ùî é îçâó÷óâàòè áîþñÿ, ùå íàâðî÷ó…

- Ùîñü ñòðàøíå? – ïåðåëÿêàíî çàïè-
òàëà Íåëÿ.

- Í³, õîðîøå. Íà÷åáòî çàòåëåôîíóâàëà
ìåí³ Ñâ³òëàíêà, ïîö³êàâèëàñü, ÿê ïî÷óâà-
þñÿ, é ñêàçàëà: «Ìàìî, ÿ çíàéøëà â ³íòåð-
íåò³ ë³êàðÿ ç Àéôîíó, ÿêèé çàïåâíèâ, ùî
ìîæå ìåíå âèë³êóâàòè. ß â öå ïîâ³ðèëà, ³
âè ç òàòîì â³ðòå. Ùå îíóê³â áóäåòå íÿíü-
÷èòè!».

- Õàé çáóäåòüñÿ âàø ñîí, Ä³àíî÷êî!!! -
ùèðî áàæàëè ä³â÷àòà.

…Ùàñòÿ áåç çäîðîâ’ÿ íå áóâàº. Íàì òóò,
â äîìàøíüîìó «äóðäîì³», é óÿâèòè íåìîæ-
ëèâî, êð³çü ùî äîâîäèòüñÿ ïðîéòè òÿæ-
êîõâîðèì, òÿæêîïîðàíåíèì, àáè âèêàðàá-
êàòèñÿ ç áåçîäí³. À âîíè â³ä÷àéäóøíî ïî-
âçóòü êîæíîþ ñâîºþ êë³òèíêîþ ïî ãîñòðî-
ìó ëåçó æèòòÿ. ² ïåðåìîæóòü!

Òà¿ñ³ÿ ÊÐÈÑÜÊÎ.
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ÏÎÐÀÄÈ ÍÀ ÂÑ² ÂÈÏÀÄÊÈ ÆÈÒÒß
ßê çðîçóì³òè, ÷è äîñòàòíüî âè ï’ºòå âîäè

Ó çèìîâó ïîðó ðîêó, êîëè
îðãàí³çìó íå âèñòà÷àº â³òàì³í³â,
ñàìå ÷àñ çãàäàòè ïðî êâàøåí³
îâî÷³. Íåäàðìà ç äàâí³õ ÷àñ³â ãîñ-
ïîäèí³ çàãîòîâëÿëè íà çèìó êâà-
øåíó êàïóñòó, ïîì³äîðè ³ îã³ðêè
- àäæå ö³ ïðîäóêòè ïðèíîñÿòü âå-
ëè÷åçíó êîðèñòü çäîðîâ’þ.

Â³äîìèé â÷åíèé, â õîä³ ÷èñ-
ëåííèõ äîñë³äæåíü, ç’ÿñóâàâ, ùî
ëþäè, ÿê³ ðåãóëÿðíî âæèâàþòü
ïðîäóêòè, áàãàò³ ìîëî÷íîþ êèñ-
ëîòîþ, ìàþòü ì³öíå çäîðîâ’ÿ,
âîëîä³þòü âåëèêîþ ô³çè÷íîþ
ñèëîþ, ìîëîä³ñòþ ³ äîâãîë³òòÿì. Ïðè
öüîìó â³í â³äçíà÷àâ, ùî íå çóñòð³÷àâ
ñåðåä òàêèõ ëþäåé âèïàäê³â çàõâîðþ-
âàíü àðòðèòîì, à òàêîæ ð³äêî çóñòð³÷à-
ëèñÿ êàð³ºñ ³ õâîðîáè äåãåíåðàòèâíî-
ãî òèïó.

Äæåðåëîì ìîëî÷íî¿ êèñëîòè äëÿ öèõ
ëþäåé ñëóæèëà êâàøåíà êàïóñòà ³ îã³-
ðêè áåç äîäàâàííÿ ñîë³. Ñàìå ö³ êî-
ðèñí³ ïðîäóêòè çäàòí³ âèðîáëÿòè âå-
ëèêó ê³ëüê³ñòü êîðèñíèõ äëÿ êèøå÷íè-
êà áàêòåð³é.

ßêùî îã³ðêè ³ êàïóñòà ç áî÷êè ïîñò³éí³
ãîñò³ íà âàøîìó ñòîë³, òî í³ÿê³ õâîðîáè
âàì íå ñòðàøí³. Ö³ ïðîäóêòè çäîðîâ³ ³
íèçüêîêàëîð³éí³,  ì³ñòÿòü âåëèêó
ê³ëüê³ñòü â³òàì³í³â, çì³öíþþòü îðãàí³çì
³ ï³äâèùóþòü ñò³éê³ñòü äî ³íôåêö³é. Êð³ì
òîãî, ç ¿õ äîïîìîãîþ ëåãêî ï³äòðèìó-
âàòè ñòðóíêó ô³ãóðó ïðîòÿãîì çèìè.

Ä³ºòîëîãè íàçèâàþòü ø³ñòü ïðè÷èí,
çà ÿêèìè êâàøåí³ îâî÷³ ïîâèíí³ çàâæ-
äè áóòè íà âàøîìó ñòîë³.

Íèçüêîêàëîð³éí³: Ñòîëîâà ëîæêà êâà-
øåíî¿ êàïóñòè ì³ñòèòü âñüîãî 12 êêàë,
à äâà ìàëåíüêèõ îã³ðêà - âñüîãî 11 êêàë.

×èì êîðèñíèé êóíæóò òà ÷îìó éîãî ïîòð³áíî âêëþ÷èòè äî ñâîãî ðàö³îíó

Êîðèñòü êâàøåíèõ îâî÷³â

×åðåç áðàê âîäè ³ç îðãàí³çìó íå âèâîäÿòüñÿ òîêñèíè,
ïîðóøóþòüñÿ îáì³íí³ ïðîöåñè, â³äáóâàºòüñÿ çàãàëüíå
çíåâîäíåííÿ. Ïîñò³éíà íåñòà÷à âîäè â îðãàí³çì³ ìîæå
áóòè íå ïîì³òíîþ ³ íàâ³òü çâè÷íîþ, àäæå íàøå ò³ëî ïðî-
ñòî àäàïòîâóºòüñÿ äî òàêîãî ñòàíó.

Îäíàê öå çîâñ³ì íå îçíà÷àº, ùî âîíî ïî÷óâàºòüñÿ çäî-
ðîâèì ³ ïîâíîö³ííèì.

Âè ìîæåòå ââàæàòè, ùî âàñ öå íå ñòîñóºòüñÿ, àäæå
âïðîäîâæ äîáè ê³ëüêà ðàç³â ï’ºòå ÷àé, êàâó, êîðèñí³
ôðåø³, íàòóðàëüí³ êîìïîòè ³ ãàçîâàí³ íàïî¿ áåç öóêðó!.
Âñå öå äóæå ñìà÷íî ³ ïîäåêóäè íàâ³òü êîðèñíî äëÿ îðãà-
í³çìó, òà âñå æ äëÿ éîãî íîðìàëüíîãî ôóíêö³îíóâàííÿ
öüîãî çàìàëî. ² íàé÷àñò³øå ïðîáëåìè ç³ çäîðîâ’ÿì âè-
íèêàþòü ÷åðåç òå, ùî ìè ³ãíîðóºìî ÷è çàáóâàºìî ïèòè
ïðîñòó ÷èñòó âîäó.

Ùîá çðîçóì³òè, ÷è äîñòàòíüî âè ï’ºòå âîäè, ïåðå-
â³ðòå ñåáå íà íàÿâí³ñòü 6-òè îçíàê, ÿê³ ïðîäåìîíñòðó-
þòü âàì ðåàëüíó ñèòóàö³þ.

1. Ñóõ³ñòü â î÷àõ
Âè â³ä÷óâàºòå ñóõ³ñòü òà ñâåðá³æ â î÷àõ, ÷àñòî ïîì³÷àºòå

ïî÷åðâîí³ííÿ á³ëê³â? Êîëè âîäè â îðãàí³çì³ ñòàº íåäî-
ñòàòíüî, íàø³ ñë³çí³ êàíàëè ïåðåñèõàþòü. Öå ìîæå âèê-
ëèêàòè â î÷àõ íåïðèºìí³, à ç ÷àñîì ³ íåçâîðîòí³ ïðîöå-
ñè. Íå ïîñï³øàéòå á³ãòè â àïòåêó çà î÷íèìè êðàïëÿìè,
à ïðîñòî ïîïèéòå âîäè.

2. Ñóõà øê³ðà
Øê³ðà îáëè÷÷ÿ ñòàëà òüìÿíîþ ³ ñóõîþ, íåçâàæàþ÷è

íà òå, ùî âè ðåãóëÿðíî êîðèñòóºòåñÿ çâîëîæóþ÷èìè êðå-
ìàìè? Øê³ðà íà÷å ìîí³òîð êîìï’þòåðà â³äîáðàæàº âñå,
ùî â³äáóâàºòüñÿ ç îðãàí³çìîì âñåðåäèí³. ßêùî âè ñòðàæ-
äàºòå â³ä íàäì³ðíî¿ ñóõîñò³ øê³ðè, òî ñêîð³ø çà âñå öå
ÿêðàç ïîâ’ÿçàíî ç íåñòà÷åþ âîäè â îðãàí³çì³.

3. Ïîñèëåíå ñåðöåáèòòÿ
Â³ä÷óâàºòå, ùî ïóëüñ ñòàº ÷àñò³øèì ³ ç ãðóäåé «âèñêà-

êóº» ñåðöå íàâ³òü ïðè ì³í³ìàëüíîìó ô³çè÷íîìó íàâàíòà-
æåíí³? Êîëè êðîâ ó ñèñòåì³ êðîâîîá³ãó âòðà÷àº âîäó, âîíà
ñòàº â’ÿçêîþ, ¿¿ îáñÿã çìåíøóºòüñÿ, âîíà ïîâ³ëüí³øå öèð-
êóëþº. Ó ðåçóëüòàò³ íàâàíòàæåííÿ íà ñåðöå çá³ëüøóºòü-
ñÿ, ïóëüñ ñòàº ÷àñò³øèì, êðîâîîá³ã ïîðóøóºòüñÿ, à îðãà-
íè íå îòðèìóþòü äîñòàòíüî êèñíþ.

4. Á³ëü ó ñóãëîáàõ
²íîä³ ïðè ³íòåíñèâíèõ ðóõàõ ó ñóãëîá³ âèíèêàº ðàïòî-

âèé á³ëü, íà÷å òóäè õòîñü âñòðîìèâ ãîñòðó ñïèöþ. Çíàéî-
ìî? Áàãàòî ëþäåé, íàâ³òü â äîñèòü ìîëîäîìó â³ö³, â³ä÷ó-
âàþòü á³ëü ó ñóãëîáàõ. Ó äåêîãî â³í ç’ÿâëÿºòüñÿ ï³ñëÿ á³ãó
àáî ñòðèáê³â. Ïîÿñíåííÿ ïðîñòå: íàø³ õðÿùîâ³ äèñêè íà
80% ñêëàäàþòüñÿ ç âîäè, ùîá ñóãëîáè íå òåðëèñÿ ³ íå
øë³ôóâàëèñÿ îäèí îá îäíîãî, îñîáëèâî ïðè ³íòåíñèâíèõ
íàâàíòàæåííÿõ. Êîëè æ â îðãàí³çì³ íå âèñòà÷àº âîäè,
«çìàçêà» ïåðåñèõàº ³ ð³çê³ ðóõè ïî÷èíàþòü âèêëèêàòè õâî-
ðîáëèâ³ â³ä÷óòòÿ.

5. Çìåíøåííÿ ì’ÿç³â
ßê ³ õðÿù³, òàê ³ ñóãëîáè, ì’ÿçè íàïîëîâèíó ñêëàäàþòü-

ñÿ ç âîäè. Ïðè íåñòà÷³ âîäè â îðãàí³çì³, ïðè éîãî çíå-

âîäíåíí³ âòðà÷àºòüñÿ âîëî-
ãà – çìåíøóºòüñÿ îáñÿã
ì’ÿçîâî¿ ìàñè. Óñ³
ñïîðòèâí³ òðåíåðè ³ ë³êàð³
îäíîñòàéí³ ó âèñíîâêó, ùî
íàâ³òü ï³ä ÷àñ òðåíóâàííÿ
íåîáõ³äíî ïåð³îäè÷íî
ïèòè âîäó.

6. Õðîí³÷íà âòîìà ³ ñîí-
ëèâ³ñòü

Âè âñå ÷àñò³øå â³ä÷óâàºòå âòîìó, íàâ³òü çðàíêó, ï³ñëÿ
8-ìè ãîäèí ì³öíîãî ñíó, óæå é êàâà íå äîïîìàãàº? À
ï³ñëÿ ê³ëüêîõ ãîäèí ðîáî÷îãî äíÿ âçàãàë³ ïî÷èíàºòå çà-
ñèíàòè íà õîäó? Ïðè÷èíà – òà æ ñàìà. ßêùî îðãàí³çì íå
îòðèìóº âîäó ççîâí³, òî â³í ïî÷èíàº çàïîçè÷óâàòè ¿¿ çñå-
ðåäèíè – ç êðîâ³. Öå ïðèçâîäèòü äî íåñòà÷³ êèñíþ, ñïî-
÷àòêó ó êðîâ³, à ïîò³ì ³ ó âñ³õ îðãàíàõ. Öå ³ âèêëèêàº
ïî÷óòòÿ ñîíëèâîñò³ òà õðîí³÷íî¿ âòîìè.

Çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü âîäè, ÿêó ìîæå óòðèìóâàòè íàø
îðãàí³çì, ç â³êîì çìåíøóºòüñÿ. Òîìó ó ñòàðøîìó â³ö³
íåîáõ³äíî ñâ³äîìî çá³ëüøóâàòè ñïîæèâàííÿ âîäè. Õî÷à
îçíàêè ïåðåä÷àñíîãî ñòàð³ííÿ á³ëüø î÷åâèäí³ çîâí³,
òó øêîäó, ÿêó çíåâîäíåííÿ çàâäàº âíóòð³øí³ì îðãà-
íàì, â ê³íöåâîìó ðåçóëüòàò³ áóäå â³ä÷óâàòèñÿ ùå ïðî-
òÿãîì äîâãîãî ÷àñó. Ùîá çìåíøèòè ïîâ’ÿçàí³ ç öèì
ðèçèêè, ïîòð³áíî äîòðèìóâàòèñÿ ïèòíîãî ðåæèìó ïðî-
òÿãîì óñüîãî æèòòÿ.

Êîðèñí³ âëàñòèâîñò³
Ñêëàä êóíæóòó áàãàòèé

êîðèñíèìè ì³êðîåëåìåíòà-
ìè. Ó éîãî íàñ³íí³ ì³ñòèòü-
ñÿ 60% îë³¿. Ö³ëþùîþ îë³þ
êóíæóòó ðîáëÿòü òîêîôåðî-
ëè, òðèãë³öåðèíè, åô³ðè
ãë³öåðèíó, îðãàí³÷í³ êèñëî-
òè, íàñè÷åí³ é ïîë³íåíàñè-
÷åí³ æèðí³ êèñëîòè.

Ïîëîâèíà â³ä çàãàëüíîãî
ñêëàäó æèðó â êóíæóò³ äîâî-
äèòüñÿ íà îìåãà-3. Òàêèé

ñêëàä ðîáèòü îë³þ êóíæóòó îñîáëèâî êîðèñíîþ. Îëå¿-
íîâà êèñëîòà â ñêëàä³ êóíæóòó ñïðèÿº çíèæåííþ ð³âíÿ
«ïîãàíîãî» õîëåñòåðèíó ³ ï³äâèùåííþ «ãàðíîãî» ó êðîâ³.
Òîìó âàæëèâî äîäàâàòè òàê³ êîðèñí³ æèðè ó ñâ³é ùî-
äåííèé ðàö³îí.

Ç³ 100 ã íàñ³ííÿ êóíæóòó ìîæíà îäåðæàòè äîáîâó
íîðìó êàëüö³þ äëÿ îðãàí³çìó. Êàëüö³é ç íàñ³ííÿ êóí-
æóòó çàñâîþºòüñÿ êðàùå, í³æ êàëüö³é ç ìîëîêà. Òàêîæ
íàñ³ííÿ êóíæóòó ì³ñòèòü ôîñôîð, ìàãí³é, ìàðãàíåöü,
çàë³çî, öèíê, ì³äü. Íàñ³ííÿ ëåãêî çàñâîþºòüñÿ íàøèì
îðãàí³çìîì.

Âàæëèâî â³äçíà÷èòè, ùî íàñ³ííÿ êóíæóòó ì³ñòèòü â³òà-
ì³íè À, Å, ÐÐ ³ â³òàì³íè ãðóïè Â - ôîë³ºâó êèñëîòó, í³à-
öèí, ò³àì³í, ï³ðîêñèäèí ³ ðèáî-ôëàâ³í. Çàâäÿêè ô³òèíó

â³äíîâëþºòüñÿ áàëàíñ ì³íåðàë³â â îðãàí³çì³ ëþäèíè. Íà-
ñ³ííÿ êóíæóòó ïðîñòî íåçàì³ííå, ÿêùî âè ñòðàæäàºòå â³ä
øê³ðíèõ ³ î÷íèõ çàõâîðþâàíü.

Âîíî ââàæàºòüñÿ äóæå åôåêòèâíèì äëÿ ïðîô³ëàêòèêè
ðàêîâèõ çàõâîðþâàíü. Òàêîæ ïðè ë³êóâàíí³ õðîí³÷íèõ çà-
ïàëüíèõ ïðîöåñ³â ÷àñòî â ðàö³îí ëþäèíè äîäàþòü êóí-
æóò. Íàñ³ííÿ êóíæóòó ïîë³ïøóº çàñâîºííÿ â³òàì³íó Å,
çì³öíþº ³ìóí³òåò.

Êóíæóò íåçàì³ííèé äëÿ æ³íîê. Â³í çì³öíþº âîëîññÿ é
í³ãò³. Çàïîá³ãàº îñòåîïîðîçó. Äëÿ ÷îëîâ³ê³â, ÿê³ çàéìàþòü-
ñÿ ñïîðòîì, òàêîæ âàæëèâî âêëþ÷àòè êóíæóò ó ñâ³é ðàö³îí.
Â³í çì³öíþº ê³ñòêè é äîïîìàãàº íàðîùóâàòè ì’ÿçîâó ìàñó.

Êóíæóòíà îë³ÿ
Êîæíà æ³íêà çíàº ïðî ö³ëþù³ âëàñòèâîñò³ îë³¿ êóíæóòó

äëÿ íàøî¿ øê³ðè. Êóíæóòíà îë³ÿ çì’ÿêøóº é çâîëîæóº
øê³ðó, ðîáèòü ¿¿ ïðóæíîþ ³ ïðèâàáëèâîþ, çí³ìàº ïîäðàç-
íåííÿ, ï³äñèëþº çàõèñí³ âëàñòèâîñò³ øê³ðè é ñòèìóëþº
ðåãåíåðàö³þ.

Êóíæóòíó îë³þ âèêîðèñòîâóéòå äëÿ øê³ðè îáëè÷÷ÿ. Âîíà
äîïîìîæå âàì âèãëÿäàòè ìîëîäøå, çí³ìàº ïî÷åðâîí³ííÿ
é ïîäðàçíåííÿ, çâóæóº ïîðè. Âòèðàéòå îë³þ êóíæóòó â
øê³ðó ãîëîâè, ³ âè ïîë³ïøèòå ñòðóêòóðó âàøîãî âîëîññÿ,
çìîæåòå ïðèñêîðèòè éîãî ð³ñò, ïîçáóäåòåñÿ ëóïè. Êóí-
æóòíó îë³þ ìîæíà äîäàâàòè é ó çàñ³á äëÿ çíÿòòÿ ìàê³ÿæó,
òîìó ùî âîíà ìàº ïðîòèçàïàëüíèé åôåêò.

Òàêîæ ìîæíà âæèâàòè êóíæóòíó îë³þ ïðè ë³êóâàíí³ ãàñò-
ðèòó. Ïðèéìàéòå 1-2 ÷.ë. ö³º¿ îë³¿ íà äåíü. Ëîæêà êóíæóò-

íî¿ îë³¿ ìîæå ïîçáàâèòè é ð³çêî âèíèêëèõ áîë³â ó øëóí-
êó, ìîæå äîïîìîãòè âïîðàòèñÿ ç áåçñîííÿì, ñòðåñîì.

×îðíèé êóíæóò
×îðíèé êóíæóò - öå íåî÷èùåíèé çâè÷àéíèé êóíæóò.

Òàêèé êóíæóò ì³ñòèòü íà 60 % á³ëüøå êàëüö³þ, í³æ çâè-
÷àéíèé. ×îðíå íàñ³ííÿ âõîäèëî â åë³êñèð áåçñìåðòÿ.
Ïðèéíÿòî ââàæàòè, ùî ñàìå òàêå íàñ³ííÿ çáåð³ãàº øê³ðó
â³ä ñòàð³ííÿ. Âîíî äîïîìàãàº î÷èñòèòè íàø îðãàí³çì
â³ä øëàê³â. Ìàº ñèëüíèé àðîìàò.

Ïðîòèïîêàçàííÿ
Ïîì³òíî¿ øêîäè êóíæóòó íà îðãàí³çì ëþäèíè íå

âèÿâëåíî. Âàæëèâî ò³ëüêè çíàòè, ùî íå âàðòî âæè-
âàòè êóíæóò ëþäÿì, ó ÿêèõ ïðîÿâëÿºòüñÿ ³íäèâ³äó-
àëüíà íåòåðïí³ñòü. Áåçïå÷íîþ íîðìîþ âæèâàííÿ
êóíæóòó º 2-3 ÷.ë.

Çàñòîñóâàííÿ êóíæóòó
Íàñ³ííÿ êóíæóòó é êóíæóòíà îë³ÿ øèðîêî çàñòîñîâó-

þòüñÿ â íàö³îíàëüíèõ êóõíÿõ áàãàòüîõ êðà¿í. Íàé÷àñò³-
øå íàñ³ííÿ êóíæóòó ìîæíà çóñòð³òè â ñõ³äí³é, àç³àòñüê³é,
ìåêñèêàíñüê³é, ï³âäåííîàìåðèêàíñüê³é êóõí³. Âèêîðè-
ñòîâóþòü ö³ëüíå íàñ³ííÿ é îë³þ. Ìîæíà äîäàâàòè ¿õ ó
ì’ÿñí³ ñòðàâè, ñòðàâè ç ïòàõà, ñïîëó÷àþòüñÿ âîíè ç îâî-
÷àìè, äåñåðòàìè, âèï³÷êîþ. Êîçèíàêè, òàõ³ííà õàëâà,
ðîëè, ñóø³ - ñòðàâè, äå áåç íàñ³ííÿ êóíæóòó ïðàêòè÷íî
íå îá³éòèñÿ.

Âæèâàéòå äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü íàñ³ííÿ êóíæóòó é êóí-
æóòíî¿ îë³¿ òà áóäüòå çäîðîâ³.

Äæåðåëî ìîëî÷íî¿ êèñëîòè: Öÿ íå-
çàì³ííà ñóáñòàíö³ÿ óòâîðþºòüñÿ â ïðî-
öåñ³ áðîä³ííÿ, ïðèãí³÷óº ð³ñò áàêòåð³é,
ÿê³ âèêëèêàþòü ïñóâàííÿ îâî÷³â, î÷èùàº
îðãàí³çì â³ä òîêñèí³â. Ìîëî÷íà êèñëîòà
ñïðèÿº òðàâëåííþ ³ çàáåçïå÷óº íîðìàëü-
íå ôóíêö³îíóâàííÿ òðàâíî¿ ñèñòåìè.

Áàãàò³ êë³òêîâèíîþ: Çàïîâíþþ÷è øëó-
íîê, êë³òêîâèíà çìóøóº íàñ äîâøå â³ä÷ó-
âàòè ñåáå ñèòèìè. Êð³ì òîãî, âîíà ðåãó-
ëþº ïåðèñòàëüòèêó êèøå÷íèêà, ïåðå-
øêîäæàº çàñâîºííþ æèð³â, çàïîá³ãàº çà-
ïîðàì.

Áàãàòî â³òàì³íó Ñ: Ï’ÿòü ñòîëîâèõ ëî-
æîê êâàøåíî¿ êàïóñòè çàáåçïå÷óþòü äî-
ðîñëó ëþäèíó äîáîâîþ íîðìîþ â³òàì³-
íó Ñ, ÿêèé äîïîìàãàº áîðîòèñÿ ç çàñ-
òóäíèìè çàõâîðþâàííÿìè, ðîçëàäàìè
øëóíêà, øâèäøå ñïàëþº êàëîð³¿.

Â³òàì³íè ãðóï Â: ̄ õ ïðèñóòí³ñòü ïîêðà-
ùóº îáì³í ðå÷îâèí, âîíè äîïîìàãàþòü
ïåðåâàðþâàííþ á³ëê³â, æèð³â ³ âóãëå-
âîä³â.

Ì³ñòÿòü ìàëî öóêðó: Çàâäÿêè ïðîöå-
ñó ôåðìåíòàö³¿ êâàøåí³ îâî÷³ ì³ñòÿòü â
ñîá³ ìåíøå ãëþêîçè ³ ôðóêòîçè, í³æ ñâ³æ³.

Êîðèñí³ âëàñòèâîñò³
àïåëüñèíîâî¿ øê³ðêè

ßê ò³ëüêè âè ïîëàñóâàëè öèòðóñàìè, íå
ïîñï³øàéòå âèêèäàòè øê³ðêó! Ó í³é
ì³ñòèòüñÿ âåëèêà ê³ëüê³ñòü â³òàì³í³â ³ ì³êðî-
åëåìåíò³â, ÿê³ º äóæå âàæëèâèìè äëÿ âà-
øîãî çäîðîâ’ÿ.

Ïðîïîíóºìî ä³çíàòèñü 5 ö³êàâèõ ôàêò³â
ïðî êîðèñòü àïåëüñèíîâî¿ øê³ðêè äëÿ
îðãàí³çìó ëþäèíè.

Äîïîìàãàº òðàâëåííþ
Â ñàì³é øê³ðö³ àïåëüñèíó ì³ñòèòü íà

200% á³ëüøå êë³òêîâèíè, í³æ â ñàì³é
ì’ÿêîò³ ôðóêòà. Ñàìå òîìó âîíà º åôåê-
òèâíîþ â áîðîòüá³ ³ç çàïîðàìè ³ ðîçëà-
äàìè øëóíêó, òîìó ùî ìàº ì’ÿêó ïî-
ñëàáëþþ÷ó ä³þ.

Äîïîìàãàº ñõóäíåííþ
Òàê, øê³ðêà àïåëüñèíó ñïðàâä³ ìîæå

ïîçáàâèòè âàñ äåê³ëüêîõ çàéâèõ êàëîð³é.
Ùîá ïðèãîòóâàòè ñìà÷íèé íàï³é «äëÿ ñõóä-
íåííÿ», ùî ïðèøâèäøèòü ìåòàáîë³çì,
âàì íåîáõ³äíî çàïàðèòè àïåëüñèíîâ³
øê³ðêó â ñêëÿíö³ îêðîïó, ùîá âèéøëî
ùîñü ñõîæå íà àïåëüñèíîâèé ÷àé. Òàêèé
íàï³é âàðòî ïèòè ùîäíÿ íàòùå.

Äîïîìàãàº êðàñèâî âèãëÿäàòè
×è äîâîäèëîñÿ âàì ðîáèòè ìàñêè äëÿ

îáëè÷÷ÿ ç àïåëüñèíîâî¿ øê³ðêè? Àäæå
ñàìå òàêèé äîãëÿä çà øê³ðîþ äîïîìîæå
âàì âèãëÿäàòè ñâ³æîþ ³ â³äïî÷èëîþ, à òà-
êîæ íà îáëè÷÷³ ç ÷àñîì ðîçãëàäÿòüñÿ
äð³áí³ çìîðøêè. Ùîá ïðèãîòóâàòè ìàñêó,
äîñèòü öåäðó ïåðåòåðòè â êàøêó ³ çì³øà-
òè ¿¿ ç æèðíèìè âåðøêàìè.

Äî ðå÷³, öÿ ìàñêà óí³âåðñàëüíà – âîíà
â³äì³ííî ï³ä³éäå íå ò³ëüêè äëÿ îñîáè, àëå
³ äëÿ øè¿, çîíè äåêîëüòå. Òàêîæ ÿêùî
ê³ðêó àïåëüñèíà âèñóøèòè ³ ïîäð³áíèòè,
òî âèéäå ïðåêðàñíà àëüòåðíàòèâà ïîêóï-

íîìó ñêðàáó.
Äîïîìàãàº ï³äòðèìóâàòè ãàðíèé

íàñòð³é
Íå ñåêðåò, ùî çàïàõ öèòðóñîâèõ çí³ìàº

ñòðåñ ³ ñïðèÿº ïîçèòèâó. Òîìó ìîæíà
ðîçêëàñòè àïåëüñèíîâó øê³ðêó â ê³ìíàò³,
ùîá âîíà ïîãëèíóëà íåïðèºìí³ çàïàõè,
âåëà áîðîòüáó ç áàêòåð³ÿìè, à òàêîæ
ñâî¿ì çàïàõîì ï³äí³ìàëà òîá³ íàñòð³é! Äî
ðå÷³, àðîìàò àïåëüñèíà ãåòü íå ïåðåíî-
ñèòü äîìàøíÿ ì³ëü.

Ùî ö³êàâî, åô³ðíå ìàñëî àïåëüñè-
íà, ÿêå âè÷àâëþþòü ç éîãî øê³ðêè, ä³º
ÿê çàñïîê³éëèâå íà íåðâîâó ñèñòåìó,
äîïîìàãàº áîðîòèñÿ ç â³äñóòí³ñòþ ³
ïîðóøåííÿì ñíó, ñóìíèìè äóìêàìè ³
íàâ’ÿçëèâèìè ñòðàõàìè. Ïëþñ äî
âñüîãî ïåðåðàõîâàíîãî – ùå é ñòè-
ìóëþº ³ìóí³òåò.

Äîïîìàãàº ó êóë³íàðíèõ ð³øåííÿõ
Çâè÷àéíî, æ, êóë³íàð³ÿ íå ìîãëà îá-

³éòè ñòîðîíîþ òàêèé ö³ííèé ³ êîðèñíèé
ïðîäóêò, ÿê àïåëüñèíîâà øê³ðêà. Öåä-
ðó ç íå¿ àêòèâíî çàñòîñîâóþòü â ïðè-
ãîòóâàíí³ íàïî¿â, ñàëàò³â, ñóï³â òà
³íøèõ ñòðàâ. Ç ñàìèõ æå øê³ðîê âàðÿòü
êîìïîò, âàðåííÿ, ðîáëÿòü íà÷èíêó äëÿ
ïèðîã³â.
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 Çàì. ¹242806.

Íàêëàä - 1500.

Ãàçåòà â³ääðóêîâàíà
ó  ÒÎÂ  "Ïðåñ Êîðïîðåéøí

Ë³ì³òåä", ì.Â³ííèöÿ,
âóë.×åõîâà, 12-á.

Òåë. (0432) 55-63-97.

Ðåäàêö³ÿ íå çàâæäè ïîä³ëÿº òî÷êó
çîðó àâòîð³â ïóáë³êàö³é. Â³äïîâ³äàëü-

í³ñòü çà íàäðóêîâàí³ òà âêëàäåí³ â
ãàçåòó ëèñò³âêè, ìàòåð³àëè, ðåêëàìó ³

îãîëîøåííÿ íåñóòü  àâòîðè òà
ðåêëàìîäàâö³. Ðåäàêö³ÿ çàëèøàº çà
ñîáîþ ïðàâî ðåäàãóâàòè òà ñêîðî÷ó-
âàòè òåêñò. Ïðè ïåðåäðóö³ ìàòåð³àë³â

ïîñèëàííÿ íà «Ïîä³ëüñüêó çîðþ»
îáîâ’ÿçêîâå. Ìàòåð³àëè, ïîçíà÷åí³

ïóáë³êóþòüñÿ íà ïðàâàõ
ðåêëàìè.

,Ð

ÐÎÇÐÀÕÓÍÊÎÂÈÉ ÐÀÕÓÍÎÊ:
¹UA653020760000026007300901415,

 Â³ííèöüêå îáëàñíå óïðàâë³ííÿ ÀÒ
«Îùàäáàíê»,

ÌÔÎ 302076,
 ³íä. êîä 02471361,

Àäðåñà ðåäàêö³¿:
21100, ì. Â³ííèöÿ,

âóë.Áðàöëàâñüêà, 31.
Òåëåôîíè ðåäàêö³¿: 27-77-07.

Â³ííèöüêà  ðåã³îíàëüíà  ãàçåòà.
  ðåäàêòîð

Ô.².ÁÅÆÍÀÐ

"ÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ"ÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ"ÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ"ÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ"ÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ

ÇÎÐß"ÇÎÐß"ÇÎÐß"ÇÎÐß"ÇÎÐß"

ÏÅÐÅÄÏËÀÒÍ² ²ÍÄÅÊÑÈ
ÏÅÐ²ÎÄÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÄÀÍÍß:

ÄËß ÎÐÃÀÍ²ÇÀÖ²É – 40699;
ÄËß ÍÀÑÅËÅÍÍß – 61487

Ãàçåòà âèõîäèòü ùî÷åòâåðãà,
âèäàºòüñÿ óêðà¿íñüêîþ.

Ñïîñ³á äðóêó – îôñåòíèé,
îáñÿã 3 äðóêîâàí³ àðêóø³.

Ôîðìàò À-3.
Ðîçïîâñþäæóºòüñÿ

ó Â³ííèöüê³é îáëàñò³.
Âèäàâåöü: Òîâàðèñòâî ç

îáìåæåíîþ â³äïîâ³äàëüí³ñòþ
"Ðåäàêö³ÿ Â³ííèöüêî¿
ðåã³îíàëüíî¿ ãàçåòè
"Ïîä³ëüñüêà çîðÿ".

Ãàçåòà  çàðåºñòðîâàíà
Ãîëîâíèì òåðèòîð³àëüíèì

óïðàâë³ííÿì þñòèö³¿ ó
Â³ííèöüê³é îáëàñò³

15.03.2019 ð.
Ðåºñòðàö³éíå ñâ³äîöòâî

ÂÖ ¹1051-409 ÏÐ.
Çàñíîâíèê: Òðóäîâèé

êîëåêòèâ Òîâàðèñòâà ç
îáìåæåíîþ

â³äïîâ³äàëüí³ñòþ "Ðåäàêö³ÿ
Â³ííèöüêî¿ ðåã³îíàëüíî¿

ãàçåòè "Ïîä³ëüñüêà çîðÿ"

Âîñüìèð³÷íèé Ìèõàéëî Çàá³ÿêà ç³
Ñòðèæàâêè âïåâíåíî òà ç âåëèêîþ
â³ðîþ ó Ïåðåìîãó äîïîìàãàº ÇÑÓ

Áàòüêè õëîï÷èêà - â³éñüêîâ³. Òîæ â³í íå
ç ÷óòîê çíàº, ÿêîþ âàæëèâîþ äëÿ óêðà¿-
íñüêèõ çàõèñíèê³â º ï³äòðèìêà ñâ³äîìèõ
ãðîìàäÿí. Â³ä ïî÷àòêó ïîâíîìàñøòàáíî-
ãî âòîðãíåííÿ Ìèõàéëî ç áàòüêàìè äî-
íàòèâ íà ÇÑÓ. Áàòüêè íàäèõíóëè õëîï÷è-
êà íà äîïîìîãó àðì³¿, àäæå ñàì³ ïîñò³éíî
ï³äòðèìóþòü óêðà¿íñüêèõ â³éñüêîâèõ.

Ìèõàéëèê äîáðå ðîçóì³º çì³ñò òàêèõ ïî-
æåðòâ, ÷àñòî ä³ëèòüñÿ ³íôîðìàö³ºþ ç îä-
íîë³òêàìè, çàîõî÷óþ÷è ¿õ ðàçîì ³ç ðîäè-
íàìè äîëó÷àòèñÿ äî ï³äòðèìêè ÇÑÓ. À íà
îäíîìó ç³ øê³ëüíèõ óðîê³â, êëàñèô³êóþ÷è
ñâî¿ çâè÷êè, õëîï÷èê ïåðøîþ êîðèñíîþ
çâè÷êîþ âèçíà÷èâ "äîíàòèòè íà ÇÑÓ".

Îäíèì ³ç íàéá³ëüøèõ äîñÿãíåíü Ìèõàé-
ëà Çàá³ÿêè º çá³ð êîøò³â äëÿ ïðèäáàííÿ
äåòàëåé äëÿ fpv-äðîí³â. Ï³ñëÿ çèìîâèõ
ñâÿò õëîï÷èê íàçáèðàâ 3 517 ãðèâåíü ³
ïåðåäàâ ¿õ ÷åðåç âîëîíòåð³â äëÿ ÇÑÓ.

Óñâ³äîìëåíîþ ìð³ºþ Ìèõàéëèêà º ïå-
ðåìîãà íàøî¿ êðà¿íè íàä âîðîãîì òà ìèð-
íå íåáî. Òîìó ïðèêëàä õëîï÷èêà - ö³ííèé
³ äëÿ äîðîñëèõ. Àäæå â³í âèðîñòàº ³ç ðîçó-
ì³ííÿì ïîâàãè òà ëþáîâ³ äî Áàòüê³âùèíè,
ïîòðåáîþ ºäíàòèñÿ çàðàäè ñï³ëüíî¿ ìåòè.

Äîäàòêè, ÿê³ ñòàíóòü ó ïðèãîä³ óêðà¿íöÿì ï³ä ÷àñ â³éíè

Îêîïí³ ñâ³÷êè äëÿ ÇÑÓ

Ïðîòÿãîì îñòàíí³õ äâîõ ðîê³â óêðà¿íöÿì
äîâåëîñÿ áàãàòî ³ øâèäêî â÷èòèñÿ. ²
â³éñüêîâ³, ³ öèâ³ëüí³ îòðèìóâàëè íîâ³ çíàí-
íÿ: ÿê íàäàâàòè ìåäè÷íó äîïîìîãó, îáî-
ðîíÿòèñÿ, õîâàòèñÿ â³ä ðàêåò òà äðîí³â, çà-
õèùàòèñÿ â³ä ³íôîðìàö³éíèõ àòàê.

Óêðà¿íñüêà IT-ñï³ëüíîòà äîïîìàãàëà âè-
êîíóâàòè ö³ çàâäàííÿ. Àéò³âö³ ðîçðîáèëè
÷èìàëî äîäàòê³â, êîðèñíèõ ó âîºííèõ ÷àñ.
Íàïðèêëàä, çàñòîñóíîê TacticMedAid íàäàº
³íñòðóêòàæ ïðî øâèäêó ìåäè÷íó äîïîìî-
ãó, à SpyBuster äîïîìàãàº çáåð³ãàòè öèô-
ðîâèé ïðîñò³ð ÷èñòèì â³ä ðîñ³éñüêèõ øïè-
ãóíñüêèõ ïðîãðàì.

Êàðòà ì³íóâàííÿ ³ äîäàòîê "Ðîçì³íó-
âàííÿ Óêðà¿íè"

Ð³ê òîìó Äåðæñëóæáà ç íàäçâè÷àéíèõ ñè-
òóàö³é (ÄÑÍÑ) ïîâ³äîìèëà, ùî 30% çåìåëü
àáî ïîíàä 174 òèñ êâ êì ïîòðåáóþòü ðîç-
ì³íóâàííÿ. Çãîäîì íåóðÿäîâà îðãàí³çàö³ÿ
Mines Advisory Group âèçíàëà òåðèòîð³þ
Óêðà¿íè íàéá³ëüø çàì³íîâàíîþ ó ñâ³ò³. Ó
öüîìó ðåéòèíãó êðà¿íà âèïåðåäèëà Àôãà-
í³ñòàí òà Ñèð³þ.

²ç ëþòîãî 2022 ðîêó ïî æîâòåíü 2023
ðîêó â³ä ì³í òà âèáóõîíåáåçïå÷íèõ ïðåä-
ìåò³â ïîñòðàæäàëè 559 îñ³á, ùå 261 ëþ-
äèíà çàãèíóëà. Ùîá äîïîìîãòè óêðà¿íöÿì
óáåçïå÷èòèñÿ â³ä òðàâì òà çáåðåãòè æèò-

òÿ, ñëóæáà ñòâîðèëà ³íòåðàêòèâíó ìàïó ïî-
òåíö³éíî çàì³íîâàíèõ òåðèòîð³é òà äîäàòîê
"Ðîçì³íóâàííÿ Óêðà¿íè".

"Òè õòî?"
Âèÿâèòè, êèì º ï³äîçð³ëà ëþäèíà ³ ÷è íå

ïðè÷åòíà âîíà äî çëî÷èííèõ óãðóïîâàíü, äî-
ïîìîæå äîäàòîê "Òè õòî?".  Çàñòîñóíîê êî-
ðèñíèé íå ëèøå äëÿ ï³äðîçä³ë³â òåðîáîðî-
íè, ÿê³ ïðàöþþòü íà áëîêïîñòàõ, òà ïðàö³â-
íèê³â ïîë³ö³¿ ï³ä ÷àñ êîìåíäàíòñüêî¿ ãîäè-
íè, à é äëÿ çâè÷àéíèõ ãðîìàäÿí, ÿê³ ï³äîç-
ðþþòü, ùî ïåâíà îñîáà çàãðîæóº ¿õ áåçïåö³.

Äîäàòîê äîïîìîæå ïåðåâ³ðèòè, ÷è ïåðå-
áóâàº ëþäèíà â ðîçøóêó (ÌÂÑ òà ÑÁÓ) àáî
âêëþ÷åíà äî áàçè "Ìèðîòâîðåöü", ÷è º
çðàäíèêîì (ÑÁÓ) àáî ïåðåáóâàº ï³ä ñàíê-
ö³ÿìè (ÐÍÁÎ), ÷è º â³éñüêîâèì ÐÔ (ñàéò
"Îêóïàíò"), ÷è âèçíàíà çíèêëîþ, ÷è çãà-
äóºòüñÿ â ìàòåð³àëàõ ïðî â³éñüêîâ³ çëî÷èíè
ÐÔ (ñàéò InformNapalm).

"ºÏÏÎ"
Ì³ñ³ÿ çàñòîñóíêó "ºÏÏÎ" - ðÿòóâàòè æèò-

òÿ óêðà¿íö³â, ïîïåðåäæàþ÷è ¿õ ïðî çàãðî-
çó. Äîäàòîê ñõâàëèëî Ãîëîâíå óïðàâë³ííÿ
ðîçâ³äêè Ì³íîáîðîíè. ßê ä³º çàñòîñóíîê?
Êîðèñòóâà÷, ÿêèé ï³ä ÷àñ ïîâ³òðÿíî¿ òðèâî-
ãè ïîáà÷èâ àáî ïî÷óâ ðàêåòó ÷è øàõåä, ñïî-
â³ùàº ïðî öå ñèñòåìó, íàòèñêàþ÷è âåëèêó
÷åðâîíó êíîïêó. Äîäàòîê ïåðåäàº êîîðäè-

íàòè êîðèñòóâà÷à ñèñòåì³, à Ø² áóäóº
éìîâ³ðí³ âåêòîðè ðóõó ïîâ³òðÿíèõ ö³ëåé
íà ìàï³ "ºÏÏÎ" (ìàïà äîñòóïíà ëèøå
â³éñüêîâîñëóæáîâöÿì ñèë ÏÏÎ).

ßêùî ö³ëü íàáëèçèòüñÿ äî ì³ñöÿ ïå-
ðåáóâàííÿ êîðèñòóâà÷à, â³í îòðèìàº ïåð-
ñîíàëüíå ïîïåðåäæåííÿ ³ ìàòèìå çìî-
ãó â³ä³éòè â³ä â³êîí òà ñõîâàòèñÿ.

Ùîá îòðèìàòè äîñòóï äî "ºÏÏÎ", íå-
îáõ³äíî àâòîðèçóâàòèñÿ â "Ä³¿", çàâàíòà-
æèòè äîäàòîê "ºÏÏÎ", íàäàòè äîñòóï
"ºÏÏÎ" äî äàíèõ ãåîëîêàö³¿, àâòîðèçóâà-
òèñÿ â "ºÏÏÎ" ÷åðåç "Ä³þ", ó çàñòîñóíêó
"ºÏÏÎ" íàòèñíóòè "Òåñò", ùîá ïåðåâ³ðè-
òè, ÷è âñå ïðàöþº ïðàâèëüíî ïåðåä òèì,
ÿê ïîâ³äîìëÿòè ïðî ðåàëüíó çàãðîçó.

Drill app
Çàñòîñóíîê Drill ðîçðîáèëè àéò³âåöü

Îëåêñàíäð Ãóñàðîâ òà â³éñüêîâèé ²ãîð ó
ðîçïàë áî¿â ó 2022 ðîö³. Ç òîãî ÷àñó éîãî
çàâàíòàæèëè ïîíàä 50 òèñ êîðèñòóâà÷³â.
Öå ïåðñîíàëüíèé òðåíåð ç òàêòè÷íî¿
ñòð³ëüáè òà ñàìîîáîðîíè â êèøåí³, ÿêèé
äîïîìàãàº â³éñüêîâèì ³ öèâ³ëüíèì íàïðà-
öüîâóâàòè áîéîâ³ íàâè÷êè.

²íñòðóêòîðè ðîçðîáëÿëè âïðàâè, ñïè-
ðàþ÷èñü íà âëàñíèé äîñâ³ä. Âîíè ïðîïî-
íóþòü àâòîðñüê³ ïðîãðàìè ð³çíî¿ ñêëàä-
íîñò³. Ï³ñëÿ çàâàíòàæåííÿ äîäàòêà òðåáà

âêàçàòè ñâ³é ð³âåíü äîñâ³äó âîëîä³ííÿ
ñòð³ëåöüêîþ çáðîºþ, ìåòó íàâ÷àííÿ, áàæà-
íó ðåãóëÿðí³ñòü òðåíóâàíü, çàçíà÷èòè ñòà-
òóñ (öèâ³ëüíèé, â³éñüêîâèé, ïîë³öåéñüêèé)
òà îáðàòè âèä çáðî¿ - â³ä ï³ñòîëåòà äî ñíàé-
ïåðñüêî¿ ãâèíò³âêè.

Êîðèñòóâà÷àì äîñòóïí³ ÷îòèðè êóðñè, 17
óðîê³â, 82 âïðàâè òà ï’ÿòü áîéîâèõ çàâäàíü.
Êîìàíäà ðîçðîáíèê³â ïåðåäáà÷èëà ï³äïèñ-
êó (â³ä 199 ãðí çà ì³ñÿöü).

Ïî÷àòîê ïîâíîìàñøòàáíî¿ â³éíè ïî-
âí³ñòþ çì³íèâ íàøå ñòàâëåííÿ äî âîëîí-
òåðñòâà. Äîëó÷àòèñÿ ïî÷àëè íàâ³òü ò³, õòî
ðàí³øå é íå çàäóìóâàâñÿ ïðî òàêå. Âîëîí-
òåðñòâî çàðàç - öå íå ëèøå ìîæëèâ³ñòü
ðåàë³çóâàòè ñåáå, à é ñòàòè ïðè÷åòíèì äî

íàøî¿ ìàéáóòíüî¿ ïåðåìîãè é îñîáèñòî íà-
áëèæàòè ¿¿. Ï³ä ÷àñ â³éíè âñå çàëåæèòü â³ä
íàñ, â³ä êîæíîãî óêðà¿íöÿ. Íèí³ ëþäè ãóð-
òóþòüñÿ çà ïîêëèêîì, áóêâàëüíî çà ìèòü
âèð³øóþ÷è, ùî âîíè ãîòîâ³ â³ääàòè ñâ³é ÷àñ
òà ñèëè, àáè çðîáèòè ùîñü êîðèñíå.

Íå ñòîÿòü îñòîðîíü ïðàö³âíèêè ÂÖÊÑ
Ïèñàð³âêà ¹ 6. Ñàìå òóò àêòèâíî äîëó÷à-
þòüñÿ äî âîëîíòåðñüêî¿ ðîáîòè - íåîäíî-
ðàçîâî äîïîìàãàëè æèòåëÿì ì. Õåðñîí òà
â³éñüêîâèì íà óñ³õ ìîæëèâèõ íàïðÿìêàõ.

Íà ïî÷àòêó ñ³÷íÿ ó çàêëàä³  àêòèâíî ïî-
÷àëè âèãîòîâëÿòè îêîïí³ ñâ³÷êè. Äî õîðî-
øî¿ ñïðàâè äîëó÷èëèñÿ ñàìîä³ÿëüí³ àðòè-
ñòè, ó÷í³ òà ïðàö³âíèêè ì³ñöåâîãî ë³öåþ òà
íåáàéäóæ³ îäíîñåëüö³.  Íèí³ óæå âèãîòîâ-
ëåíî á³ëüøå 500 îêîïíèõ ñâ³÷îê òà  3000
òèñÿ÷³ ðîçïàëþâà÷³â ç âàòíèõ äèñê³â. Ïî-
íàä 250 îêîïíèõ ñâ³÷îê óæå ïåðåäàí³ íà
ôðîíò ³ ãð³þòü íàøèõ çàõèñíèê³â. Çàçíà-

÷èìî, ùî êîøòè íà ïàðàô³í áóëè ç³áðàí³
ï³ä ÷àñ áëàãîä³éíîãî êîíöåðòó-àóêö³îíó "Ó
ºäíàíí³ íàøà ñèëà", ùî â³äáóâñÿ ìèíóëî-
ð³÷ ó æîâòí³.  Íà àóêö³îí³ áóëè íåéìîâ³ðí³
ëîòè â³ä ÿêèõ àæ çàõîïëþâàâ äóõ - öå 122
ìì ã³ëüçà ðîçïèñàíà ïåòðèê³âñüêèì ðîçïè-

ñîì, òóáóñ â³ä ÏÇÐÊ ðîç-
ìàëüîâàíà õëîïöÿìè ÿê³
çíàõîäèëèñü íà Áàõìóòñü-
êîìó íàïðÿìêó, ñóõïàéêè
êðà¿í ÍÀÒÎ, áàíêà "Ïåðå-
ìîæíèé ïðàïîð" òà ôîòî-
àëüáîì ðó÷íî¿ ðîáîòè. Ï³ä
÷àñ ä³éñòâà âäàëîñÿ ç³áðà-
òè 20 òèñÿ÷ ãðèâåíü.

Çà ñëîâàìè àêòèâ³ñò³â
îêîïí³ ñâ³÷êè âèð³øèëè
âèãîòîâëÿòè àáè ç³ãð³òè
íàøèõ âî¿í³â ³ íàãàäàòè
êîæíîìó á³éöþ, ùî ¿õ ÷å-
êàþòü âäîìà.

- Ö³ ñâ³÷êè ìè ðîáèìî
â³ä âåëèêî¿ ëþáîâ³ äî Óê-
ðà¿íè òà íàøèõ çàõèñíèê³â.
Àáè òåïëî íàøèõ ñåðäåöü
ãð³ëî ¿õ, ðàçîì öèìè

ñâ³÷êàìè, äàëåêî â³ä äîìó. Îêîïí³ ñâ³÷êè -
öå íàä³éíå äæåðåëî ñâ³òëà äëÿ íàøèõ çà-
õèñíèê³â òà çàõèñíèöü. Ö³ ñâ³÷êè ö³íí³ ùå
òèì, ùî ïðèíîñÿòü íå ëèøå ñâ³òëî, à é òåï-

ëî. Çà äîïîìîãîþ íèõ íàâ³òü
ìîæíà ïðèãîòóâàòè ÷àé ÷è ¿æó
â ïîëüîâèõ óìîâàõ. Ñï³âïðà-
öþºìî ç âîëîíòåðàìè ç Çà-
êàðïàòòÿ, ÿê³ äîïîìîãëè íàì
ó áåçêîøòîâí³é äîñòàâö³ 200
êã ïàðàô³íó. Äÿêóºìî óñ³ì õòî
äîëó÷àºòüñÿ äî äîïîìîãè íà-
øèì â³éñüêîâèì ìè ðàçîì íà-
áëèæàºìî Ïåðåìîãó.
Â³éñüêîâ³, ÿê³ îòðèìàëè íàø³
ñâ³÷êè âèñëîâëþþòü áåçìåæ-
íó ïîäÿêó çà àêòèâíó ó÷àñòü ó
âîëîíòåðñüê³é ñïðàâ³ - íàãî-
ëîøóþòü ïðàö³âíèêè îñåðåä-
êó êóëüòóðè.

Ïðèäáàëè ïðèñòð³é
äëÿ êåðóâàííÿ äðîíàìè

²ç áëàãîñëîâåííÿ ìèòðîïîëèòà Â³ííèöüêî-
ãî ³ Áàðñüêîãî Ñèìåîíà, äóõîâåíñòâî òà ïà-
ðàô³¿ Â³ííèöüêî-Áàðñüêî¿ ºïàðõ³¿ âêîòðå äî-
ëó÷èëèñÿ äî çáîðó êîøò³â íà ï³äòðèìêó ÇÑÓ.
Öüîãî ðàçó íà ç³áðàí³ êîøòè ïðèäáàëè ìî-
á³ëüíèé ïåðåíîñíèé ï³äñèëþâà÷ ñèãíàëó,
ÿêèé äîïîìîæå êåðóâàòè äðîíàìè íà âåëèê³é
â³äñòàí³.

Êîîðäèíàòîð çáîðó ñâÿùåííèê-âîëîíòåð
ïðîòî³ºðåé Àíàòîë³é Êóçíºöîâ ïðèäáàâ òà
ïåðåäàâ àíòåíó-ï³äñèëþâà÷ ï³äðîçä³ëó ðîç-
â³äêè 24 Îêðåìî¿ ìåõàí³çîâàíî¿ áðèãàäè.

À òèì ÷àñîì ïðîòî³ºðåé Àíàòîë³é Êóçíºöîâ
çíîâó çáèðàº êîøòè íà ïðèäáàííÿ íåîáõ³ä-
íèõ ïðèáîð³â òà ðå÷åé äëÿ á³éö³â ÇÑÓ.

Ñâÿùåííèê ïëàíóº îñîáèñòî äîñòàâèòè
ïðèäáàí³ ³ ç³áðàí³ ðå÷³ áåçïîñåðåäíüî ó
ï³äðîçä³ëè íà ñõîä³ Óêðà¿íè. Íàéáëèæ÷à ïî-
¿çäêà â³äáóäåòüñÿ ÷åðåç äâà òèæí³", - çàçíà-
÷åíî â ïîâ³äîìëåíí³.

Õòî ìàº ìîæëèâ³ñòü ³ áàæàííÿ äîëó÷èòèñü
äî äîïîìîãè, íîìåð êàðòè òà ³íôîðìàö³ÿ íà
ñòîð³íö³ Àíàòîë³ÿ Êóçíºöîâà:

https://www.facebook.com/profile.php?id=100009072165767
Çà ìàòåð³àëàìè  ñàéòó Â³ííèöüêî-Áàðñüêî¿ ºïàðõ³¿.
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Àñòðîëîã³÷íèé ïðîãíîç íà 12 - 18 ëþòîãîÎÂÅÍ (21.03-20.04). Ç'ÿâèòüñÿ ìîæëèâ³ñòü çíèçèòè
òåìï ðîáîòè, õî÷à öå íàâðÿä ÷è âïëèíå íà âàø³ ïëàíè.
Óñï³øíî ðîç³áðàâøèñü ç íàéâàæëèâ³øèìè çàïëàíîâàíè-
ìè ñïðàâàìè âè â³ä÷óºòå äèâîâèæíó ëåãê³ñòü. Ó âèõ³äí³
çìîæåòå äîáðå â³äïî÷èòè òà â³ä äóø³ ïîâåñåëèòèñÿ.
Ñïðèÿòëèâèé äåíü - ï'ÿòíèöÿ, íåñïðèÿòëèâèé - ñåðåäà.

ÒÅËÅÖÜ (21.04-20.05). Âè òðîõè íåðâóºòå ïåðåä
â³äïîâ³äàëüíèì çàâäàííÿì, îäíàê ÿêùî çìîæåòå âïî-
ðàòèñÿ ç õâèëþâàííÿì, òî äîâåäåòå, õòî ñïðàâæí³é ãîñ-
ïîäàð ñòàíîâèùà. Ïîñòàðàéòåñÿ âèïðàâèòè ïàðî÷êó ç
íàêîïè÷åíèõ â îñîáèñòîìó æèòò³ ïîìèëîê, öå äîçâî-
ëèòü âàì â³ä÷óòè ñåáå ëåãêî òà â³ëüíî, à öå òàê âàæëèâî
çàðàç. Ñïðèÿòëèâèé äåíü - â³âòîðîê, íåñïðèÿòëèâèé -
ï'ÿòíèöÿ.

ÁËÈÇÍÞÊÈ (21.05-21.06). Íàñòàº ÷àñ äëÿ íîâèõ
ïëàí³â ³ çàäóì³â. Âàø³ ³äå¿ ïðèíåñóòü ïðèáóòîê ³ âïåâ-
íåí³ñòü ó çàâòðàøíüîìó äí³. Ïåðåøêîäîþ íà øëÿõó äî
óñï³õó ìîæóòü ñòàòè íåñïîä³âàí³ ïðîáëåìè â îñîá³ ïàðò-
íåð³â àáî êîíêóðåíò³â. Íå âèêëþ÷åíî, ùî ó âèõ³äí³ íà
âàñ ÷åêàº ïðèºìíà ïîäîðîæ, ïðè÷îìó çà ðàõóíîê ðî-
áîòîäàâöÿ àáî ïðèéìàþ÷î¿ ñòîðîíè. Ñïðèÿòëèâèé äåíü
- ÷åòâåð, íåñïðèÿòëèâèé - ñóáîòà.

ÐÀÊ (22.06-22.07). Âè ìîæåòå ç³øòîâõíóòèñÿ ç òåð-
ì³íîâèìè ñïðàâàìè. Ç'ÿâèòüñÿ äîäàòêîâå íàâàíòàæåí-
íÿ, à çîñåðåäèòèñÿ ñòàíå ñóòóæí³øå. Îäíàê âè âñå ïî-
äîëàºòå, õî÷à é íå áåç äîïîìîãè. Ìîæå íàä³éòè âàæ-
ëèâà ³íôîðìàö³ÿ, âàì çàïðîïîíóþòü ö³êàâó òà ãðîøîâó
ðîáîòó. Äîìàøí³ é ñ³ìåéí³ ñïðàâè ó âèõ³äí³ âèéäóòü íà
ïåðøèé ïëàí. Ñïðèÿòëèâèé äåíü - ïîíåä³ëîê, íåñïðèÿò-
ëèâèé - â³âòîðîê.

ËÅÂ (23.07-23.08). Íå âàðòî íàìàãàòèñÿ ôîðñóâàòè
ïîä³¿. Ïðîñòî íå çâåðòàéòå íà íèõ óâàãè, òîä³ òðóäíîù³
ðîçñòóïëÿòüñÿ ïåðåä âàìè ñàì³ ñîáîþ. Ç'ÿâèòüñÿ ìîæ-
ëèâ³ñòü äîâ³äàòèñÿ ùîñü íîâå, êóäèñü ïî¿õàòè òà çáàãà-
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Ïðîäîâæóºìî âèïóñê îäí³º¿ ³çÏðîäîâæóºìî âèïóñê îäí³º¿ ³çÏðîäîâæóºìî âèïóñê îäí³º¿ ³çÏðîäîâæóºìî âèïóñê îäí³º¿ ³çÏðîäîâæóºìî âèïóñê îäí³º¿ ³ç
íàéñòàð³øèõ ãàçåò êðàþ, àáè Âèíàéñòàð³øèõ ãàçåò êðàþ, àáè Âèíàéñòàð³øèõ ãàçåò êðàþ, àáè Âèíàéñòàð³øèõ ãàçåò êðàþ, àáè Âèíàéñòàð³øèõ ãàçåò êðàþ, àáè Âè
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ðîçïî÷èíàºìî ïåðåäïëàòóðîçïî÷èíàºìî ïåðåäïëàòóðîçïî÷èíàºìî ïåðåäïëàòóðîçïî÷èíàºìî ïåðåäïëàòóðîçïî÷èíàºìî ïåðåäïëàòó

íà 2024 ð³ê.íà 2024 ð³ê.íà 2024 ð³ê.íà 2024 ð³ê.íà 2024 ð³ê.
Ïåðåäïëàòà ç ïîøòîâèìè

ïîñëóãàìè ñòàíîâèòü:
(61487): íà ì³ñÿöü - 57,00 ãðí.,

íà 3 ì³ñÿö³ - 141,00 ãðí., 6 ì³ñÿö³â
- 267,00 ãðí.,  1 ð³ê - 519,00 ãðí.

8 ëþòîãî - õìàðíî, äð³áíèé
äîù ç³ ñí³ãîì, t âäåíü
+2...+50Ñ, âíî÷³ +1...+30Ñ.
9 ëþòîãî - õìàðíî, äîù ç³
ñí³ãîì, t âäåíü +5...+80Ñ, âíî÷³
+2...+30Ñ. 10 ëþòîãî - õìàð-
íî, äîù, t âäåíü +8...+90Ñ,
âíî÷³ +3...+40Ñ. 11 ëþòîãî -
õìàðíî, áåç îïàä³â, t âäåíü
+10...+130Ñ, âíî÷³ +5...+60Ñ. 12
ëþòîãî - õìàðíî, áåç îïàä³â, t âäåíü +9...+120Ñ, âíî÷³
+6...+70Ñ. 13 ëþòîãî - õìàðíî, äð³áíèé äîù, t âäåíü
+8...+90Ñ, âíî÷³ +6...+70Ñ. 14 ëþòîãî - õìàðíî,
äð³áíèé äîù, t âäåíü +5...+60Ñ, âíî÷³ +4...+50Ñ.

òèòè ñåáå íîâèìè âðàæåííÿìè. Ó âèõ³äí³ êðàùå íå çàãî-
ñòðþâàòè ñòîñóíêè íåïîòð³áíèìè ñâàðêàìè, ó ðåçóëüòàò³
ñóïåðå÷êè âè âèÿâèòåñÿ ñòîðîíîþ, ùî ïðîãðàëà. Ñïðè-
ÿòëèâèé äåíü - ï'ÿòíèöÿ, íåñïðèÿòëèâèé - ñåðåäà.

Ä²ÂÀ (24.08-23.09). Áàæàíî îñîáëèâî ðåòåëüíî ïëà-
íóâàòè ñâ³é ÷àñ, òîä³ âè çìîæåòå çàâåðøèòè âñå íàì³÷åíå.
Öå âäàëèé ïåð³îä äëÿ óñ³õ ïî÷èíàíü, âàðòî ò³ëüêè ìàêñè-
ìàëüíî ðîçóìíî âèêîðèñòîâóâàòè ñâ³é ÷àñ. Ïîñòàðàéòåñÿ
áóòè ñòðèìàí³øèìè íà ðîáîò³. Âèõ³äí³ äîâåäåòüñÿ ïðèñâÿ-
òèòè óëàãîäæóâàííþ äð³áíèõ ïîáóòîâèõ ïðîáëåì ó ðîäèí³.
Ñïðèÿòëèâèé äåíü - ÷åòâåð, íåñïðèÿòëèâèé - ïîíåä³ëîê.

ÒÅÐÅÇÈ (24.09-23.10). Ìîæåòå âèïðàâèòè ïîìèëêè,
ùî áóëè äîïóùåí³ ó ñòîñóíêàõ ç áëèçüêèìè ëþäüìè ðà-
í³øå. Âåñåëèé íàñòð³é ³ ïîçèòèâí³ åìîö³¿, ÿêèìè âè ä³ëè-
òåñÿ, áóäóòü ïðèòÿãàòè äî âàñ ëþäåé, ÿê ìàãí³òîì. Ïîñòà-
ðàéòåñÿ, íåçâàæàþ÷è íà îïòèì³ñòè÷íèé íàñòðîé, ðåàëüíî
îö³íèòè âëàñí³ ñèëè é íå ïåðåâàíòàæóâàòè ñåáå çàéâèìè
òóðáîòàìè. Âèõ³äí³ ïðèíåñóòü çóñòð³÷³ ç äðóçÿìè òà çíàé-
îìèìè, çàïëàíîâàí³ òà íåçàïëàíîâàí³. Ñïðèÿòëèâèé äåíü
- ñåðåäà, íåñïðèÿòëèâèé - â³âòîðîê.

ÑÊÎÐÏ²ÎÍ (24.10-22.11). Ñàìå ÷àñ ïîä³ëèòèñÿ ç òî-
âàðèøàìè ïî ñëóæá³ é êåð³âíèöòâîì íîâèìè ³äåÿìè. Âàø³
çàäóìè íàäèõíóòü êîëåêòèâ íà ïîäâèã, ³ íà÷àëüñòâî öå
îö³íèòü íàëåæíèì ÷èíîì. Îäíàê ï³äâèùåííÿ ïî ñëóæá³
ïðèçâåäå äî çá³ëüøåííÿ îáîâ'ÿçê³â. Ó âèõ³äí³ áëèçüê³
ìîæóòü îáðàçèòèñÿ íà âàøó íåóâàæí³ñòü. ² íàâ³òü, ÿêùî
áóäåòå äóæå çàéíÿò³, çíàéä³òü ÷àñ, ùîá ïåðåêîíàòè ¿õ,
ùî âè ¿õ ö³íóºòå. Ñïðèÿòëèâèé äåíü - â³âòîðîê, íåñïðèÿò-
ëèâèé - ÷åòâåð.

ÑÒÐ²ËÅÖÜ (23.11-21.12). Ìàº áóòè ÷èìàëî âàæëèâèõ

íåâ³äêëàäíèõ ñïðàâ íà ðîáîò³, âàì äîâåäåòüñÿ ìîá³-
ë³çóâàòè ñâî¿ ñèëè, âàæëèâî âñå ïîñòàâèòè íà îáë³ê ³
êîíòðîëü. Ðîçóì³ííÿ óïóùåíîãî øàíñó âèêëè÷å ëèøå
äîñàäó òà ðîçäðàòóâàííÿ. Âèõ³äí³ êðàùå ïðèñâÿòèòè
äîìàøí³ì òóðáîòàì, ç ãîëîâîþ çàíóðèâøèñü ó òóðáî-
òè, âè â³ä÷óºòå ïðèïëèâ ñèë ³ åíåðã³¿. À êîëè ïîáà÷èòå
ðåçóëüòàòè, áóäåòå çàäîâîëåí³ ñîáîþ. Ñïðèÿòëèâèé
äåíü - ÷åòâåð, íåñïðèÿòëèâèé - ñóáîòà.

ÊÎÇÅÐ²Ã (22.12-20.01). Íå äîçâîëÿéòå âòÿãòè ñåáå
â àâàíòþðó. Ëåãê³ ãðîø³ ³ êîðîòê³ çâ'ÿçêè – öå íå òå, ùî
âàì ïîòð³áíî. Êðàùå íå óõâàëþâàòè ñåðéîçíèõ ð³øåíü,
íåáàæàíî ïëàíóâàòè ä³ëîâ³ çóñòð³÷³ òà ïåðåãîâîðè.
Âèõ³äí³ ìîæóòü áóòè ïðèñâÿ÷åí³ ñ³ìåéíèì ñïðàâàì. Ä³òÿì
çíàäîáèòüñÿ âàøà äîïîìîãà â ñêëàäåí³é ñèòóàö³¿. Ñïðèÿò-
ëèâèé äåíü - ï'ÿòíèöÿ, íåñïðèÿòëèâèé - ñåðåäà.

ÂÎÄÎË²É (21.01-20.02). ×óäîâèé ïåð³îä, ùîá
â³äêðèòè â ñîá³ íåñïîä³âàí³ òàëàíòè òà íàâ÷èòèñÿ ÷î-
ìóñü íîâîìó. Çàðàç âàæëèâî ïëàíóâàòè âëàñí³ ä³¿ õî÷à
á íà ê³ëüêà êðîê³â óïåðåä. Ó âèõ³äí³ ïîâåä³íêà êîãîñü
ç áëèçüêèõ ìîæå äàòè ïîæèâó äëÿ ì³ðêóâàíü ³ âèñíîâê³â,
àëå êðàùå â÷èòèñÿ íà ÷óæèõ ïîìèëêàõ. Ñïðèÿòëèâèé
äåíü - ñåðåäà, íåñïðèÿòëèâèé - ïîíåä³ëîê.

ÐÈÁÈ (21.02-20.03). Âè³øåííÿ áàãàòüîõ æèòòºâî
âàæëèâèõ ïèòàíü, ìîæëèâî, áóäå ïðîäèêòîâàíå ïðàã-
íåííÿì ïîëåãøèòè ñâîº æèòòÿ òà ïîë³ïøèòè ìàòå-
ð³àëüíå ïîëîæåííÿ. Éìîâ³ðíî, äîâåäåòüñÿ ïðèíåñòè
ìàëó æåðòâó çàðàäè á³ëüøèõ äîñÿãíåíü. Ó âèõ³äí³ áóäü-
òå óâàæí³øèìè òà ïîáëàæëèâ³øèìè äî áàòüê³â ³ ñòàð-
øèõ ðîäè÷³â. Ñïðèÿòëèâèé äåíü - â³âòîðîê, íåñïðèÿò-
ëèâèé - ï'ÿòíèöÿ.

Â³òàºìî âåòåðàí³â
â³éíè òà ïðàö³

Öüîãî òèæíÿ ñâ³é þâ³ëåéíèé 95-é äåíü íàðîäæåííÿ
â³äçíà÷àº æèòåëüêà ñ. Â³ííèöüê³ Õóòîðè - Ïàâë³íà
Ìèõàéë³âíà ÊÐÀÂÅÖÜ (8 ëþòîãî).

Â³ä ³ìåí³ àêòèâó Â³ííèöüêî¿ ðàéîííî¿ òà ì³ñöåâèõ
âåòåðàíñüêèõ îðãàí³çàö³é ùèðî

çè÷ó  ³ìåíèííèö³ ì³öíîãî çäî-
ðîâ’ÿ, äîñòàòêó é çëàãîäè â
ðîäèíàõ, ã³äíî¿ ïîøàíè â³ä
ñóñï³ëüñòâà òà äåðæàâè,
äîâãèõ ë³ò ùàñëèâîãî æèò-
òÿ ï³ä ìèðíèì óêðà¿íñüêèì
íåáîì.

²ç ïîâàãîþ,
Ïåòðî ÂÀÑÈËÈÍÈ×,

ãîëîâà Â³ííèöüêî¿
ðàéîííî¿ îðãàí³çàö³¿

âåòåðàí³â.

Ìàãí³òí³ áóð³
Ï³ê ñîíÿ÷íî¿ àêòèâíîñò³ ïðèïàäå íà ïåðøó òà îñòàííþ

äåêàäó ëþòîãî. Î÷³êóºòüñÿ ê³ëüêà ñïàëàõ³â, ÿê³ ìîæóòü íà-
øêîäèòè çäîðîâ’þ.

Íåáåçïå÷í³ äí³: 16 ëþòîãî - ñèëüíà ìàãí³òíà áóðÿ;
23 ëþòîãî - ñèëüíà ìàãí³òíà áóðÿ; 24 ëþòîãî - ñèëüíà
ìàãí³òíà áóðÿ.

Ó øàõîâîìó áàòë³ ä³òè ïåðåìîãëè íåçðÿ÷èõ
Íà â³ííèöüêîìó ï³äïðèºìñòâ³ ñë³ïèõ âëàøòóâàëè òðà-

äèö³éíèé øàõîâèé ìàò÷. Ä³òè çìàãàëèñÿ ïðîòè äîðîñ-
ëèõ íåçðÿ÷èõ ñïîðòñìåí³â. Îñíîâó äèòÿ÷î¿ çá³ðíî¿ ñêëà-
äàëè âèõîâàíö³ øàõîâîãî êëóáó "Ðîìàíòèê", ùî º ô³ë³ºþ
ñïîðòøêîëè ¹ 6. Êîìàíäó íåçðÿ÷èõ ï³äãîòóâàâ ãðàþ-
÷èé òðåíåð, âèìóøåíèé ïåðåñåëåíåöü ³ç Õåðñîíà, êàí-
äèäàò ó ìàéñòðè ñïîðòó Óêðà¿íè Êîñòÿíòèí Çàõàðîâ.
Ñàìå ó äåíü ìàò÷ó éîìó âèïîâíèëîñÿ 42 ðîêè!

- ß îñòàíí³ì ÷àñîì íà âîëîíòåðñüêèõ çàñàäàõ òðåíó-
âàâ ïðîâ³äíèõ íåçðÿ÷èõ øàõ³ñò³â Â³ííèö³. Êîëè ìåíå çàï-
ðîñèòè ç³ãðàòè â ìàò÷³, ïîãîäèâñÿ. Àäæå ìàþ äðóãó ãðó-
ïó ³íâàë³äíîñò³ ïî çîðó. Ïðîòè äèòÿ÷î¿ êîìàíäè áîðî-
òèñÿ äóæå ö³êàâî, ìè îòðèìóºìî ïîçèòèâí³ åìîö³¿. Âçà-
ãàë³ âïåðøå ãðàþ ó øàõè íà ñâ³é Äåíü íàðîäæåííÿ, -
ïðîêîìåíòóâàâ Êîñòÿíòèí Çàõàðîâ.

Àëå é â êîìàíä³ ä³òåé ó öåé äåíü òàêîæ áóâ ñâ³é ³ìå-
íèííèê - Äàíèëó Áîíäàðöþ âèïîâíèëîñÿ â³ñ³ì ðîê³â.
ßê ³ Êîñòÿíòèí Çàõàðîâ, â³í âèãðàâ âñ³ ñâî¿ ïîºäèíêè.

- ß ëþáëþ øàõè, öå ìîº õîá³. Ñüîãîäí³ îá³ãðàâ äî-
ðîñëèõ. Âçàãàë³ íàìàãàþñÿ áðàòè ó÷àñòü ó âñ³õ òóðí³ðàõ,
ÿê³ âëàøòîâóþòü ó Â³ííèö³, - ðîçïîâ³â Äàíÿ Áîíäàðåöü.

Ìàò÷ ñêëàäàâñÿ ³ç äâîõ òóð³â. Â ïåðøîìó ðåçóëüòàò
äî îñòàííüîãî êîëèâàâñÿ "íà øàëüêàõ òåðåç³â". Àëå â ï³äñóìêó ä³òè äîòèñíóëè ñâî¿õ äîðîñëèõ îïîíåíò³â (5:3),

äåÿê³ ³ç ÿêèõ ïîòðàïèëè ó öåéòíîò ³ òàì
âòðà÷àëè ïåðåâàãè ñâîº¿ ïîçèö³¿. Â äðóãî-
ìó òóð³ ïåðåëîìèòè ñèòóàö³þ íåçðÿ÷èì íå
âäàëîñÿ - 11:5 íà êîðèñòü øàõîâèõ "ðî-
ìàíòèê³â".

Çìàãàííÿ ñï³ëüíî îðãàí³çóâàëè îáëàñ-
íèé îñåðåäîê Ôåäåðàö³¿ íåçðÿ÷èõ ñïîðò-
ñìåí³â Óêðà¿íè, ï³äïðèºìñòâî ³ îáëàñíà
îðãàí³çàö³ÿ Óêðà¿íñüêîãî òîâàðèñòâà
ñë³ïèõ. Çàâäÿêè îðãàí³çàòîðàì óñ³ ó÷àñíè-
êè äðóæíüîãî ìàò÷ó îòðèìàëè ãðîøîâ³ âè-
íàãîðîäè (â çàëåæíîñò³ â³ä ïîêàçàíèõ ðå-
çóëüòàò³â).

- Ìè êóëüòèâóºìî øàõè ³ øàøêè íà
ï³äïðèºìñòâ³. Ðåãóëÿðíî ïðîâîäèìî
îô³ö³éí³ çìàãàííÿ ñåðåä íåçðÿ÷èõ Â³ííèö³
òà îáëàñò³, ìàºìî ñïîðòñìåí³â-ðîçðÿä-
íèê³â. Òîìó çàëþáêè ñïàðèíãóºìî é ïðî-
òè äîáðå ï³äãîòîâëåíèõ þíèõ øàõ³ñò³â. Öå
äîïîìàãàº ñîö³àë³çóâàòèñÿ ëþäÿì ç ³íâà-
ë³äí³ñòþ ó ñóñï³ëüñòâ³, - ïðîêîìåíòóâàâ ãî-
ëîâà îáëàñíîãî îñåðåäêó Ôåäåðàö³¿ íå-
çðÿ÷èõ ñïîðòñìåí³â Óêðà¿íè ³ äèðåêòîð
ï³äïðèºìñòâà ÓÒÎÑ Êîñòÿíòèí ²ëüí³öüêèé.

Ìèõàéëî ÌÈÕÀÉËÎÂ.

Ó Â³ííèö³ â³äêðèëè öåíòð ë³êóâàííÿ áîëþ
òà ðåàá³ë³òàö³¿: äëÿ â³éñüêîâèõ ïîñëóãè - áåçêîøòîâí³
Ó Â³ííèö³ ñòâîðèëè öåíòð ë³êóâàííÿ áîëþ òà ðåàá³ë³òàö³¿ "Ïðîìåòåé".

Äëÿ ó÷àñíèê³â ðîñ³éñüêî-óêðà¿íñüêî¿ â³éíè âñ³ ïîñëóãè - áåçîïëàòí³. Äî-
ïîìîãó êë³ºíòàì öåíòðó íàäàâàòèìóòü íà ñó÷àñíîìó îáëàäíàíí³, âèêîðè-
ñòîâóþ÷è ïðîâ³äí³ çàêîðäîíí³ ïðàêòèêè, çîêðåìà VR-òåõíîëîã³¿.

Ãîëîâíèé ñïåö³àë³ñò öåíòðó Äìèòðî Äì³òð³ºâ, ë³êàð, äîêòîð ìåäè÷íèõ
íàóê, ïðîôåñîð Â³ííèöüêîãî íàö³îíàëüíîãî ìåäè÷íîãî óí³âåðñèòåòó, çàé-
ìàºòüñÿ ë³êóâàííÿì ôàíòîìíîãî òà õðîí³÷íîãî áîëþ, à òàêîæ ³íøèìè âè-
äàìè áîëüîâîãî ñèíäðîìó.

"Íèí³, íà æàëü, äóæå âåëèêèé ïîò³ê ïîðàíåíèõ õëîïö³â òà ä³â÷àò. ² ë³êàð-
íÿõ ïðîñòî ô³çè÷íî íå âñòèãàþòü çàéìàòèñÿ ë³êóâàííÿì ð³çíîãî âèäó áî-
ëüîâèõ ñèíäðîì³â. À õòîñü ìàº öèì çàéìàòèñÿ, àäæå â³äñîòîê õðîí³çàö³¿
ï³ñëÿ ïîðàíåííÿ - ïðèáëèçíî 60-70%. Òîáòî ÿêùî ó â³éñüêîâèõ áóëî
ïîðàíåííÿ, òî ç äåñÿòè îñ³á - øåñòåðî áóäóòü ìàòè õðîí³÷íèé áîëüîâèé
ñèíäðîì", - ðîçïîâ³äàº ë³êàð.

Äîïîìîãó êë³ºíòàì òóò íàäàâàòèìóòü íà ñó÷àñíîìó îáëàäíàíí³, âèêî-
ðèñòîâóþ÷è ïðîâ³äí³ çàêîðäîíí³ ïðàêòèêè. Çîêðåìà, VR-òåõíîëîã³¿, ÿê³
äîïîìàãàþòü ìîçêó ëþäèíè ïðèïèíèòè çàöèêëþâàòèñÿ íà áîëþ ³ ïåðå-
íîñÿòü óâàãó íà ³íø³ çàâäàííÿ.
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