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Роз�мна�р�
авич
а

Амери
ансь
і� біоінженери� розробили� спеціальн�� р�
авич
�,� я
а� здатна� в� ре-
альном��часі�пере
ладати�мов��жестів���звичайне�мовлення.�Про�це�повідомляє
The� Independent.

Р��авич�а�має�тон�і� �н�ч�і�сенсори,�що�під’єдн�ються�до��інчи�ів�пальців�р��и.�Через
тон�і�еле�тричні�проводи�си�нали�від�сенсорів�потрапляють�на�плат�,�розміщен��на�зап-
’яст��.�Щораз�,� �оли� людина� р�хає� пальцями� і� р��ою,� по�аз�ючи� жести� амери�ансь�ої
мови�жестів,�пристрій�розпізнає� їх�я��о�ремі�б��ви�чи�цифри�або�навіть�я��цілі�слова.

Додат�ові� сенсори� та�ож� мож�ть� розміщ�ватися� на� обличчі� –� між� бровами� та� біля
�інчи�ів� ��б,�щоб� �ловлювати� вирази� обличчя.

Зараз�система�розпізнає�660�жестів,�в�лючно�із��ожною�літерою�алфавіт��та�цифрами
від�0�до�9.�Вона�може�пере�ладати�зі�швид�істю�одне�слово�на�се��нд�.

Інженери�Каліфорнійсь�о�о��ніверситет��вже�працюють�над��дос�оналенням�пристрою,
адже��омерційна�версія�р��авич�и�вима�ає�ширшо�о�словни�ово�о�запас��і�більшої�швид-
�ості� адаптації�жестів� ��мов�.

Учені� сподіваються,�що� цей� винахід� �же� найближчим� часом� допоможе� людям,� я�і� не
мож�ть� �оворити,� вільно�спіл��ватися� із� тими,� хто�не� знає�мови�жестів.

ДЛЯ�ГРОМАДЯН
ІЗ�ПОРУШЕННЯМ�СЛУХУ

ЗАБЕЗПЕЧЕНА�МОЖЛИВІСТЬ
ЗВЕРНУТИСЯ�НА�«ГАРЯЧУ

ЛІНІЮ»�1539�З�ДОПОМОГОЮ
ПОСЛУГИ�СУРДОПЕРЕКЛАДАЧА
Для� �ромадян� з� пор�шенням� сл�-

х��забезпечена�можливість�зверн�ти-
ся�на�«�аряч��лінію»�1539�з�допомо-
�ою�посл��и� с�рдопере#ладача.

Це� офіційний� �анал� зв’яз��� для� �он-
с�льт�вання� осіб� з� інвалідністю.

Для� оформлення� звернення� на� жес-
товій� мові� перейдіть� за� посиланням
https://www.msp.gov.ua/content/1539-
pochuy-mene.html� та� натисніть� на� пере-
�реслене�в�ш�о�в�правом��нижньом����т-
��� е�рана.

Міністерство
 соціальної
політи�и
 У�раїни

НА�ДОНЕЧЧИНІ�РЯТУВАЛЬНИКИ
ПРОВОДЯТЬ�ПРОТИПОЖЕЖНІ
НАВЧАННЯ�У�ПАНСІОНАТАХ
ТА�БУДИНКАХ�ДЛЯ�ЛЮДЕЙ
ПОХИЛОГО�ВІКУ�ТА�ОСІБ

ІЗ�ІНВАЛІДНІСТЮ
На�ви#онання�дор�чення�Прем’єр-

міністра� У#раїни� від� 27.01.2021
№2768/1/1-21� стосовно� здійснення
заходів�державно�о�на�ляд��(#онтро-
лю)� за� додержанням� вимо�� за#оно-
давства� �� сфері� техно�енної� та� по-
жежної�безпе#и�с�б’є#тами��оспода-
рювання,� ��власності� (володінні)� #о-
рист�ванні� я#их� переб�вають� �отелі,
пансіонати,� хостели,� б�дин#и� для
людей�похило�о�ві#��та�осіб�з�інвалі-
дністю�Головним��правлінням�продов-
ж�ють�проводитися�перевір#и�та�про-
типожежні� навчання.

Та�,�днями�бійці�6-�о�Державно�о�по-
жежно-рят�вально�о� за�он�� Головно�о
�правління�ДСНС�У�раїни���Донець�ій�об-
ласті�провели�та�ти�о-спеціальні�навчан-
ня�на�базі�одно�о�із�пансіонатів���м.�Свя-
то�ірсь�.

Після� отримання� повідомлення� про
�мовн�� пожеж�,� на�місце� події� приб�ли
пожежно-рят�вальні� підрозділи.� Рят�-
вальни�и,� я�і� роз�орн�вши�сили� і� засо-
би,� а� та�ож� встановивши� пожежно-ря-
т�вальні� автомобілі� на� вододжерела,
оперативно�лі�від�вали��мовне�за�орян-
ня.�Крім�то�о,�лан�ою�ГЗДС�із�задимле-
но�о� приміщення� б�ло� врятовано�о� по-
страждало�о.

Під� час� навчань� рят�вальни�и� ознай-
омились� із� особливостями� забезпечен-
ня� пожежної� безпе�и� об’є�т�,� розташ�-
ванням�вн�трішньо�о�та�зовнішньо�о�про-
типожежно�о� водопостачання,� поряд�ом
дій�чер�ово�о�персонал����разі�вини�нен-
ня� надзвичайної� події.

ГУ
ДСНС
У�раїни
�
Донець�ій
області

Світла�пам’ять
Іван��Гнатович��Єрма
ов�
Ре
торат� і� на�
ово-педа.о.ічний� 
оле
тив� Хортиць
ої

національної� а
адемії� .либо
о� с�м�є� через� непоправн�
втрат��–�пішов�із�життя�відомий��
раїнсь
ий�вчений,�про-
відний�фахівець�із�історії�педа.о.і
и,�
андидат�історичних
на�
,� завід�вач� се
тор�� навчально-методично.о� забезпе-
чення� зміст�� освіти� дітей� з� особливими� потребами�Дер-
жавної�на�
ової��станови�«Інстит�т�модернізації�зміст��ос-
віти»,�спів.олова�У
раїнсь
ої�на�
ової�ш
оли�педа.о.і
и�та
психоло.ії�життєтворчості�Єрма
ов� Іван�Гнатович,�з�я
им

оле
тив� нашо.о� за
лад�� пов’яз�вала� ба.аторічна� плідна� співпраця.� В� 1990-ті
ро
и�під�безпосереднім�на�
овим�с�проводом�Єрма
ова�І.Г.���Запорізь
ом��
раї,
на�острові�Хортиця,�в�рам
ах�Все�
раїнсь
о.о�соціально-педа.о.ічно.о�е
спери-
мент�� сформ�валася�нова�освітня�паради.ма,� заснована�на�про.ресивних� ідеях
педа.о.і
и� та�психоло.ії�життєтворчості.

Іван�Гнатович�б�в�самовідданим� і� невтомним�діячем�на�ниві� е�спериментальної� педа-
�о�і�и,� ініціатором� і��ерівни�ом�ф�ндаментальних�на��ових�досліджень,�автором�ба�атьох
на��ових� праць,� я�і� стали� теорети�о-методоло�ічним� підґр�нтям� інноваційно�о� розвит��
системи�освіти� У�раїни� ХХІ� століття.

Безмежна� ер�диція� Івана� Гнатовича,� я�� істори�а� педа�о�і�и,� завжди� зба�ач�вала� йо�о
�оле��фа�толо�ічним�матеріалом� та� новими� ідеями,� випле�аними� з� на��ово-педа�о�ічної
спадщини� �ласи�ів� вітчизняної� і� світової� педа�о�ічної� д�м�и.

Коле�тив�Хортиць�ої� національної� а�адемії� пам’ятає� та�цін�є� �ожен�день�плідної,� важ-
ливої� співпраці� з�Єрма�овим� Іваном�Гнатовичем�на�бла�о�освіти�У�раїни.

Висловлюємо� �либо�і� співч�ття� рідним� та� близь�им� Івана� Гнатовича,� йо�о� �оле�ам� і
однод�мцям.

Світла� пам’ять…
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ВСЕУКРАЇНСЬКА�ПРОГРАМА�«HEALTHY�SCHOOLS:
ЗАРАДИ�ЗДОРОВИХ�І�РАДІСНИХ�ШКОЛЯРІВ»�2020/2021
Трирічна�про�рама�для�ш�іл,�що�має�на�меті�поширення�здорово�о�способ��життя.�Ор�анізатори�—�Центр

«Розвито��КСВ»�та�Mondel?z�International�Foundation.

Про�рама� «Healthy� Schools:� заради
здорових�і�радісних��ш#олярів»�від#ри-
ла�для��часни#ів�нові�можливості�втілен-
ня� теоретичних� знань� �� #он#ретні� дії.
Для� ба�атьох� –� це� можливість� стати
впевненішим���собі,�можливість�стати
сильнішими� д�хом� і� відрізнятися� від
за�альної� маси� своїм� непереборним
пра�ненням�б�ти�здоровими�та��спіш-
ними.

«За�перший�та�др��ий�ро�и�до�Про�ра-
ми�дол�чилось�понад�600�ш�іл� зі� всієї�У�-
раїни,�я�і�впровадж�ють��р�тезні� ініціативи
заради�здорових�та�щасливих�ш�олярів.�Ми
зібрали��ращі�напрацювання�ш�іл�та�ре�о-
мендації� е�спертів� зі� здорово�о� способ�
життя,�щоб� поділитись� ними� з� �сіма� на-
вчальними�за�ладами�У�раїни.�Вчителі,��чні
та�бать�и�мож�ть�знайти��орисні�посилан-
ня,� ідеї� здорових� а�тивностей,�матеріали
для�ви�ористання�на� заняттях� та� � вдома� і
навіть�оформлення�ш�ільно�о�приміщення.
Здорова� нація� –� це� важливо!»,–�Марина
Сапри�іна,� Голова�правління�Центр�� «Роз-
вито���орпоративної�соціальної�відповідаль-
ності».

Про�рама�має�на�меті�сприяти�розвит��
здорово�о�харч�вання,�фізичних�а�тивнос-
тей� та� свідомо�о� ставлення�ш�олярів� до
власно�о� здоров’я.� Для� цьо�о� протя�ом
наст�пних�трьох�ро�ів�б�де�зал�чено�більше
ніж�17�500�дітей���понад�500�ш�олах�по�всій
У�раїні.

«Навчити� �чнівсь���молодь� збері�ати� і
зміцнювати� своє� здоров’я,� забезпечити
а�тивн���часть��ожно�о�—�одне�з�важливих
завдань�Нової� ��раїнсь�ої�ш�оли� та� нації
вза�алі.�За� висловлюванням�а�адемі�а�М.
М.� Амосова,� «...щоб� б�ти� здоровим,
потрібні�особисті�з�силля,�постійні�та�значні.
Замінити�їх�не�можна�нічим».�Навчити�дітей
додерж�ватися�правил�здорово�о�способ�
життя�–�це��ропіт�а,�тривала�та�ба�ато�ом-
понентна�робота.�Отже,�педа�о�ам�та�бать-
�ам�необхідно�ре��лярно�підвищ�вати�мо-
тивацію,� форм�вати� свідоме� ставлення
дітей�до� власно�о� здоров’я� та� розвивати
навич�и�ЗСЖ.�Про�рама� «Healthy�Schools:
заради� здорових� і� радісних� ш�олярів»
від�рила� для� �часни�ів� нові� можливості
втілення�теоретичних�знань����он�ретні�дії.
Для�ба�атьох�–�це�можливість�стати�впев-
ненішим���собі,� стати�сильнішими�д�хом� і
відрізнятися� від� за�альної�маси� своїм�не-
переборним�пра�ненням�б�ти� здоровими
та� �спішними.

У�рам�ах�Про�рами�розробляються�ре-
�омендації�для�за�ладів�освіти�щодо�реал-
ізації� а�тивностей�та�створюється�спільно-
та� відповідальних� за�ладів,�що� сприяють
здоров’ю� �чнів.

П’ять�найа�тивніших�ш�іл���фіналі�Про�ра-
ми�отримають��ранти�на�за��півлю�обладнан-
ня�для�STEM*-лабораторій�(*STEM:�S-science,
T-technology,�E-engineering,�M-mathematics).

Цілі�цьо�о�проє�т�:
-наб�ття�та�засвоєння��чнями�нових�знань

про�здоровий�спосіб�життя;
-поп�ляризація� раціонально�о� харч�вання

та� �онцепції� «здорово�о�дизайн�»�ре�реацій
та�приміщень,� де�переб�вають� і� харч�ються
діти;

-впровадження�нових�форм�ор�анізації�те-
матично�о�дозвілля� �чнів;

-створення� спільноти� за�ладів� за�альної
середньої� освіти,�що�поп�ляриз�ють� здоро-
вий�спосіб�життя.

Наш�за�лад�третій�рі��поспіль�бере��часть
��цій�про�рамі.�Др��ий�рі��нашої��часті���проє�ті
б�в�досить�плідним:�ми��війшли�до�с�лад��50-
ти� �ращих�ш�іл� за� � рішенням�ж�рі.�В�цьом�
році�ми�вирішили�не�з�пинятись�на�дося�н�-
том��і�впевнено�продовжити��часть����он��рсі.
Перший�тиждень�–��Спорт�челендж

«Фанова�р�хан�а»�пройшов�з�16.11.20
по�23.11.20.

На��часть� ��Спорт� челенджі� зареєстр�ва-
лись�446�навчальних�за�ладів.�Із�них�звіт�за�1-
ий�тиждень�подали�354�ш�оли.

Завдання�першо�о�челендж��:
1.�Провести�почат�ове�опит�вання�здоб�-

вачів� освіти.� Питання� стос�валися�фізичної
а�тивності���повся�денном��житті�(«Чи�робиш
ти� ран�ов�� р�хан��?»,� «Чи� ведеш� а�тивний
спосіб� життя?»,� «Я�� часто� ти� займаєшся
спортом?»�і�т.д.).�Рез�льтати�опит�вання�б�ли

досить� вражаючі� -� вели�а� �іль�ість� дітей
веде� а�тивний,� здоровий� спосіб� життя,
завжди� нама�ається� підтрим�вати� свою
фізичн��форм��та�по�ращ�вати�стан�здо-
ров’я.

2.� Розробити� свій� �омпле�с� ідеальної
ран�ової� р�хан�и� та� провести� її� разом� зі
своїми��чнями.�Додат�ово�б�ло��запропо-
новано� � �ожном�� �чню�с�ласти�плейлист
пісень,� під� я�ий�йом��подобається� ви�о-
н�вати� та�і� вправи.

На�основі� плейлистів� �чнів� нами�б�ло
с�ладено�за�альний�плейлист�ш�оли�із�55
пісень.�Впевнені,�що�м�зи�а�стане��арним
помічни�ом,�адже�всі�ми�знаємо,�що�вона
стим�лює� а�тивність� нервової� системи,
ви�ли�ає� зміни� ��ф�н�ціональном�� стані
ор�анізм�,� змінює� напр�ження� м’язів,
швид�ість�роботи�серця,�ритм�дихання.

Сл�хання�м�зи�и�створює�в� �чнів�пев-
ний�емоційний�стан�(залежно�від� її�хара�-
тер�).� Вона� та�ож� є� важливим� засобом
підвищення�мотивації�ш�олярів�до�занять
фіз��льт�рою�та�спортом.�Інте�рація�м�зи-
�и�й�р�хової�а�тивності�в�процесі�фізично-
�о� виховання� �чнів� за�альноосвітніх�ш�іл
спрямована�на��армонійний�розвито��осо-
бистості���фізичном�,�психічном��та�есте-
тичном��аспе�тах,� а�тивізації�м�зично-р�-
хово�о� навчання.� Застос�вання�ф�н�ціо-
нальної� м�зи�и� на� �ро�ах� фіз��льт�ри
сприяє�більш�я�існом��ви�онанню��чнями
фізичних� вправ,� підвищ�є� р�хов�� а�-
тивність,�сприяє�поєднанню�м�зи�и�та�р�-
хової�діяльності���процесі�фізично�о�вихо-
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вання�ш�олярів.
Але� і� це�ще�не� все…�Крім� ви�онання

обов’яз�ових�завдань,� �чні�нашо�о�за�ла-
д��не�сиділи�на�місці,�а�позитивно�й�енер-
�ійно� проводили� час� ��ш�олі� та� вдома.
Вони�взяли�а�тивн�� �часть� �� противір�с-
ном��челенджі�від�UNICEF�Ukraine�«Танцюй
завзято,�щоб�вір�с�про�нати!»,�а�наші�пе-
да�о�и� із� захопленням�підтримали� їх.�За
допомо�ою�а�тивної��ри-танцю,���я�ій��о-
жен�р�х� відтворює�потрібні� в� �мовах� �а-
рантин�� елементи� поведін�и:� ретельно
мити�р��и,�не�тор�атись�обличчя,�чхати��
лі�оть,� �чні�мали� змо��� вивчити�правила
особистої� �і�ієни� та� донести� ці� правила
іншим.

�Оцін�и�за�1-ий�тиждень�Спорт�челенд-
ж��нашо�о�за�лад��–�43�бали�з�ма�сималь-
них�50-ти�балів.� � «Ми�ще�ростемо�я�� �о-
манда,�нам�є���ди�вдос�оналюватися,� і� є
до�чо�о�пра�н�ти!»

Др��ий�тиждень�челендж��під
назвою�«Спорт�родиною»�пройшов

з�24.11�по�01.12.20.
До� �часті� в� челенджі� а�тивно�дол�чи-

лись�родини�вихованців�за�альноосвітньої
санаторної�ш�оли-інтернат�� І-ІІІ� ст�пенів
Хортиць�ої� національної� а�адемії.� У� про-
цесі� �ри� �часни�и�продемонстр�вали,� я�
здорово�проводити�час�разом.�Бать�и�на
власном��досвіді�довели�своїм�дітям,�на-
с�іль�и�а�тивний�відпочино���орисний�для
здоров’я� і�для�нала�одження�др�жніх�сто-
с�н�ів���сім’ї.

� Займатися� спортом�–�це� здорово,� а
займатися�спортом�разом�з� �сією�сім’єю
–�здоровіше� �двічі!�Най�ращий�при�лад-
це�при�лад�бать�ів.

У�лютом��2021�ро���старт�вав�наст�п-
ний�челендж� �від�ор�анізаторів�проє�т��–
«Хеппі�Челендж�«Ментальне�здоров’я».

І� тиждень� «Ш�ола� др�жби»� 23.02-
02.03.21

Тема�цьо�о� тижня� -�др�жня�взаємодія
між�дітьми�та�протидія�б�лін��.

Б�лін�� (ць��вання)�—�це�а�ресивна� та
в�рай�неприємна�поведін�а�однієї�дитини
або� �р�пи�дітей�по� відношенню�до� іншої
дитини,�що� с�проводж�ється� постійним
фізичним�та/або�психоло�ічним�тис�ом.�За
рез�льтатами�дослідження,� проведено�о
Фондом�ООН�Юнісеф� �� 2017� році,� 67%
дітей�в�У�раїні���віці�від�11�до�17�ро�ів�сти-
�алися� із� проблемою� б�лін��� впродовж
останніх�трьох�місяців,�а�24%�дітей�стали
жертвами�цьо�о�явища.�Найбільш�вразли-
вими�до�б�лін���є�сором’язливі,�зі�зраз�о-
вою�поведін�ою�діти,� а� та�ож�діти,� я�і,� в
сил��різних�життєвих�обставин,� «зам�н�ті
в�собі»,�за�риті�для�спіл��вання.�Найчаст-
іше�діти�піддаються�ць��ванню�з�бо���од-
ноліт�ів�за�свій�зовнішній�ви�ляд,�пере�о-
нання,� поведін��,� а� та�ож� через� різні
життєві�обставини� тощо.

Завдання��челендж�:
1.� Провести� почат�ове� опит�вання

�чнів.
2.�Прид�мати� та�провести� інтера�тив-

не�заняття�на�тем��др�жби�та�протидії�б�лін-
��.�Ви�можете�надихн�тися�вправами�із�цьо�о
посібни�а,� і� потім� створити� своє� �ні�альне
заняття.�Я�що���вашій�ш�олі�навчаються�діти
де�іль�ох� ві�ових� �р�п(молодша,� середня,
старша),�ре�оменд�ємо�прид�мати�та�прове-
сти�для�них�різні�заняття,�але���звіті�детально
прописати�тіль�и�ОДНЕ�з�них�(аби�всі�б�ли�в
рівних��мовах).�Заняття�для�інших�ві�ових��р�п
можна�зазначити��� звіті,� але�д�же��орот�о,� і
тоді� вони�б�д�ть�зараховані� я��додат�ові� а�-
тивності.

3.�Разом�із��чнями�створити�соціальн��ре�-
лам��на�тем��протидії�б�лін��.�Формат�ре�ла-
ми:� пла�ат(до�3�шт.)/фотопроє�т/відео�до�1
хв.

4.�Подати�звіт�до�02.03�в�лючно.
Серед��чнівсь�ої�молоді�проблема�б�лін��

є�досить�а�т�альною.�Та�е�явище,�я��ць��ван-
ня�одноліт�ів,� поширюється�по�всьом��світ�,
бо�насильниць�а�модель�поведін�и,�на�жаль,
набирає�поп�лярності.�Том��цій�темі�в�нашо-
м�� навчальном�� за�ладі� присвячено� ба�ато
виховних�заходів,�інтера�тивних�занять,�вихов-
них� �один,� на� я�их� здоб�вачі� освіти�нама�а-
лись�зроз�міти�поч�ття�жертви�б�лін��,�пове-
дін���а�ресора.� І�най�оловніше,�разом�знахо-
дили�шляхи�допомо�и�постраждалій�дитині�та
вчились��безпечити�себе,�щоб�не�зі�рати�одн�
з�ролей���б�лін��.
ІІ�тиждень�«Простір�щастя»�02.03-

09.03.21
Тема�тижня�-�здоровий�простір.�Здоровий

простір�-�це�та�ий,���я�ом��дитина�поч�ваєть-
ся� �омфортно� та� радісно,� простір,� в� я�ом�
дитині� приємно� навчатися� чи� відпочивати.
Та�ож�здоровий�простір�-�це�той,�де�людина
може� вільно� проявляти� себе,� висловлювати
свої�д�м�и�та�переживання,�а���відповідь�от-

рим�є�прийняття,�підтрим��� та�відс�тність
ос�д��з�бо���оточ�ючих.�А�в�ширшом��ро-
з�мінні,�наш�простір�-�це�наша�планета,�про
«здоров’я»�я�ої�ми�маємо�дбати.

Завдання�для�ш#оли:
1.�Облашт�вати���ш�олі�«простір�емоцій»

-�простір,�я�ий�надихає�дітей�висловлюва-
ти�свої�поч�ття,�виражати�те,�що�всередині,
по�аз�вати�себе�справжніх.�(Напри�лад,�це
може�б�ти:�дош�а/стіна/ватман/�імната/��-
точо�/ваш�варіант,�де�діти�мають�змо���ви-
ражати� себе:� вести�щоденни�� вдячності/
малювати/позначати� свої� емоції� за�день/
�ріпити�фото/творити�мап��мрій/ваш�варі-
ант).�Я�им�саме�б�де�цей�простір,�я�ий�йо�о
формат,�«правила»�та�наповнення�-�визна-
чаєте�ви.

(Варіант�для�ш�іл�на�дистанційном��на-
вчанні:� прид�мати,� я�им�може�б�ти� та�ий
простір�вдома,�та�запропон�вати��чням�ра-
зом�із�бать�ами�створити�йо�о���своїх�осе-
лях.)

2.�Запропон�вати� �чням�створити�мо-
тиваційні�постери�з�написами�та��артин�а-
ми,�що� їх� надихають,� та� розвісити� їх� по
ш�олі� (або�вдома).

3.�Влашт�вати� а�тивність/захід/флеш-
моб�тощо�на�тем��е�оло�ії�та�т�рботи�про
планет��Земля.

Наші�вихованці�на��ро�ах�приділяли��ва-
���проблемі�е�оло�ії�на�планеті�Земля,�від
я�ої� залежить�подальше� існ�вання�всьо�о
живо�о;�а�тивном��відпочин���в�сенсорній
�імнаті,�я�а�дозволяє�зарядитись�позитив-
ною�енер�ети�ою�та��емоціями.
ІІІ�тиждень�«Мистецтво�емоцій»

09.03-16.03.21
Завдання�цьо�о� тижня�присвячено�темі

емоцій�та�арт-терапії.�Арт-терапія�-�це�дос-
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лівно�«лі��вання�мистецтвом»,�тобто�психо-
ло�ічна�пра�ти�а,� я�а�дозволяє�виплесн�ти
емоції�через�заняття�мистецтвом.�Ця�пра�-
ти�а�широ�о�вживається�в�роботі�з�дітьми,
адже�вона�дає�можливість�дитині�поділити-
ся�переживаннями,�я�і�іноді�б�ває�важ�о�ви-
разити� словами.�Одними� з� основних�ме-
тодів� ��дитячій�арт-терапії� є:�піс�ова� тера-
пія,� і�рова� терапія,� ляль�отерапія,� �аз�оте-
рапія,�ізотерапія,��линотерапія,�м�зи�отера-
пія,�танцювальна�терапія,�фототерапія,�дра-
матерапія.�Тож�наш�за�лад�порин�в���«�аз-
��»�арт-терапії,� і� �чні� ви�онали�завдання�з
вели�им� задоволенням!
ІV�тиждень�«Вели�а�родина»�16.03-

23.03.21
Мета� тижня:� з��рт�вати� дітей� із� їхніми

бать�ами,� сприяти�емоційном��зближенню
всередині�родин,�а� та�ож�підсилити�поч�т-
тя�приналежності� ��дітей�до� їхньої� вели�ої
ш�ільної�родини� і�до�своєї�місцевої� �рома-
ди.

1.�Провести�вхідне�онлайн�опит�вання.
2.Прид�мати�а�тивність,� я�а�б�посприя-

ла�емоційном��зближенню�сім’ї�та��ращом�
роз�мінню�одне�одно�о.�Запропон�вати��ч-
ням�разом� із� їхніми� � сім’ями�ви�онати�цю
а�тивність,� зробити�фото� та� записати�свої
враження.�Додати�до�звіт��де�іль�а�фото�та
вражень.

3.� Прид�мати� та� провести� а�тивність/
захід/ініціатив�,�я�а�б�сприяла�з��рт�ванню
та�зближенню�ш�олярів�із�вчителями,�зни�-
ненню�«бар’єр�»�між�дітьми�та�дорослими��
ш�олі.

4.�Зал�чити� �чнів� до�бла�одійності� або
волонтерства�-�тобто,�запропон�вати�їм�зро-
бити�певн��добр��справ��на�бла�о�місцевої
�ромади�або�о�ремих� її�меш�анців.

5.�Провести�вихідне�онлайн�опит�вання.
Учасни�и�поділились�теплом� і�затиш�ом

родинно�о�доброб�т�,�щасливими�сімейни-
ми�світлинами�з�різних�подій,�відпочин���та
час�,�проведеном��в��олі�сім’ї,�тож�немож-
ливо�не�прони�н�тись�родинною�атмосфе-
рою.�Наша�ш�ільна�родина�не�лишилась�ос-
торонь� і�представила�ч�дові�моменти�щас-
ливо�о�ш�ільно�о�життя.�Ми� впевнені,�що
наші� а�тивності� допомо�ли� емоційном�
зближенню�я��всередині�родин��чнів,�та��і��
нашій�ш�ільній� родині.� А� та�ож�діти�мали
змо���зробити�добрі�справи�для�своїх��ро-
мад.

Досить�ці�авим�є�одне�із�завдань,�а�саме:
зал�чення� �чнів�до� волонтерства.� Тож�де-
тальніше�роз�лянемо�цей� процес� та� йо�о
�ористь�не�лише�для�с�спільства,� а�й�для
самих� волонтерів.

Волонтерство�–� це� добровільна� та� не-
приб�т�ова�діяльність,� спрямована�на�вир-
ішення� проблем,� або� на� розвито�� різних
напрям�ів� соціальної� сфери.

Волонтерсь���діяльність�можна�здійсню-
вати�безпосередньо,�допома�аючи��ромаді,
ор�анізації�чи�о�ремим�особам.�Та�ож�мож-
на� стати� волонтером�онлайн,� розповсюд-
ж�ючи� інформацію�про� певн�� проблем�� в
соціальних�мережах,� напри�алад,� ведення

сторін�и�в�соціальних�мережах�про�е�оло�ічні
звич�и,� або� ор�анізація�флешмоб�� з�метою
приверн�ти��ва���до�проблем�літніх�людей.�А
можна�ще�брати��часть���проє�тах� телефон-
но�о� волонтерства.

І� та�их�варіантів� волонтерства�безліч,� тож
завжди�можна�знайти�зр�чний�для�себе�фор-
мат.

Волонтерство� та�ож� несе� позитивний
вплив�на�самих� «доброчинців».

Волонтерство�має� позитивний� вплив� на
ментальне�здоров’я:�зменш�ється�ризи��деп-
ресії� та� стрес�.�Натомість� в�ор�анізмі� підви-
щ�ється� рівень� �ормон�� о�ситоцин�,� я�ий
відносять�до� �р�пи�«�ормонів�щастя».

Розширюється��оло�спіл��вання,�адже�через
волонтерство�часто�вини�ають�нові�знайомства.
Завдя�и�цьом��люди�зал�чені�до�спільнот,�я�і
розділяють�спільні� інтереси.�А�різноманіття�но-
во�о�досвід��та�спіл��вання�допома�ає��раще
зроз�міти�нав�олишнє�середовище.

Волонтерство�додає�відч�ття�сенс�,�роз�-
міння�мети�та�повноти�життя.�Адже�ми�отри-
м�ємо�величезне�задоволення,��оли�допома-
�аємо� іншим�та�відч�ваємо�можливість�впли-
вати�на�ті�проблеми,�що�нас�хвилюють.

Навчання� �новим�навич�ам.�У�процесі�до-
помо�и� іншим�ми� часто�можемо�по�ращити
наявні�навич�и�та�здоб�ти�нові.�До�при�лад�,
волонтерство�посилює�вміння�роботи�та�взає-
модії�в��оманді,�а�та�ож,�під�час�зал�чення�до
різних�про�рам�можна�спроб�вати�себе�в�ролі
фото�рафа,� автора� те�стів,� ор�анізаційни�а.

Волонтерство� позитивно� впливає� і� на
фізичне� здоров’я,� адже� сприяє� зменшенню
інтенсивності�болю,�серцевих�захворювань,�а
та�ож�допома�ає�жити�довше.�Недарма,� все
більше� людей� старшо�о� ві��,� особливо� на
Заході,�дол�чаються�до� та�ої� а�тивності.

Для�підліт�ів�та�молодих�людей�–�це�мож-
ливість�відч�ти�власн��впливовість�на�а�т�альні
проблеми�с�часності,�здоб�ти�досвід�роботи,
я�ий�надалі�б�де��орисним�при�вст�пі�до��ні-
верситет��(особливо�в�за�ордонні),�а�та�ож�в

пош����роботи.�А�я�що�брати��часть���ве-
ли�их�міжнародних�волонтерсь�их�про�ра-
мах,�то�можна�відвід�вати�різні��раїни.

І�це�лише��орот�ий�перелі��перева��від
волонтерства,�адже,�о�рім�на��ово�обґр�н-
тованих�фа�тів,� �ожен� знайде� �� волон-
терстві�свою�цінність,�щось�та�е,�що�нади-
хатиме�саме�вас.�Варто�лиш�пам’ятати,�що
здійснення�волонтерсь�ої�діяльності�не�має
б�ти���збито��власним�рес�рсам.

Учні� нашо�о�за�лад�� та�ож�спроб�вали
себе�в�ролі�«бла�одійни�ів»�і�на�зібрані��ош-
ти�придбали�для�вчителів-пенсіонерів�про-
довольчі�па��н�и� із�прод��тами.�Доброта� і
милосердя�–� це�два� �рила,� на� я�их� три-
мається�людство.� «Те,�що�йде�від� серця,
до�серця� і�доходить».

Отже�за�4�тижні�челендж��ми:
-посилили�взаємодію� �� нашій�ш�ільній

родині;
-допомо�ли��чням�роз�міти�й�розрізня-

ти�емоції;
-втілили�ці�аві�а�тивності�та�найсміливіші

ідеї�разом�з��чнями;
-отримали�задоволення�від�процес�� та

рез�льтат�� ви�онаної�роботи.
Адже� �оловний�здоб�то��після�проход-

ження�челендж��–�це�емоційне�бла�опол�ч-
чя�та��омфорт���ш�олі,�а�та�ож�знання�про
те,� я�� підтрим�вати�своє�психічне� здоро-
в’я�та�боротися�зі�стресом.

Я�що� хочете� б�ти� �� центрі� всіх� подій,
слід��йте� за� нами� �� соціальних�мережах,
вболівайте� та� підтрим�йте� �чнів� нашо�о
за�лад�,�беріть� �часть��� заходах� �разом�з
нами!� (https://www.facebook.com/groups/
379915630122667).

Не� з�пиняємось� і� впевнено�р�хаємось
до�мети!

Вчитель�фізичної�#�льт�ри
КІКТЕНКО�Інна�Павлівна,

вчитель�ЛФК
ПАЗЮК�Ксенія�Ми#олаївна,

Хортиць�а
 національна
 а�адемія
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Людей�з� інвалідністю�на�Землі� #ож-
но�о�ро#��постійно�більшає,�від��сьо�о
населення� –� це� 15%,� я#і� потреб�ють
особливих�потреб.�Тр�днощі���повноці-
нном��р�сі�містом�відч�вають�майже��сі,
хто�має�особливі�потреби.�Міста�У#раї-
ни�досить� слабо�пристосовані�для�мо-
лодих�та�а#тивних�людей�з�особливими
потребами.�Від#ритою�залишається�про-
блема� то�о,�що� люди,� я#им� тяж#о� пе-
рес�ватися� не� мож�ть� вийти� �� місто
самостійно.�У#раїна�по#и�не�може�по-
хвалитися� ін#люзивними� містами.

Ін�люзивність�–�це�система,�я�а�перед-
бачає�можливості�перес�вання�містом�для
�ромадян� різних� �ате�орій,� тобто� �ожна
людина� має� право� на� соціально� а�тивне
життя.� Про� ін�люзії� за�оворили�ще� після
Др��ої�світової,��оли�з’явилося�ба�ато�лю-
дей,� я� і � втратили� свою� мобільність.
Відтоді� б�ли� підписані� до��менти,� я�і� пе-
редбачають� захист� прав� людини� й� зал�-
чення�різних��ате�орій�людей�до�соціаль-
но�о�життя.�В�Європі� існ�є�навіть��он��рс
під� назвою� «Дост�пне� місто»,� де� �часни-
�и� розповідають� та� по�аз�ють� нововве-
дення� в� містах� для� людей� з� обмеженими
можливостями.

У� 2017� році� перемо�ло� містеч�о� Чес-
тер�з�Вели�ої�Британії,�я�е�відоме�своїми
архіте�т�рними�пам’ят�ами.�Адміністрація
міста� вирішила� облашт�вати� безбар’єр-
ний� дост�п� до� решто�� ��ріплень� та� ство-
рила�новий�дизайн�приміщення�визначних
пам’ято�� для� о�ремих� �ате�орій� с�спіль-
ства.� Простими� словами,� б�ли� зроблені
сходи� з� панд�сами� або� повністю� � при-
брані,� розробилені� вели�і� двері,�щоб�лю-
дина�на�віз���змо�ла�проїхати�або�пройти

без� переш�од.� У� місті� трохи� інша� сит�а-
ція,� бо� там� потрібно� забезпечити� людей
не� тіль�и� �омфортом� перес�вання,� а� й
захистом.� Людина� з� обмеженими�можли-
востями� не�має� боятися� самостійно� про-
��лятися� містом.

Універсальний� дизайн� міста� став� на-
лежною�потребою�для�б�дь-я�о�о�с�спіль-
ства,� том�� це� стало� новим� ви�ли�ом� для
дизайнерів� та� влади.� Універсальний� ди-
зайн� –� це� прое�ція� предметів� та� середо-
вища,� я�е� б�де� �омфортне� для� �сіх,� не-
залежно�від�стат�с�,�ві���та�інших�потреб.
Та�ий� дизайн� пропон�є� прибрати� панд�-
си�й�розробити�та�ий�ґано�,�на�я�ий�мож-
на�заїхати��оля�ою�або�зайти�на�вилицях.
Розробни�ом� та�о�о� дизайн�� є� Рональд
Мейс,�я�ий�з�дитинства�через�хвороб��б�в
при��тий�до�інвалідно�о�віз�а.�Він�б�в�пер-
шим,� � хто� почав� розробляти� помеш�ання
для� людей� різних� �ате�орій.� Дії� Рональда
б�ли� � поштовхом� для� то�о,� щоб� внести
зміни� �� Б�дівельний� �оде�с�штат��Північна
Кароліна.�Відта��Коде�с�забороняв�дис�ри-
мін�вати� людей� з� інвалідністю.

Найбільш� пристосовані� �раїни� до� людей
з�різними�особливостями:�Лондон,�Роттер-
дам,� Берлін.� У� Лондоні� розробили� доро�и
без�бр��ів�и,�а�лише�з� її� імітацією.�Бордю-
ри�на�трот�арах�прибрали�й�розширили�для
проходження�віз�ів.�Але�найбільшим�дося�-
ненням� Лондона� є� розв’язання� проблеми
�ромадсь�о�о� транспорт�� для� людей� з� об-
меженими�можливостями.� Лондонсь�а� ад-
міністрація� розробила� рампи� для� віз�а� до
всьо�о� �ромадсь�о�о� транспорт�,� навіть
та�сі.� У�раїна� та�ими� дося�неннями� похва-
литися� не� може,� бо� більшість� міст� мають
доро���з�бр��ів�ою�й�в�зень�ими�трот�ара-

МІСТО�МОЄЇ�МРІЇ�–
ІНКЛЮЗИВНІСТЬ�НА�КОЖНОМУ�КРОЦІ

ми� для� пішоходів,� а� перес�вання� �� �ро-
мадсь�ом��транспорті�людям�з�інвалідністю
здається� страшним� сном.

Берлін� став� містом� без� бар’єрів,� я�им
може� про��лятися� �ожна� людина� без� ви�-
лючення.� Перемо�ою�Берліна� став� �нівер-
сальний� дизайн� залізничної� станції
Hauptbahnhof.�Станція�розроблена�з�дизай-
ном,� я�ий� б�де� зр�чним� для� �сіх,� напри�-
лад,�таблич�и�розташовані�та�,�щоб�і�сидя-
чим�б�ло�видно,�двері�від�риваються�на�рівні
людини���віз��.

В� У�раїні� живе� понад� два� з� половиною
мільйони�людей�з� інвалідністю,�більшість� із
них�–�діти.�Мама�Соломія�зі�Львова�поділи-
лася� тим,�що� має� 12-ти� річно�о� хлопчи�а
Оле�с�� із� �синдром�Аспер�ера.�Це�особли-
ва�форма� а�тизм�� з� психоло�ічними� пор�-
шеннями� розвит��.� Соломія� впевнена,�що
в� У�раїні� зовсім� не� д�мають� про� та�их� лю-
дей:�навіть���метро�або�б�дь-я�ом�� іншом�
транспорті�ми�їдемо�з�небезпе�ою�то�о,�що
сит�ація� може� б�ти� виб�ховою.� Для� та�их
дітей�потрібна�спо�ійна�атмосфера�й�нейт-
ральність�запахів,�а�в� �ромадсь�ом��транс-
порті� постійно� твориться� �а�офонія.
Львів’ян�а�зм�шена�ви�ли�ати�та�сі�або�хо-
дити�піш�и�разом�зі�своєю�дитиною,� і�доб-
ре,� я�що� це� невели�а� відстань.� В� У�раїні
роблять� перші� �ро�и� до� створення� ін�лю-
зивно�о� міста,� напри�лад,� ін�люзивно-ре-
с�рсний� центр,� я�ий� допома�ає� дітям� з
особливими� потребами� від� 2� до� 18� ро�ів
здоб�ти� освіт�.� У� центрі� працює� �оманда
спеціалістів,� я�а� надає�допомо��� особам� із
психоло�ічними�фа�торами.�Малими��ро�а-
ми,�але�У�раїна�все�ж�р�хається�до�повноц-
інної� ін�люзивної� освіти.

������Ганна�МЕЛЕШКО
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Спортсмен
а�з�Київщини
стала�ре-ордсмен-ою�Європи

з�ле8-ої�атлети-и
Національна�збірна�#оманда�з�ле�#ої�атлети#и�серед�спортсменів�з�пор�шен-

нями�роз�мово�о�і�фізично�о�розвит#��переможно�поверн�лася�до�У#раїни�з�чем-
піонат��Європи�з�ле�#ої�атлети#и���приміщенні.

Зма�ання�приймав�франц�зь�ий�Нант�з�9�по�14�березня,�де�взяли��часть�ле��оатлети
з�п’яти��раїн�Європи.

У�раїн��представляли�11�спортсменів,�в�том��числі�з�Київщини.�У�дороб�����раїнців�–
13�медалей,� серед� я�их� сім� золотих,� чотири� срібних� та� дві� бронзові,� а� та�ож� –� один
ре�орд�світ�� та�один�ре�орд�Європи.

Я�� відзначають� в� Національном�� �омітеті� спорт�� інвалідів� У�раїни,� най�раще� від� �о-
манди� У�раїни� вист�пила� представниця� Київсь�ої� області� Людмила�Даниліна,� �� дороб��
я�ої�три�на�ороди.�Відзначимо,�що���бі�ові�на�дистанції�1500�м�“золото”�Людмила�взяла
з�ре�ордом�Європи!�Та�,�чемпіон�ою�Європи�Даниліна�стала�в�бі���на�дистанціях�800�м
та�1500�м.�Віце-чемпіонсь�ий�тит�л�спортсмен�а�здоб�ла�в�естафеті�4х200�м.

Вист�п���раїнсь�их�спортсменів�на�чемпіонаті�Європи�з�ле��ої�атлети�и���приміщенні-
2021�можна� оцінити� досить� �спішним,� ос�іль�и� поширення� пандемії� Covid-19� �� всьом�
світі�не�давало�змо�и�брати��часть���зма�аннях�міжнародно�о�рівня�більше�ро��.�Вітаємо
спортсменів�з�цією�пот�жною�перемо�ою!»,�–��омент�ють�в�Національном���омітеті�спорт�
інвалідів� У�раїни.

Управління
фізичної
��льт�ри
 і
спорт�
Київсь�ої
ОДА

12-річний� Гри�орій� Марч�#� із� міста
Ново�рад-Волинсь#ий� –� дитина� із� син-
дромом� Да�на.� Під� #ерівництвом� двох
тренерів� з� “Кл�б�� 500”� сім� місяців
поспіль�він,�на�безоплатній�основі,�зай-
мається�силовим�триборством.�Цей�вид
силової�під�отов#и�для�дітей�із�пор�шен-
нями�розвит#��сприяє�їхній�а#т�алізації
та� соціалізації,� адже� задовольняє� по-
треб��в�безпеці,��вазі�та�любові.

Кожне� трен�вання� Гри�орія� починається
з� розмин�и.

“Це� –� під�отовча� частина� перед� самим
трен�ванням”,�–�розповів�тренер�із�силово-
�о�триборства�Оле�сандр�Касат�ін:“Розмин-
�а� допома�ає� під�от�вати� ор�анізм� до� ро-
боти,�зменшити�травматизм�і�посилити��ро-
вообі�.� Першочер�ово� треба� її� зробити,� а
вже� потім� йде� основна� частина� силово�о
трен�вання”.

Тренер� із� силово�о� триборства�Оле�сій
Філатов� додав:“Ми� займаємося� розвит�ом
ф�н�ціональних�силових�хара�теристи�.�Ось
зараз� Гриша� ви�он�є� “Про��лян���ферме-
ра”�–�це�а�адемічна�вправа�з�арсенал��си-
лово�о� е�стрим�.� Вона� розвиває� витри-
валість,�сил�� і�волю”.

Ідея� дол�чити� Гри�орія� до� занять� сило-
вим�триборством�належить� �оре�ційній�пе-
да�о�ині� Житомирсь�ої� спецш�оли� Ірині
Терновій.�Вона�зазначає,�що�д�же�хоче,�щоб
�ожен� �чень� її� �лас�� знайшов� себе:� “Хоч�,
щоб��ожен�знайшов�свою�ніш�.�Знайшов�т�
сфер�,�в�я�ій�б�де�поч�ватися��омфортно”.

Тренер� із� силово�о� триборства� Оле�-
сандр� Касат�ін� розповів,� що� з� Гри�орієм
почали� займатись� �� вересні:� “Тр�днощі� �
роботі� вини�али� через�мовний�бар’єр.� Аби

ми� з� ним� пороз�мілися,� допомо�ла� Ірина.� І
ще� с�ладнощі� вини�али� через� те,� що� він
фізично� відстає� від� звичайних� дітей.� Але,� в
принципі,�навіть�за�та�ий��орот�ий�період�–
7� місяців� –� є� певні� рез�льтати.� Пра�тично
все�те,�що�ми�зараз�робимо,�він�не�вмів�ро-
бити.� Стрибати� не� мі�,� присідати,� а� зараз
може� і� навіть� присідає� з� ва�ою.� Я�що� він
піднімає� ва��,� то� може� перенести� сан�и,
перенести�вантаж.�Відта�,�вдома�допома�ає
матері�по��осподарств��–�це�вже�плюс.�Ось
ці�хара�теристи�и,�від�н�ля�до�певно�о�рівня
розвит��,� потенціал�� силово�о� роз�риття� –
і� є�рез�льтатом”.

Тренер� із� силово�о� триборства�Оле�сій
Філатов�повідомив,�що�вони�не�ставлять�за
мет�,�аби�Гри�орій�мав�спортивні�дося�нен-

ня,�а�тим�більше�–�висо�і�рез�льтати:
“Ми�хочемо�шляхом�та�о�о�сміливо�о�е�-

сперимент��по�азати,�що�сприймати�особ-
ливих,�зо�рема,�ментально�особливих�дітей
через� призм�� дося�нень� не� зовсім� ��ман-
но,�том��що�дитина,�а�тим�більше�дитина�із
синдромом� Да�на,� не� повинна� доводити
свою� приналежність� до� певної� с�спільної
�р�пи� �� нашом�� с�спільстві.� Бо� �ожна� лю-
дина� засл��ов�є� на� пова��,� на� �ва��,� на
прийняття.�Я�вже�не��аж��про�та�і�поняття,
я�� толерантність,� адаптивність,� ін�лю-
зивність.� Все� наба�ато� простіше.� Гри�орій
народився�в�У�раїні.� І�У�раїна�має�зробити
все� для� то�о,�щоб� Гриші� б�ло� �омфортно.
Та��само,�я�� і�б�дь-я�ій� іншій�дитині”.

������Міла�ШОВКУН

12-річний�Гри.орій�Марч�
�із�синдромом�Да�на
:спішно�займається�силовим�триборством
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Про��лян�а�містом�небесно�о
�ольор��Шефша�ен,�Маро��о

Бла�итне�маро��ансь�е�місто�Шефша�-
ен,�хоча�й�не�має�виход��до�води,�на�ад�є
без�рає�синє�море,�що�тихо�хлюпотить�біля
підніжжя��ірсь�о�о�хребта�Риф.�Місто�це�має
не� лише� дивний� ви�ляд,� а� й� досить� давнє
�оріння,�я��відомо,�б�ло�засновано���дале-
�ом�� 1471� році,� �оли� на�місті�Шефша�ена
б�ла� зведена� мавритансь�а�фортеця� для
ви�нанців� з� Іспанії.

Протя�ом� століть� місто� �остинно� прий-
мало�християн�та�і�дей,�я�і�мирно�співісн�-
вали� з� �орінними�берберами.�Завмираючи
посеред�цієї�бла�итної�оази,�починаєш�пе-
реповнюватися�враженням,�що�місцеві�жи-
телі�мають� �ні�альне�поч�ття� �раси.�Одна�
все�д�же�просто,�причина�фарб�вання��сіх
б�дин�ів� �� сині� �ольори�має� релі�ійне� по-
яснення.�З�ідно�з�і�дейсь�им�вченням,�синій
�олір�має� на�ад�вати� людям�про�Бож�� ве-
лич,� і� місцеві� ревно� дотрим�ються� цьо�о
повір’я.�Та�ож�ходять�ч�т�и,�що�синій��олір
відля��є� �омарів.� Інтенсивність� бла�итних
б�дин�ів�під�реслюється�численними��рам-
нич�ами,���вітринах�я�их�виставлені�яс�раві
�овдри�р�чної�роботи,� �илими�та�абаж�ри.
А� �� за�ад�ових� лабіринтах� бр��ованих� в�-
лиць�ле��о�можна�провести�цілий�день.

Соляне�дзер�ало�рівнини�Салар-де-Уюні�в�Болівії

Т�т�зовсім�не�потрібна��овзан�а,�я����спі-
шно�замінила�без�рая�солона�п�стеля,�що�під
по�ровом� води� перетворюється� на� найбіль-
ше�природнє�дзер�ало���світі!�Займаючи�те-
риторію,�що� приблизно� дорівнює� площі� Ба-
�амсь�их� островів,� солонча�� Салар-де-Уюні
�творився� внаслідо�� висихання� доісторично-
�о�озера�Мінчін,�що�залишило�після�себе�без-
до�анно� рівн�� солян�� поверхню.� Додат�ові
по�лади� солі� просочилися� із� с�сідніх� �ір,� я�і
не�мали� виход�� до�моря.� Своєрідний� привіт
із� мин�ло�о,� Салар-де-Уюні� залишає� неза-

б�тнє�враження:�лише��явіть�без�раю�рівнин��с�хої�блис��чої�солі,�що�на�ад�є�поверхню
місяця,�пронизан��лише��іль�ома�острів�ами,�я�і�під�реслюють�сюрреалістичн���рас��цих
місць.�Під�час�сезон��дощів�(з��р�дня�по��вітень)�солонча��по�риває�тон�ий�шар�води,�що
перетворює�солян��п�стелю�на�широ�е�озеро,�дзер�альна��ладь�я�о�о�передає�настіль�и
ідеальне� відображення�неба,�що�неможливо�розрізнити� �рань�між�небом� і� землею.

ЦІКАВИНКИ�НА�ГЛОБУСІ

Рисові�тераси�в�Сапа,�В‘єтнам
Усі�відтін�и�зелено�о�че�ають�вас�на�рисових�полях.
Кас�ад�рисових�плантацій,���сті�бамб��ові�ліси�та��ори,�зан�рені���хмари,�–��се�зійшлося

в� Сапа,� зробивши� йо�о� одним� із� найбільших� �аз�ових� місць� В’єтнам�.� В� мин�лом�� ця
територія� с�ладалась� із� без�раїх� �р�тих� схилів� з� ба�атими� родючими� ґр�нтами.� З� часом
місцеві� жителі� почали� створювати� тера-
си� на� схилах,�щоб� вирощ�вати� рис.� Це
звична� пра�ти�а� �� �ірсь�их� районах,�що
зменш�є� ерозію� та� збільш�є� ефе�-
тивність� при� вирощ�ванні� зернових,� я�і
потреб�ють� полив�.�Ще� один� позитив-
ний�рез�льтат�має�більше�естетичний�ха-
ра�тер:� �ас�адні� поля� створюють� та�і
неймовірні��раєвиди,�що�не�одраз���св-
ідомлюєш,�що� дивишся� на� зла�и.� Коль-
ори� змінюються� залежно� від� пори� ро��.
Протя�ом� червня-липня� рисові� плантації
�вітн�ть,�тішачи�о�о�со�овитими�зелени-
ми�відтін�ами,�а���вересні-жовтні�вдя�а-
ються� �� золоті�шати,� створюючи� �аз�о-
вий��онтраст�із�зеленими��ірсь�ими�схи-
лами.�Я�ої�ще� �аз�и�потрібно?!



ПРОСТІР М а й с т е р - 	 л а с
	 в і т е н ь � 2 0 2 1 9

Бла�итна�ла��на�+�Північне�сяйво,
Ісландія

Коли�ми��ажемо�Ісландія,�ви�одраз��д�-
маєте� –� Бла�итна� ла��на.� Дійсно,� це� ней-
мовірне��еотермальне�спа�стало�синонімом
с�андинавсь�ої��раїни,�а�йо�о�престижність
оберн�лась� вели�ою� �іль�істю� відвід�вачів
та�висо�ою�ціною�за�вхід���Ђ45.�Тим�не�мен-
ше,�ми� все� одно� вважаємо� це�місце,� роз-
ташоване�за�50�хвилин� їзди�від�Рей�’яві�а,
неймовірним�і�обов’яз�овим�для�відвід�ван-
ня.� Через� близь�ість� лавово�о� поля� та� на-
в�олишні��еоло�ічні��мови�води�Ла��ни�ма-
ють� постійн�� температ�р�� 39� °C� та� ба�аті
на�та�і�мінерали,�я��сір�а�та��варц,�що�роз-
слабляють� та� омолодж�ють� весь� ор�анізм.
Я�що�ви�план�єте�поїзд���до�Ісландії�восе-
ни� чи� взим��,� ви�маєте� ч�дов�� на�од�� по-
бачити�ще� одне� диво� світ�� –� захоплююче
Північне�сяйво,�що�танцює�на�фоні�нічно�о
неба�і�просто�вражає�своїм��либинним,�на-
сиченим� � світлом.

Найбільша�печера���світі,�В’єтнам
Печера�Шондон�� (Hang� Son� Doong)� –

найбільша� печера� �� світі� на� сьо�однішній
день,� і,� найімовірніше,� одна� з� най�расиві-
ших.�Вона�вражає�своїми�розмірами�–�200
метрів� �� висот�� і� більше� 150�метрів� ��ши-

рин�.
У�лісах�В’єтнам��розташ�валася�величез-

на�мережа�печер.
Неймовірно� величезна� печера� б�ла� не-

відома� людям�мільйони� ро�ів.� Світова� �ро-
мадсь�ість� дізналася� про� печер�� всьо�о

лише� в� 2009� році,� �оли� �р�па� британсь�их
спелеоло�ів� з�Британсь�ої� асоціації� дослід-
ни�ів�печер�(BCRA)�о�лян�ла�цю�печер�.�Під
час� цієї� е�спедиції� б�ло� досліджено� близь-
�о� 4� �м� печер,� по�и� �оманд�� не� з�пинила
переш�ода� �� ви�ляді� 70-метрової� стіни� з
�альцит�.

У�підземном��залі� печери�Шондон��дос-
татньо�місця�навіть�для�40-поверхово�о�хма-
рочоса.

Перші� т�ристи� відправилися� в�Шондон�
��2013�році.�Щоб�потрапити�всередин��пе-
чери,�необхідно�за�допомо�ою�мот�з�и�сп�-
ститися�під�землю�на��либин��80�метрів.�Там
розбивають� наметове�містеч�о.� З� вересня
по� березень� вхід� до� печери� за�ритий,� на-
стає�сезон�дощів,�під�час�я�о�о�ба�ато�діля-
но�� затоплюються.

Ба�ато� ро�ів� том�� �� верхній� частині� пе-
чери� �творилися� провали.� Через� них� �
підземні� зали� прони�ло� світло.� Разом� зі
світлом�прийшли�і�рослини.�Сьо�одні�в�Шон-
дон��можна�побачити�справжні�дж�н�лі.�Ве-
ли�а� різниця� температ�р� створює� в� печері
хмари� і� т�мани.

Андрій� ГОСЕНАУЕР

Печера�Оптимістична,�У�раїна
У�Тернопільсь�ій�області�поблиз��села�Ко-

ролів�а� розташована� печера�Оптимістична.
Вона�має� всі� підстави,� том�� і� занесена� до
�ни�и� ре�ордів� Гіннеса� я�� найбільша� �� світі
�іпсова�печера� і�др��а�за�за�альною�довжи-
ною� печерних� ходів.� Оптимістична� пост�-
пається� лише� печерній� системі�Флінт-Ма-
монтова� �� США.� У� печері� можна� побачити
ба�ато��іпсових��ристалів�різноманітної�фор-
ми� та� �ольор�.� А� �альцитові� �елі�тити� д�же
схожі�на�рожеві�чи�жовті��оралові�рифи.�Та-
�ож���печері�розташований�перший�в�У�раїні
м�зей�с��льпт�р,�виліплених� із��лини,�знай-
деної�на�дні.

Оптимістична� печера� знаходиться� на
західній�о�олиці�села�Королів�а.�Приїжджай-
те� на� побачення� з� цією�примхливою� �рас�-
нею,� не� пош�од�єте.
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Я#що� вас� раптом� охопила� н�дь�а,� і
ви� стали�щиро� с�мніватися� �� власних
силах,� то� вам� всьо�о� лише� потрібно
прочитати� біо�рафії� відомих� людей� з
обмеженими� можливостями,� том��що
вони�змо�ли�подолати�#олосальні�про-
блеми� і�не�тіль#и�ма#симально�набли-
зили�власне�життя�до�справді�повноці-
нно�о,�але�і�залишили�в�історії�людства
значний� слід.

Ба�ато� відомих� в� історії� особистостей
мали�д�же�значимі�проблеми�зі�здоров’ям,
але�про�їхні�дося�нення�знає��ожна�людина
��світі,�і�це�не�завадило�їм�стати�дійсно�«ве-
ли�ими».

Людина–за�ад�а

Можливо,� вам� та�ож� відома�ця� особа�–
Кім�Пі��(Kim�Peek)—�(1951-2009),�амери�а-
нець� із�феноменальною�пам’яттю,�савант,-
я�ий� запам’ятов�вав� до� 98�%� прочитаної
інформації,�прототип��ероя�Дастіна�Хофма-
на� ��фільмі� «Людина� дощ�».� Народився� з
вели�ою� �іль�істю� аномалій� розвит���моз-
��.� �Проте,�це�йом��не�завадило��� віці� 3-х
ро�ів� читати� �азети� та� �орист�ватися� тл�-
мачним� словни�ом.� На� жаль,� �� звичайн�
ш�ол��йо�о�не�прийняли,�а�спеціальної�ш�о-
ли�для�та�их�дітей���1950-60-х�ро�ах�не�існ�-
вало.�І�тоді�навчанням�сина�зайнявся�бать-
�о.� До� 14� ро�ів� Кім� за�інчив� вивчати� про-
�рам��основної�ш�ільної�про�рами,�але��ряд
штат�� відмовився� видавати� йом�� сертифі-
�ат� через� інвалідність.� Кім� виробив� особ-
лив��техні���читання.�На�те,�щоб�прочитати
один� розворот� �ни�и,� він� витрачав� 8-10
се��нд.�До��інця�життя�в�йо�о�пам’яті�збер-
і�алось� близь�о� 12� тис.� �нижо�,� всі� теле-
фонні��оди�та�мапи�міст�США.

Разом� із� цим� Кім� мав� д�же� вели��
�іль�ість� серйозних� проблем� зі� здоров’ям,
не� мі�� ви�он�вати� елементарні� поб�тові
справи� без� допомо�и� бать�а� (застібн�ти
ґ�дзи�).� При� за�альній� нез�рабності� він
вірт�озно� володів�фортепіано.

В� 1984� році� Кім� випад�ово� з�стрівся� з
письменни�ом�Баррі�Морро�,�я�ий�б�в�д�же
вражений� здібностями�Пі�а� і� написав� сце-
нарій� відомо�о� фільм�.� Успіх� «Людини
дощ�»�переверн�в�життя�Кіма�Пі�а,�я�ий�вів
�самітнений�спосіб�життя,�поспішав�схова-
тись���своїй��імнаті,��оли�в�б�дино��прихо-

дили� люди.� Але� спіл��вання� зі� знімальною
�р�пою��та�поп�лярність�надали�йом��впев-
неності� �� собі� та� надихн�ли� на� розповідь
про� свої� таланти.

Кім�пройшов�тест�вання�на�IQ.�Е�сперти
прийшли� до� виснов��,� що� рез�льтати� не
дають� дійсної� �артини� йо�о� інтеле�т�аль-
них� здібностей,� адже� в� в� дея�их� частинах
тест�� спостері�ався� д�же� висо�ий� рівень
інтеле�т�,� а� в� інших� –� роз�мова� недо-
статність.

За�останні�ро�и�сво�о�життя�він�розповів
свою�історію�більше�2,6�млн.�людей�та�по-
дар�вав� надію� ба�атьом� інвалідам.

Ві�торія�Модеста
Вона,�маб�ть,� �найнезвичайніша�модель

і� співач�а� �� світі.� У� цієї� зовні� се�с�альної
дівчини� із�сильним,�я����Бейонсе,� �олосом
є�тіль�и�один�недолі��—���неї�немає�но�и.

До�то�о�час�,�я��Ві�торія�відзначила�своє
6-річчя,�різниця�між�двома�но�ами�вже�б�ла
д�же� помітною.� А� до� 12-ти� ро�ів� дівчина
перенесла�цілих�15�хір�р�ічних�операцій�—
всі� вони� виявилися� без�спішними.� Лі�арі

радили� матері� здати� донь��� до� дитячо�о
б�дин���—�але,�на�щастя,�та�не��ин�ла�свою
доч��.�Зрештою�Ві�торія�опинилася�в�Лон-
доні,�проте�британсь�а�медицина�та�ож�не
змо�ла� їй� допомо�ти.� І,� нарешті,� дівчині
вдалося� пере�онати� хір�р�ів,�що� но��� по-
трібно� амп�т�вати.� За� словами� самої
Ві�торії,� амп�тація� принесла� їй� дов�оочі-
��ване�поле�шення.�У�дівчині�нарешті�про-
�ин�лася� впевненість� �� собі,� вона� почала
займатися�м�зи�ою�—�і�вельми��спішно:�не
та��давно�Модеста�представила�свій�дебют-
ний�м�зичний�відео�ліп.�Після� чо�о� змо�ла
добитися� �спіх�� я�� співач�а� і� альтернатив-
на�модель.�Ви�ористов�є�Ві�торія�8�різних
протезів,�найвідоміший�і�незвичайний�з�я�их
ви�онаний� �� ви�ляді� чорно�о�шипа.

Аманда�Бе��с
Аманда� Бе��с� —� амери�ансь�а� �ро-

мадсь�а� діяч�а,� а�тивіст�а� р�х�� по� захист�
прав� а�тистів.

ПОРИНАЮЧИ�У�СВІТ�ЗАГАДКОВИХ�ЛЮДЕЙ

Аманда� Бе��с� народилася� в� Каліфорнії,
живе� в� місті� Берлін�тон� ��штаті� Вермонт.
Починаючи� з� 1999� ро��,� п�блі��є� в� Інтер-
неті�статті� (а�пізніше�та�ож� і�відео,�з�ви�о-
ристанням� синтезатора�мови),�що� роз’яс-
нюють�на� її�власном��при�ладі�особливості
світовідч�ття� а�тистів.� Найбільш�широ��
с�спільн�� �ва��� вист�пи� Бе��с� отримали
після� то�о,� я�� з‘явилися� два� відеороли�и,
ви�ладені� нею� на� YouTube� в� 2007� році,�—
«На�моїй�мові»,�в�я�их�вона�розповідає�про
своє�життя� і�світосприйнятті,� і�«Я��за�ип’я-
тити� вод�.�Швид�ий� спосіб� »(ан�л.� How� to
boil�Water,�the�EASY�way).�В�них�пояснюєть-
ся,� чом�� а�тист� витрачає� стіль�и� час�� на
елементарн��для� інших�людей�дію.�Роли�и
приверн�ли� �ва��� ж�рналістів� і� посл�жили
темою��іль�ох�передач�на�CNN.

Випадо��Бе��с�став�рід�існим�при�ладом
то�о,� я�� про� проблеми� та� права� а�тистів
висловлюються� самі� а�тисти.� Її� вист�пи
приверн�ли�різнопланов���ва���вчених:�та�,
��підр�чни���«Мова�в�реальном��світі.�Вве-
дення� в� лін�вісти��»(2010)� �лава,� присвя-
чена� лін�вістичним� аспе�там� проблемати-
�и� а�тизм�,� від�ривається� завданням� для
�чнів� ознайомитися� з� відеороли�ом�Бе��с,
а� �анадсь�ий�філософ� Ерін�Меннін�� ви�о-
ристов�є� роз’яснення� Бе��с� про� властиве
а�тистам�особливе�«просторове�мислення»
(ан�л.�Spatial� thinking)� �� своїй�моно�рафії.

С�дха�Чандран
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Відома� індійсь�а� танцівниця� в�1981�році
з-за� автомобільної� аварії� втратила� но�и,
але,�незважаючи�на�це,�не��ин�ла��любле-
ної� справи.� Більше� то�о,� вона� змо�ла� про-
довжити�професійно�танцювати�на�протезі.
Їй� б�ло� д�же� важ�о,� але� вона� не� здалася,
хоча�вважає,�що�самі�по�собі�танці�–�це�не
тіль�и� ч�дова� техні�а,� але� і� �раціозна� �ра-
са.�Саме�це�і�нама�ається�втілювати�на�сцені
вели�а� танцівниця,� а� хто� не� знає� її� історії,
навіть�не�підозрює�про� її� особливості.

�Естер�Вер�еер
Голландсь�а�тенісист�а�-�візочниця.�Коли

їй���9�ро�ів�проопер�вали�спинний�мозо�,��
неї� віднялися� но�и,� але� ця� біда� стала� по-
чат�ом� її� незвичайної� �ар’єри� �� вели�ом�
тенісі.� Естер� сім� разів� ставала� чемпіон�ою
світ�,�чотири�рази�перема�ала�на�олімпійсь-
�их� і�рах,� �іль�а� разів� ви�равала� т�рніри
Вели�о�о�Шолома,� а� починаючи� із� січня
2003�ро��,�вона�ви�равала�всі�сети,�в�я�их
брала� �часть,� в� за�альній� �іль�ості� їх� вия-
вилося� 240.

Її� цілеспрямованість,� незвичайн�� май-
стерність� та� висо�ий� професіоналізм
відзначено�в�2002�році,�а�потім�і�в�2008�році
премією� «Кращий� спортсмен� з� обмежени-
ми�можливостями»,�я���вр�чає�Світова�а�а-
демія� спорт�� «Ла�ре�с».

Чемпіон�а�О�сана�З�б�овсь�а

У�раїнсь�і� паралімпійці� своїми� дивовиж-
ними� дося�неннями� та� ре�ордами� знані� �
всьом��світі.�А�від�ле��оатлет�и�О�сани�З�б-
�овсь�ої�б��вально�шаленіє��весь�спортив-
ний�світ.�Наша�36-річна�спортсмен�а�–�три-
разова� паралімпійсь�а� чемпіон�а,� ре�орд-
смен�а� світ�� �� стриб�ах� �� довжин�� серед
спортсменів� із� вадами� зор�.

В� О�сани� збере�лося� лише� 5%� зор�.
Попри�страхітливі� діа�нози�меди�ів,� спорт-

смен�а�ні�оли�над�цим�не�замислювалася,
адже�для�неї� це�не�має�значення�–�мають
значення�цілі�та�шлях�до�їхньо�о�дося�нен-
ня.
Оле�сандра�К�тас–��рас�ня�з�Дніпра

23-річна�Оле�сандра�К�тас�із�Дніпра�ста-
ла�першою�в�У�раїні�професійною�фотомо-
деллю.�О�рім� то�о,� вона�є�ще�й�радни�ом
мера�Дніпра� з� питань� дост�пності� місь�ої
інфрастр��т�ри.�І� їй�не�завадило�здійснити
мрію�те,�що�вона�з�народження�при��та�до
інвалідно�о� віз�а.� Внаслідо�� лі�арсь�ої� по-
мил�и�при�народженні�вона�отримала�трав-
м�� спинно�о�моз��.

Дівчина� вже� всти�ла� взяти� �часть� �
�іль�ох� по�азах� одя��,� зо�рема,� для� відо-
мо�о�бренд��Tommy�Hilfiger.�Її��расою�ці�ав-
ляться� я�� ��раїнсь�і,� та�� і� за�ордонні� іме-
ниті�фото�рафи.

У� серпні� 2017� ро��� Оле�сандра� підпи-
сала� свій� перший� �онтра�т� із� модельним
а�ентством�Strawberrifox�в�Нью-Делі.�Та�им
чином,� дівчина� стала� першою�моделлю� з
інвалідністю� на�фешн-рин��� Індії.

Оле�сандра�зізнається,�що� її� надихають
�спішні� люди� з� обмеженими�можливостя-
ми.
Ян�К�м–��раїнець,�що�засн�вав

WhatsApp
Наст�пним�при�ладом�для�мотивації�є�Ян

К�м,�про�раміст,� творець�поп�лярно�о�ме-
сенджера�WhatsApp,�я�ий�сво�о�час��відч�в
�весь� тя�ар� емі�рантсь�о�о�життя.

Ян�К�м�–� амери�ансь�ий�мільярдер� на-
родився���Фастові,�на�Київщині.�Йо�о�сім’я
жила�доволі�бідно.�Ян�б�в�єдиною�дитиною
в� сім’ї,� бать�о� працював� б�дівельни�ом,� а
мати�б�ла�домо�осподар�ою.�Коли�К�м�б�в
малень�ий,� траплялись�моменти,�що� сім’я
не�мо�ла�оплатити�навіть�опалення�чи�еле�-
три��.�Одна�,�я��пізніше�з�ад�вав�Ян,�саме
та�і�миті�зробили�з�ньо�о�сильніш��та�амб-
ітніш��людин�.�А�от���ш�олі�майб�тній�інже-
нер� ці�авився� не� точними� на��ами,� а
спортом.� Хлопець� любив� �рати� ��ф�тбол,

хо�ей� та� особливо� полюбляв� заняття� бо�-
сом.

Родина�поїхала�в�США�з�У�раїни�в�1992-
м�� році.� � Ян� теж� не� ц�рався� б�дь-я�ої� ро-
боти,�мив�підло���в�с�пермар�еті,�паралель-
но� ба�ато� читав,� ці�авився� �омп’ютерною
літерат�рою.� Університет�Сан-Хосе� він� та�
і� не� за�інчив,� але� натомість� вст�пив� �� ха-
�ерсь�ий� �л�б�w00w00� і� отримав� робот�� в
Yahoo.�У�2009-м��разом�із�Брайаном�Е�то-
ном�Ян�прид�мав�без�оштовний�месенджер
для�смартфонів,�я�ий�пізніше�продав�Мар-
��� Ц��ербер��� за� божевільні� 19� мільярдів
$.

Історія�Джоан�Ро�лін�
Британсь�а�письменниця�Джоан�Ро�лін�,

я�а�подар�вала�всьом��світові�ма�ічний�світ
Гаррі� Поттера,� теж� пережила� не� най�ращі
моменти� в� житті.� На� почат��� 90-х� рр.� Ро-
�лін�� розл�чилася� і� жила� на� допомо��� за
дитиною.� Свою� найбільш�� частин�� “Гаррі
Поттера”� вона� написала� в� �афе.� Історія
бідної� � розл�ченої� жін�и,� я�а� з�міла� стати
мільярдером� за� версією� Forbes,� див�є� та
водночас�захоплює.�Джоан�Ро�лін��зароби-

ла�та�і��роші�завдя�и�написанню��ни�.�Пись-
менниця�зізнається,�що�написати��ни�и�про
ма�ічний� світ� Гаррі� Поттера� вона� змо�ла
через� не�аразди� в� її� житті.� Ба�ато� образів
та��ероїв��ни��–�мають�свої�прототипи�або
ло�ічне� пояснення� в� реальном�� світі.� То-
тальний� бра�� �рошей,� відс�тність� стабіль-
ної�роботи�й� інші�тр�днощі,�з�я�ими�з�стр-
ілася�матір-одинач�а,� не� мо�ли� не� позна-
читися� на� моральном�� стані� майб�тньої
письменниці.� Ро�лін�� потрапила� �� спеціал-
ізован�� лі�арню� з� діа�нозом� “�лінічна� деп-
ресія”.�Крім�то�о,�Джоан�Ро�лін��зізналася,
що� ні�оли� б� не� написала� �ни�и� про� Гаррі
Поттера,�я�би���неї�не�вмерла�мама.�Мати
Ро�лін�� померла� від� розсіяно�о� с�лероз�,
тоді�Джоан�б�ло�лише�25�ро�ів.�Після�її�втра-
ти� Ро�лін�� почала� замислюватись� про� те,
що� відб�вається,� �оли�ми� втрачаємо� най-
дорожчих� людей.

Ці� історії� допома�ають� змінити� д�м��
людей,�я�і�вважають� інвалідність�обмежен-
ням.�Та�для�де�о�о�це,� на�перший�по�ляд,
обмеження� дає�можливість� дося�ати� то�о,
про�що�ба�ато�хто�навіть�боїться�мріяти.

Алла�КОРБУТ
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Асоціації�запевнив,�що�партнерство�з�та-
#им� �ні#альним� освітньо-реабілітацій-
ним�за#ладом�я#�Хортиць#а�національ-
на�а#адемія�є�ці#авим�і�перспе#тивним
для� італійсь#ої� сторони.� Тож,� до
співпраці� з� Хортиць#ою� національною
а#адемією� �отові� дол�читися� й� інші
італійсь#і� партнери:� за#лади� за�альної
середньої� та� вищої� освіти,� лі#�вально-
реабілітаційні� �станови.

Першим�спільним�заходом,�в�рам�ах���-

ладено�о�меморанд�м�,� став�майстер-�лас
за� про�рамою� «К�льт�ра� італійсь�ої� ��хні»,
проведений� президентом� Асоціації� «UCM-
Italy»�Паоло�Брешиа�для�ст�дентів�Хортиць-
�ої�національної�а�адемії�та�Класично�о�при-
ватно�о� �ніверситет�,� я�і� навчаються� за
спеціальностями� «Т�ризм»� та� «Готельно-
ресторанний� бізнес».�Під� час�майстер-�ла-
с��ст�денти�демонстр�вали�професійно�зна-
ч�щі�вміння�щодо�сервір�вання�столів,�при-
�от�вання� італійсь�их� страв� та� знання� італ-
ійсь�ої�мови,�я���без�оштовно�вивчають�за
підтрим�и�фахівців� Асоціації� «UCM-Italy».

Участь� �� майстер-�ласі� є� етапом� під�о-
тов�и�ст�дентів�Хортиць�ої�національної�а�а-
демії� до� стаж�вання� �� �отельно-ресторан-
них� �омпле�сах� Італії,� що� передбачається
��ладеним� меморанд�мом� про� співробіт-
ництво.

Та�им�чином,�плідна�співпраця�Хортиць-
�ої� національної� а�адемії� із� зар�біжними
партнерами� зба�атилася�ще� одним� перс-
пе�тивним�напрямом,�що�дозволить�ст�ден-
там�підвищити�рівень�професійної�під�отов-
�и� та� полі��льт�рної� освіти� під� час� стаж�-
вання�в� Італії.







Власна
інформація,
фото
Влада
Лещ��а

Хортиць
а�національна�а
адемія
започат-:вала�співпрацю�із�зар:біжним�партнером�–

Асоціацією� «UCM-Italy»
До� Хортиць#ої� національної� а#адемії

завітали� представни#и� Асоціації� «UCM-
Italy»:� президент� Асоціації� Паоло� Бре-
шиа,�менеджер�проє#т��Оле#сандр�Ков-
баса,�фахівці:�Анатолій�Полосин,�Аліна
Добрелія.� Під� час� з�стрічі� б�ло� підпи-
сано� меморанд�м� про� співробітництво
між� ре#тором� Хортиць#ої� національної
а#адемії� Нечипорен#о� Валентиною� Ва-
силівною� та� президентом� Асоціації
«UCM-Italy»� Паоло� Брешиа.� Президент
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Констит�ція�У#раїни�(ст.�3)�про�олош�є,
що� людина,� її� життя� і� здоров’я,� честь� і
�ідність,�недотор#аність�і�безпе#а�визна-
ються� в� У#раїні� найвищою� соціальною
цінністю.

Задля� ви�онання�цієї� �онстит�ційної� нор-
ми���державі�створена�єдина�система�цивіль-
но�о� захист�,� я�а� с�ладається� з� відповідних
підсистем:�ф�н�ціональних� (спеціалізовані
підрозділи�Державної� сл�жби�У�раїни� з�над-
звичайних�сит�ацій)�та�територіальних�(Управ-
ління� та�Департаменти� з� питань�надзвичай-
них�сит�ацій�та�цивільно�о�захист��населення
обласних,�місь�их,�районних�ор�анів�місцевої
влади,�а� та�ож�об’є�тових�–�підрозділів�цив-
ільно�о�захист��на�об’є�тах��осподарювання).

З�ідно�Коде�с��цивільно�о�захист��У�раїни
(ст.�4),�цивільний�захист�–�це�ф�н�ція�держа-
ви,� спрямована� на� захист� населення,� тери-
торій,� нав�олишньо�о�природно�о�середови-
ща�та�майна�від�надзвичайних�сит�ацій�шля-
хом� запобі�ання� та�им� сит�аціям,� лі�відації
їхніх� наслід�ів� і� надання�допомо�и�постраж-
далим���мирний�час�та�в�особливий�період.

Залежно�від� хара�тер��походження�подій,
я�і�мож�ть� з�мовити�вини�нення�надзвичай-
них�сит�ацій,�визначаються�та�і� їхні�види:

надзвичайні�сит�ації�техно�енно�о�хара�тер�
(аварії�або��атастрофи�на�промислових�підприє-
мствах,�дорожньо-транспортні�при�оди,�пожежі,
неспрово�овані�виб�хи,�раптове�р�йн�вання�спо-
р�д�та�б�дівель,�аварії�на�інженерних�мережах�і
спор�дах�життєзабезпечення�міста,� �ідроди-
намічні�аварії�на��реблях,�дамбах�тощо);

надзвичайні�сит�ації�природно�о�хара�тер�
(небезпечні� �еоло�ічні,�метеороло�ічні,� �ідро-
ло�ічні,�морсь�і� та�прісноводні� явища,�де�ра-
дація� ґр�нтів�чи�надр,�природні�пожежі,�зміна
стан��повітряно�о�басейн�,� інфе�ційна�захво-
рюваність� людей,� тварин� або�рослин,� зміна
стан��водних�рес�рсів�та�біосфери�тощо);

надзвичайні� сит�ації� соціально-політично-
�о� хара�тер�� (здійснення�або�реальна�за�ро-
за� терористично�о� а�т�,� захоплення� зар�ч-
ни�ів,� встановлення� виб�хових� пристроїв� �
�ромадсь�их�місцях,� ви�радення� або� захоп-
лення�зброї� тощо);

надзвичайні�сит�ації�воєнно�о�хара�тер��(я�
правило�пов’язані� з�наслід�ами�застос�вання
зброї�масово�о��раження�або�звичайних�засобів
�раження,�під�час�я�их�вини�ають�вторинні�фа�-
тори��раження�населення�внаслідо��зр�йн�ван-
ня�атомних�та��ідроеле�тричних�станцій,�с�ладів
і�сховищ�радіоа�тивних� і�то�сичних�речовин�та
відходів,�нафтопрод��тів,�виб�хів�и,�транспорт-
них�та� інженерних��ом�ні�ацій�тощо).

Залежно�від�масштаб��заподіяних�ш�ідли-
вих�наслід�ів,�надзвичайні�сит�ації�поділяються
на�та�і�рівні:

за�альнодержавно�о�рівня�(розвивається�на
території�двох�та�більше�областей�У�раїни);

ре�іонально�о�рівня� (розвивається� на� те-
риторії�двох�або�більше�районів�області);

місцево�о�рівня�(розвивається�на�території
район�,�міста);

об’є�тово�о�рівня�(розвивається�на�об’є�ті
�осподарювання).

З�метою� ор�анізації� цивільно�о� захист�,
створення�безпечних� �мов�для� �часни�ів�на-
вчально-виховно�о�процес�,� своєчасно�о�ре-

ШТАБ�ЦИВІЛЬНОГО�ЗАХИСТУ�ІНФОРМУЄ
а��вання�на�можливе�вини�нення�надзвичай-
них�сит�ацій� �� �Хортиць�ій�національній�а�а-
демії,� з�ідно� на�аз�� ре�тора� від� 25.03.2021
ро���№�81/од,� створені� ор�анізаційні� та� не-
воєнізовані�форм�вання�цивільно�о� захист�,
на�я�і�по�ладені� відповідні� завдання.

Та�,� цим� на�азом� затверджено� �ерівний
с�лад�цивільно�о�захист�� (ЦЗ):

начальни��ЦЗ�–�Нечипорен�о�В.В.,�ре�тор;
перший�заст�пни��начальни�а�ЦЗ�Хортиць-

�ої�національної�а�адемії�з�питань�надзвичайних
сит�ацій�–�Поздня�ова�О.Л.,�перший�проре�тор;

заст�пни��начальни�а�ЦЗ�Хортиць�ої�націо-
нальної�а�адемії�з�питань�оповіщення�та�зв’яз-
���–�Поздня�ова-Кирбят’єва�Е.Г.,� проре�тор
з�навчальної�роботи;

заст�пни��начальни�а�ЦЗ�Хортиць�ої�націо-
нальної� а�адемії� з� ева��аційних� заходів� � –
Гордієн�о�Н.М.,�проре�тор�з�на��ової�роботи;

заст�пни��начальни�а�ЦЗ�Хортиць�ої�націо-
нальної�а�адемії�з�матеріально-технічно�о�за-
безпечення� та� протипожежної� безпе�и� –
Бріцина�Ю.В.,� проре�тор� з� адміністративно-
ор�анізаційної� роботи;

відповідальна� особа� з� питань� цивільно�о
захист�� Хортиць�ої� національної� а�адемії� –
Сер�атий�М.О.,� старший� ви�ладач� �афедри
фізичної�реабілітації,� доцент.

Створені��ерівні�ор�ани�цивільно�о�захист�:
Штаб�ЦЗ,�я�ий�розробляє� і�щорічно��оре-

��є�план�цивільно�о�захист��Хортиць�ої�націо-
нальної�а�адемії,� �от�є�пропозиції�начальни��
ЦЗ�із�питань,�віднесених�до�йо�о��омпетенції,
ор�анізов�є� під�отов��� невоєнізованих�фор-
м�вань�до�дій���випад���настання�надзвичай-
них�сит�ацій�(НС),�ор�анізов�є�роз’яснюваль-
н��робот��серед�працівни�ів�а�адемії�щодо�дій
під�час�НС,�здійснює�інші�ор�анізаційні�та�пра�-
тичні� заходи,� спрямовані� на� підвищення
стій�ості�ф�н�ціон�вання�а�адемії�в��мовах�НС.

До�с�лад��Штаб���війшли:�Сер�атий�М.О.
(начальни��штаб��ЦЗ),�Антонен�о� І.Ю.,�Оле-
нен�о�А.Г.,�Т�р�барова�А.В.,�Р��олянсь�а�Н.В.,
Одинець�Т.Є.,�Павлен�о�А.І.,�Л�пінович�С.М.,
Дерев’ян�о� Н.В.,� Дерев’ян�о� Н.П.,� К�реда
Н.М.,�Гірня��Є.І.,�Горб�Н.Г.,�Казанні�ова�О.В.

�омісію� з� питань� надзвичайних� сит�ацій,
я�а�план�є� та� �онтролює�ви�онання� заходів,
спрямованих�на�підвищення�стій�ості�ф�н�ці-
он�вання� а�адемії� в� �мовах�НС,� ор�анізов�є
навчання�працівни�ів�а�адемії�щодо�дій�в��мо-
вах�НС,� забезпеч�є�ви�онання�запланованих
заходів� ��сфері�цивільно�о�захист�.

До�с�лад���омісії��війшли:�Поздня�ова�О.Л.
(�олова� �омісії),�Сер�атий�М.О.,� Казанні�ова
О.В.,� Гірня��Є.І.,� Анісімова�Л.В.,� Антонен�о
І.Ю.,�Оленен�о�А.Г.,�Доцен�о�В.В.,�Левч���Н.О.

�омісію�з�питань�оповіщення�та�зв’яз��,�я�а
ор�анізов�є� та� забезпеч�є� стале� �правління
ЦЗ� а�адемії,� безперервн�� робот�� системи
зв’яз��,� оповіщення,� інформ�вання� праців-
ни�ів�а�адемії�щодо�настання�НС,� відповідає
за� взаємодію� з� �правліннями� та� відділами
ор�анів�місцево�о�самовряд�вання.

До�с�лад���омісії��війшли:�Поздня�ова-Кир-
бят’єва�Е.Г.� (�олова��омісії),�Маврін�В.В.,�Па-
нов�М.С.�,�Ж�жа�Л.О.,�Філас�В.М.,�Велі�жані-
на�Д.В.,�Кравчен�о�В.П.,�Хлібець�Є.О.

ева��аційн���омісію,�я�а�ор�анізов�є�спос-
тереження,�розвід��,��за�альнення�даних�про

обстанов��,� �от�є�пропозиції� начальни���ЦЗ
для�прийняття�рішення�щодо�проведення�ева-
��ації,� рят�вальних� та� інших� невід�ладних
робіт,�ор�анізов�є�та�здійснює�під�час�вини�-
нення�НС�ева��аційних�заходів�щодо�праців-
ни�ів�та�майна�а�адемії.

До�с�лад�� �омісії� �війшли:� Гордієн�о�Н.М.
(�олова� �омісії),� Корнелю��Б.В.,� Гончарен�о
О.М.,�Мосаєв�Ю.В.,�Овчинні�ов� А.В.,� Г�сєв
В.М.,�Зав�ородній�М.П.,�Середа�О.П.

�омісію� з� питань�матеріально-технічно�о
забезпечення�та�протипожежної�безпе�и,�я�а
ор�анізов�є�розміщення� інформації�про�захо-
ди�безпе�и�та�відповідн��поведін���працівни�ів
��разі�настання�НС,�забезпеч�є�працівни�ів�за-
собами��оле�тивно�о�та� індивід�ально�о�захи-
ст�,� здійснює�облі�� захисних� спор�д�ЦЗ,� я�і
переб�вають�на�балансі� а�адемії,� розробляє
заходи�щодо�забезпечення�пожежної�безпе�и,
�от�є�і�подає�на�підпис�начальни���ЦЗ�інстр��ції
та�на�ази�з�питань�пожежної�безпе�и,�здійснює
постійний��онтроль�за� їхнім�ви�онанням.

До� с�лад�� �омісії� �війшли:� Бріцина�Ю.В.
(�олова� �омісії),�Нечипорен�о�С.В.,�Назарен-
�о�Н.В.,� К�бат�о�М.М.,� К�бат�о�В.М.,�Вор�о
К.Г.,�Криш�овець�В.М.

На�випадо��вини�нення�надзвичайних�си-
т�ацій�б�дь-я�о�о�хара�тер��та�ст�пеня�ло�а-
лізації�наслід�ів,�з�метою�своєчасно�о�на�них
реа��вання,� запобі�ання� не�ативним� на-
слід�ам,�збереження�людей�та�майна,�в�Хор-
тиць�ій�національній�а�адемії�цим�же�на�азом
створені�невоєнізовані�форм�вання�цивільно�о
захист�,�а�саме:

Гр�па�оповіщення�і�зв’яз�����с�ладі:�Маврін
В.В.�(старший��р�пи),�Ж�жа�Л.О.,�Філас�В.М.,
Галієва�О.М.,�К�рінна�Л.В.,�Панов�М.С.,�Велі-
�жаніна�Д.В.,�Кравчен�о�В.П.,�Калашни��Т.М.,
Білець�а�О.Л.

Гр�па�матеріально-технічно�о�забезпечен-
ня�та�протипожежної�безпе�и���с�ладі:�Наза-
рен�о�Н.В.�(старша��р�пи),�К�бат�о�М.М.,�К�-
бат�о�В.М.,�Блохін�Г.І.,�Демчен�о�П.В.,�Хлібець
Є.О.,�Семенцов�В.В.

Гр�па�забезпечення�ева��ації���с�ладі:�Гон-
чарен�о�О.М.�(старший��р�пи),�Корнелю��Б.В.,
Мосаєв�Ю.В.,�Овчинні�ов� А.В.,� Червонен�о
К.С.,�Жадлен�о� І.О.,� Хорош�ов�Л.М.,� Г�сєв
В.М.,�Зав�ородній�М.П.,�С�лярен�о�О.О.,�Ка-
занцева�В.І.

Гр�па� охорони� �ромадсь�о�о� поряд��� �
с�ладі:�Гвоздьов�М.В.�(старший��р�пи),�Сафо-
нов�О.В.,� Приходь�о�О.О.,� Єв�рафов�М.М.,
Ящ���Ю.П.,�Доцен�о�В.В.,�Кач�ра� І.П.

Гр�па�медично�о�захист����с�ладі:�Кий�О.Г.�(стар-
ший��р�пи),�Шевчен�о�Н.Т.,�Вечор�о�Т.М.,�С�хано-
ва�Н.А.,�М�зичева�А.А.,�Перетя�іна�Л.П.,�Ковпа��О.Н.

Анало�ічні� ор�анізаційні� та�ф�н�ціональні
підрозділи�створені� й� ��педа�о�ічном��фахо-
вом���оледжі�Хортиць�ої�національної�а�адемії
з�тими�ж�ф�н�ціями�та�завданнями,�я�і�перед
ними�поставлені.

У�подальшом�,�на�сторін�ах�нашої��азети�і
на� інформаційно-довід�ових�стендах�а�адемії
та� �оледж�,�ми�б�демо� інформ�вати�праців-
ни�ів�щодо�запланованих� та�проведених� за-
ходах,� спрямованих�на� їхню�безпе��� та�жит-
тєзабезпечення�за�лад��в�цілом�.

СЕРГАТИЙ�М.О.,
начальни�
штаб�
цивільно*о
захист�
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У#раїнсь#а�писан#а�–�я#�дитяча�пісень-
#а,�я#�баб�сина�#аз#а,�я#�мат�сина�лас-
#а.� Сяд�� собі� с#раєч#�,� розмалюю� яєч-
#о:�Хрести#,�зоря,�ві#онце�–�стане�воно,
мов�сонце.

М�зей�Писан�и
Життєдайна� сила�писан�и,� її� неповторна

�раса,�ба�атство�орнаментів�і,�зрештою,�зви-
чаї�та�обряди,�пов’язані�з�нею,�ля�ли�в�осно-
в��поб�дови�е�спозиції�єдино�о���світі�м�зею
Писан�и,�від�рито�о�вперше�восени�1987�ро��
в�цер�ві�Бла�овіщення�—�пам’ятці� архіте�т�-
ри�ХVІ�ст.

Архіте�т�рна�спор�да���формі�найбільшо-
�о���світі�писан�ово�о�яйця�висотою�14�м�та
діаметром���10�м�стала�візитів�ою�Коломиї.
Це�єдиний���світі�м�зей�писан�ово�о�розпи-
с�,�що�приваблює�відвід�вачів�з��сіх��раїн…

Ця���льт�рна��станова�зб�дована���вересні
2000�р.� спеціально�для�збереження� і� е�спо-
н�вання�творів�писан�ово�о�розпис��–�писа-
но�.�Писан�а�–�це�зазвичай���ряче�або���ся-
че�яйце,�розписане�за�специфічною�техноло-
�ією� вос�ом� і� зафарбоване� природними� чи
аніліновими�фарбни�ами.� Традиція� та�о�о
розпис��в� ��ц�льсь�ом��ре�іоні�ся�ає� �либин
ба�атові�ової� історії� й� становить� �ні�альне
надбання� творів�мініатюрно�о�живопис�,� де
збережено�орнаменти���з�язичниць�ими�сим-
волами.

Зараз�м�зей�володіє��оле�цією,�що�наліч�є
понад�6000�писано�,�представлених� із�пере-
важної�більшості� областей�У�раїни� (Терноп-

ільсь�ої,� Львівсь�ої,� Вінниць�ої,� Чер�ась�ої,
Кірово�радсь�ої,�Одесь�ої),�а�та�ож�з�Па�ис-
тан�,�Шрі-Лан�и,� Білор�сі,� Польщі,� Чехії,
Швеції,�США,�Канади,�Китаю,�Франції�та�Індії,
Є�ипт�� та�Алжир�.�Мова� їхніх� орнаментів�—
це�мова�добра,�обере���та�мир�.

Дея�і� е�спонати�б�ли� ви�отовлені�ще�на
межі�ХІХ–ХХ�ст.

У�м�зеї�існ�є�традиція�–�перші�особи�дер-
жави�під�час�відвідин�м�зею�отрим�ють�біле
��ряче� яйце,� розтоплений�бджолиний� віс�� і
писачо�,� я�им� залишають� свій� авто�раф�на
поверхні�яйця,�а�далі�спеціалісти�йо�о�розпи-
с�ють�я��писан��.

На�заміт��
Коломия� –� районний� центр� в� Івано-

Фран�івсь�ій�області.�Відстань�від�обласно�о
центр��–�м.�Івано-Фран�івсь��–�68��м,�від�Киє-
ва�–�617��м.

Я��створюють�писан�и
М�дрі�люди��аж�ть:�«У�світі�доти�існ�вати-

ме�любов,�до�и�люди�писатим�ть�писан�и».
Кожна�писан�а�-�це�ніби�малень�ий�світ.�Т�т�і
небо� із� зорями,� і� вода� з� рибами,� і� дерево
життя�з�оленями�й�птахами,� і�засіяне�поле,� і
трибанні�цер�ви�-��се�це�вималюване���пев-
ном��поряд���для� то�о,� аби�підтримати�лад
та�рівнова�����нашом��світі.

Історія� писано�� я�� символ�� весняно�о
відродження�природи�ся�ає���дале�е�мин�ле
і�пов’язана�з�рит�алом�весняно�о�відроджен-
ня�на�землі.

Перетворювати� звичайне� ��ряче� яйце�на

чарівн��писан���за�старих�часів� �міла� �ожна
слов’янсь�а�жін�а.�Хранитель�а�домашньо�о
во�нища�повинна�б�ла�з�ро���в�рі��«оновлю-
вати� світ».�Для� цієї� святої� справи� їй,� о�рім
яєць,� потрібні� б�ли:� непочата� вода,� непоча-
тий� во�онь,� нові� �орщи�и,� нова� полотняна
сервет�а,�бджолиний�віс�,�свіч�а,�фарби,�роз-
ламана�надвоє��істоч�а-вил�а,��зята�з�півня-
чих� �р�до�.

Непочатий�во�онь�доб�вав��осподар�сім’ї,
непочат�� вод�� �осподиня� брала� опівночі� з
семи�джерел.�Фарби�доб�вали� з� пелюсто�
�вітів,��ори,��оріння�і�листя�дерев.�Узор�май-
стрині�не�ви�ад�вали,�а�спис�вали�з�торішніх
писано��-�з�ро���в�рі�,�від�баб�сь-прабаб�сь.
А�до�предметів,� причетних�до�при�от�вання
писано�,�ніхто,�о�рім�самої��осподині,�не�смів
навіть� тор�атися.

Та��писали�писан�и�наші�дале�і�пред�ині,
наші� прабаб�сі.�Ця� традиція� нарахов�є� вже
близь�о�8� тисяч�ро�ів.�Звичайно�ж,� з� часом
правила�писання�спростилися.�Вода�проста,
�ип’ячена,� писано�� -� спеціально� ви�отовле-
ний���ви�ляді�невели�ої�металевої�ворон�и,�а
фарби�бер�ться�я��«від�Бо�а,�та��і�від�людей».
Але�традиція�промин�ла�всі�тр�днощі� і�змо�-
ла�вижити�й�донині.

Поділ�писан�и
Для�наших�пред�ів�числа�б�ли�священни-

ми,����ожно�о�б�ло�своє�значення�і�своя�сила.
Том��поділ�поверхні� яйця�на�певн�� �іль�ість
частин� і� стале�повторення�дея�их�елементів
не� випад�ові.
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Поділ�на�два�передавав��явлення�про�два
світи.�На�три�ділили�найчастіше�по�верти�алі,
та��позначали�три�небесних�сфери.�При�поділі
на� чотири� �творюється� хрест,�що� означає
чотири�сторони�світ�.

Класичний�поділ� півсфер�на� чотири� час-
тини,��ожна�з�я�их�поділена�на�три,�передає
�явлення�про�чотири�пори�ро���з�трьома�міся-
цями.�За�іншими��явленнями�світ�ділився�і�на
шість�сторін.�Та���просторов��орієнтацію�пе-
редає�шести��тна�зір�а.

Дослідж�ючи� писан�и,� вчені� висловили
здо�ад�про�те,�що�в�давнин��існ�вав�восьми-
річний� �алендарний�ци�л.� У� народній�міфо-
ло�ії�небо�має�вісім�сфер�-�«обло�ів»:�сім�синіх,
а�восьме�червоне,�на�я�ом��сидить�сам�Бо�.

Д�же�ці�авий�поділ� на� соро�� частин,� та�
звані� соро�о�линці.�Кожен��линець�позначав
я�ийсь� вид� людсь�ої� діяльності� або� явище
природи,�а�в�християнсь�ом��баченні�-�соро�
днів�пост�.

Символі�а��ольорів
Червоний�-�маб�ть�є�найба�атозначнішим

�ольором� і� найдавнішим.�Символіз�є�добро,
радість�життя,�для�молодих� -�надію�на�щас-
ливий�шлюб.�Саме�червоне�яйце�є��оловним
символом�Вос�ресіння,�жертовності� і� небес-
но�о� во�ню.� Символіз�є� та�ож� пролит�� за
людей��ров�вос�ресло�о�Спасителя� і�радість
життя.

Жовтий�-�небесне�світило,�тепло,�врожай.
Зелений�-�означає�весняне�проб�дження

природи,�надію,�життя.
Бла#итний�-�небо,�повітря,�чистота�і�здо-

ров’я.
Б�рий,�#оричневий�-�землю�і�її�прихова-

н��життєдайн��сил�.
Чорний� -� �олір� ночі,� потойбіччя,� всьо�о

невідомо�о� і� таємно�о.� В� писанці,� б�д�чи
тлом,�виявляє�сил��інших��ольорів,�та��само,
я��в�житті� темрява�дає�змо���зроз�міти,�що
та�е�світло.�Та�ож�символіз�є�нес�інченність
життя� людини,� продовження� б�ття� після
смерті.

Я��це�діє
Напевно,� �ожна�людина�хоч�раз���своєм�

житті�нама�алась�зробити�писан���власнор�ч.
Хтось�просто�оп�с�ав�яйця���фарб�,�чи�на�ле-
ював�наліп�и,�а��ом�сь�вистачало�насна�и�та
терпіння�ви�отовити�справжній�шедевр�–�роз-
малювати�писач�ом.�Ми�хочемо�розповісти�про
написання�писано�,�види�розмальованих�яєць,
символічність� їх��ольорів�та�орнаментів.

Орнаменти�а
При�поділі� яйця� �творюються�поля�різної

форми�і�величини.�Вони�становлять�основ��для
розміщення�елементів�орнамент�.�Кожен�із�та-
�их�зна�ів�прийшов�до�нас�із��либини�ві�ів.�За-
�арпатсь�і�писан�и�та��само�я��і���раїнсь�і�-�це
ціла�світо�лядна�система�з�десят�ами�орнамен-
тальних�мотивів.�Подаємо�основні�найпоши-
реніші�на�реслення�зна�ів�на�писан�ах.�Читаю-
чи�їх,�можна��либше�зба�н�ти�сенс�Вели�одня.

Сонце
У�давнин��Вели�день�б�в�одним�із�тради-

ційних�свят�вшан�вання�сонця.�Люди�вважа-
ли,�що�небесне�світило�-�то�Боже�о�о.�У�міфо-
ло�ічном�� світо�ляді� світло� символіз�є� ви-
дющість�і�правд�,�а�темрява,�ніч,�т�ман�є�своє-
рідними�синонімами�сліпоти�і��ривди.�Народ-
не�повір’я� ствердж�є,�що�з�першим�проме-

нем�вранішньо�о�сонця,� зі� співом�півня� �ас-
н�ть� сили� темряви.�Отож,� сонце�символіз�є
знання,� справедливість,� переможця�всіля�о-
�о�зла.

Сонце� зображали� на� писан�ах� різними
спеціальними�зна�ами�-���ви�ляді��ола,�вось-
мираменної�зір�и,�хреста,�трино�а,�свасті.�Ці
зображення�мали�свої� назви:� восьмирамен-
на� зір�а� називалася� р�жею;� а� р�жі� б�вали
прості,�бо�ові,� повні,� сторцеві.

ХРЕСТ
Сонячний�зна�,�стародавній�символ�сонця,

во�ню,�д�ші.�В�орнаменті�йо�о�називають�«бо-
жим� зна�ом»� і� пов’яз�ють� з�Древом�Життя
(світовим�деревом).�Хрест� -�це�перетинання
двох�ліній:� �оризонтальної� (час�)� і� верти�аль-
ної� (вічності)� -�волі�людсь�ої�з�волею�Божою.
Хрест�є�водночас�і�б�ттям,�і�неб�ттям.�Для�хри-
стиянина� хрест�є�почат�ом� і� �інцем,� власне
життям.�Розп’яття�стало�символом�страждан-
ня�і�радісно�о�вос�ресенія.�У�християнстві�хрест
-�та�ож�символ�від��плення�від��ріха�і�смерті.

Походить� від� схематично�о� зображення
птаха,�в�давнин��сонце��являлось�птицею,�що
летить�по�неб�.�Та�ож�є�символом�чотирьох
сторін�світ�,�чотирьох�вітрів,�чотирьох�пір�ро��.

КВІТИ
Образ� �вітів� в� ��раїнсь�ій� традиції� ба�ато

чом��подібний�до�образ��зіро�.�Квіти� і� зір�и
символіз�ють� д�ші� людей,� а� образ� �вітів
більше�пов’язаний� із� дітьми.�За� традицією,
жін�ам,�я�і�дов�о�не�мають�дітей,�радять�роз-
мальов�вати� писан�и� �вітами� і� дар�вати� їх
дітям.�Оселя,� сповнена� дитячим� сміхом,� -
немов�Божий��вітни�.

Д�бовий�листо�
Д�бове�листя� символіз�є� сил�,� дов�оліт-

тя,�терпіння.�З�жол�дями�-�означає�д�ховн��і
тілесн�� зрілість.� Стародавні� слов’яни� по-
особливом��шан�вали�д�б,� пов’яз�ючи�йо�о
зі� священною�твариною� -� вепром.�Коли�на-
родж�вався� хлопчи�� -�бать�о�садив�на�йо�о
честь� д�бочо�.�На� �арних� хлопця� й� дівчин�
�аж�ть:�хлопець�я��д�бо�,�а�дівчина�я���али-
на.�Зображення�д�бово�о�лист�а�для�христи-
ян� є� святим� зна�ом�Божої� справедливости.
Д�б�символіз�є�мо��тню�Христов�� сил�,�що
проявляється���твердості�віри�і�доброчинності.

Традиційно�в�У�раїні�писан�и�ви�отовляли
лише�жін�и�(зараз�цим�займаються�не�залеж-
но�від�статі).�Для�ви�отовлення�писан�и�зна-
добиться�писачо�,�фарби,�яйце,�віс��(бажано
бджолиний),�свіч�а�та�пос�д,�для�розведення
фарби.�Я�що�ви�план�єте�робити�писан���в
світлій� �амі,� то� варто�обирати�яйця� з�білою
ш�арл�пою.�Зазвичай�писан�и�пиш�ть�на�ви-
д�тих�яйця�(останні�можна�ще�дов�о�збері�а-
ти�я��елемент�де�ор�).

Я�що�ви�хочете�ви�отовляти�писан���з�ви-
д�то�о� яйця,� то� варто� перевірити� йо�о� на
міцність� (піднести�до�світла� і� перевірити� чи
немає�тріщин)�та�свіжість�(ш�арл�па�не�бли-
щить�та�на�доти��шершава,�ніби��рейда).�Тра-
диційно� писан��� створюють� нашар�ванням
�ольорів:�наносять�віс��на�ті�місця,�що�мають
залишитись� білими,� та� зан�рюють� в�жовт�
фарб��(для�світлих�писано�)�або�фарб��іншо-
�о��ольор��(для�темних�чи�яс�равих�писано�).
Я�що�ви�хочете�дося�ти�більш�темних�чи�на-
сичених��ольорів,�яйце���фарбі�потрібно�три-
мати�довше� (для�світлих�достатньо� тримати

��ємності�з�фарбою�10�се��нд).�Коли�писан-
�и� б�д�ть� �отові,� потрібно� обтерти� віс�� та
в�рити�ла�ом� (за�бажанням).

Писан�а� –�малень�е� диво,�що� пройшло
�різь� ві�и.�Вона�вражає�витонченістю�стилю
та�довершеністю�зміст�.�Не�дає�нам�заб�ти,
я�о�о�ми�род�.�Цей� �ні�альний�витвір,�мож-
ливо,�найчарівніша�візитів�а�У�раїни.

Зайчи�ова�при�ода
Ішов�зайчи���різь�лісо�,
Ніс� торбин��писано�.
Вийшов�зайчи��на� �орбо�,
Зачепився�за�пеньо�.
По�отились�на�всі�бо�и
Зайчи�,� торба,�писан�и.
Наля�ався�зайчи�:� “Ах!”
Заховався��� ��щах.
Вийшли�діти���лісо�,
Назбирали�писано�.
Залишили�в�лісі�сміх,
Щоб�радіти�зайчи��мі�.
Вели�одні� се�рети�—� �от�ємо� пас��� за

всіма�правилами
Отже,� перед� тим,� я�� розповідати�рецепт

при�от�вання�пас�и,�розповімо�про�дея�і�се�-
рети�та�за�альні�правила�йо�о�при�от�вання:

Випі�ати�пас���слід�в��арном��настрої.�Вза-
�алі,�б�дь-я���випіч����раще��от�вати�в�хоро-
шом��настрої� (адже�при�от�вання� їжі�—�це
сво�о�род��мистецтво),� але�пас���особливо.

Час��пас�а� займає�ба�ато,� і� я�що�ви� �о-
т�єте�її�самостійно�вперше,�то��раще�виділіть
на�це� весь�день� (щоб�не�про�адати).� У� по-
спіх�� �от�вати�пас���не�ре�оменд�ється.

Гот�вати�пас���потрібно�в� тиші� та� спо�ої
(навіть� дверима� не� �римати).� Крім� то�о,� в
�імнаті,� в� я�ій� �от�ється� пас�а,� не� повинно
б�ти�протя�ів.

С�хофр��ти�і��оріхи�під�от�йте�заздале�ідь.
Для�тіста�візміть�най�раще�борошно,�обо-

в’яз�ово�просіяне,� та�живі� дріжджі� (або�с�хі
дріжджі� з�познач�ою�«а�тивні»).

Верш�ове�масло�для� тіста� повинно�б�ти
д�же�свіжим.�Перед�тим�я��додавати�масло�в
тісто,�йо�о�необхідно�розтопити.

Коли�б�дете� відо�ремлювати�жовт�и� від
біл�ів,�робіть�це�д�же�а��ратно�—�в�біл�ах�не
повинно�залишитися�ні��раплі�жовт�а�(іна�ше
не�вийде��лаз�р).

Виміш�вати� тісто�для�пас�и� �раще�р��а-
ми,� в� �райньом��випад���—�спочат���блен-
дером�або�мі�сером,�але�в��інці�все�одно�р�-
�ами�(та�,�я��робили�наші�баб�сі).

Щоб�надати� тіст�� �олір,� ви�ористов�ють
шафран�або���р��м�.

Форми�для�запі�ання�потрібно�добре�зма-
стити�маслом,�або�ви�ористов�вати�промас-
лений�пер�аментний�папір.

Заливати�тісто�в�форм��потрібно�натрети-
н��або�наполовин�.�Я�що�на�третин�,�то�пас-
�а�вийде�пишнішою.

Випі�ати� пас��� потрібно� в� заздале�ідь
розі�рітій� д�ховці� при� температ�рі� 170-200
�рад�сів.

По�ривати�пас��� �лаз�р’ю�потрібно�після
то�о,�я��вона�охолола.

Традиційно,�пас�и�випі�али�в�четвер,�а� їли�в
пасхальн��неділю.�Перш��доб��після�випі�ання
можна�збері�ати�пас�и�просто�під�р�шни�ом,
потім�—�в�холодильни��,��па�ованими�в�па�ети.

Василь�МАРКУШ
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Очарователен�был�и� торжественный�ме-
н�эт,� исполненный�малень�ими� танцовщи-
�ами�из�цер�ви�Н�эстра�Сеньора�Дель�Пи-
лар.�Инфанта�ни�о�да�еще�не�видала�это�о
�дивительно�о� обряда,� совершаемо�о� еже-
�одно�в�мае�в�честь�Пресвятой�Девы�перед
Ее� высо�им�престолом;�да�и� ни�то�из� чле-
нов�испанс�о�о� �оролевс�о�о�дома�не� вхо-
дил�в�большой�сара�осс�ий�собор�с�тех�пор,
�а��с�масшедший�священни��—�мно�ие�по-
дозревали,� что� он� был� под��плен� �ороле-
вой�Елизаветой�Ан�лийс�ой�—�пытался�при-
частить�там�принца�Австрийс�о�о�отравлен-
ной� облат�ой...

Затем�на�арене�появилась��р�ппа��расав-
цев-е�иптян�—� �а�� в� те� дни� называли� цы-
�ан;�они��селись�в��р�жо�,�поджав�под�себя
но�и,�и�тихонь�о�заи�рали�на�цитрах,�рас�а-
чиваясь�в�та�т�м�зы�е�и�едва�слышно�напе-
вая�что-то�мечтательное�и�тя��чее...�Повто-
рив� это� нес�оль�о� раз� подряд,� они� на�ми�
исчезли�и�верн�лись,�ведя�за�собой�на�це-
поч�е�б�ро�о��осмато�о�медведя,�а�на�пле-
чах� неся� нес�оль�о� �рохотных� барбарийс-
�их�обезьяно�.�Медведь�с�необычайной�се-
рьезностью� встал� на� �олов�,� а� обезьян�и
проделывали� всевозможные� забавные�шт�-
�и� с� дв�мя� цы�анятами,� по-видимом�,� их

хозяевами:�фехтовали� �рохотными�шпа�а-
ми,�стреляли�из�р�жей,�потом�выстроились
в�ряд�и�начали�вы�идывать�все�солдатс�ие
арти��лы�—�совсем��а��на��чении��оролев-
с�ой� лейб-�вардии.�Вообще�цы�ане� имели
большой� �спех.

Но� самым� забавным�развлечением� это-
�о��тра�были,�бесспорно,�танцы�малень�о�о
Карли�а.�Ко�да�он�ввалился�на�арен�,��овы-
ляя�на��ривых,��оротень�их�нож�ах�и�мотая
о�ромной�безобразной� �оловой,� дети� под-
няли� восторженный� �ри�,� и� даже� сама�Ин-
фанта�та��смеялась,�что�Камерера�прин�ж-
дена�была� напомнить� ей,� что� хотя� в�Испа-
нии�и� не�раз� видали� �оролевс�их�дочерей,
плач�щих� перед� равными� им,� но� чтобы
Принцесса� �оролевс�ой� �рови� веселилась
та��в�прис�тствии�тех,��то�ниже�ее�по�рож-
дению,�—� это� дело� неслыханное.� Одна�о
Карли�� был� действительно� неотразим,� и
даже�при�испанс�ом�дворе,�известном�сво-
им�пристрастием� �о� всем�� �жасном��и�бе-
зобразном�,� та�о�о�фантастичес�о�о� ма-
лень�о�о�ч�довища�еще�не�видали.�Да�этот
Карли��и�выст�пал�впервые.�Е�о�нашли�все-
�о�за�день�перед� тем;�он�6е�ал�на�воле�по

лес�,�и�двое� �рандов,� сл�чайно�охотивших-
ся�в�отдаленной�части�проб�ово�о�леса,�о�-
р�жавше�о��ород,�привезли�е�о�с�собою�во
дворец,� чтоб� �строить� Инфанте� сюрприз;
отец�е�о,�бедный���ольщи�,�был�толь�о�рад
избавиться� от� та�о�о� �родливо�о� и� беспо-
лезно�о�ребен�а.�Самое�забавное�в�Карли-
�е,� быть�может,� и�было� то,� что� сам�он� со-
вершенно� не� сознавал,� �а�� он� �родлив� и
смешон.�Напротив,�он,��азалось,�был�счас-
тлив�и�весел�необычайно.�Ко�да�дети�смея-
лись,� и� он� смеялся,� та��же�неприн�жденно
и�радостно,�и,�по�о�ончании��аждо�о�танца,
отвешивал� �аждом�� из� них� в� отдельности
�морительнейшие�по�лоны,� �лыбаясь�и� �и-
вая��оловою,��а��б�дто�он�и�сам�был�одним
из� них,� а� не�малень�им� �родцем,� �оторо�о
природа� �а�-ниб�дь� под� весел�ю� р���� со-
здала�на� потех��др��им.�Инфантою�он�был
очарован�безмерно,�не�мо��от�нее��лаз�ото-
рвать�и,��азалось,�плясал�для�нее�одной.�И
�о�да,� вспомнив,� �а�� на� ее� �лазах� знатные
придворные�дамы�бросали�б��еты�Каффа-
релли,�знаменитом��итальянс�ом��певц�,��о-
торо�о�Папа�прислал�в�Мадрид�из�собствен-
ной� домовой� цер�ви� в� надежде,� что� слад-
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�ие� зв��и�е�о� �олоса�исцелят� тос���Короля,
она�вын�ла�из�волос��расив�ю�бел�ю�роз��и,
ш�т�и� ради,� а� та�же�для� то�о,� чтобы�пом�-
чить� Камерер�,� с� очаровательной� �лыб�ой,
бросила�эт��роз�� через� всю�арен��Карли��,
тот�принял�это�совсем�всерьез,�прижал�цве-
то�� �� ��бам,� �родливым�и� толстым,� прило-
жил�р������сердц��и�оп�стился�перед�Инфан-
той�на�одно��олено,�причем�радостная��лыб-
�а�растян�ла�рот�е�о�от��ха�до��ха,�а�малень-
�ие�светлые��лаз�и�заис�рились�от��доволь-
ствия.

После� это�о�Инфанта�положительно�не� в
состоянии�была�оставаться�серьезной�и�про-
должала� смеяться� еще� дол�о� сп�стя� после
то�о,��а��Карли���бежал�с�арены,�и�выс�аза-
ла� дяде�желание,� чтобы� танец� немедленно
был�повторен.�Камерера,�одна�о�ж,�сослав-
шись�на� чрезмерно�палящее�солнце,� реши-
ла,� что� для� ее� высочества� л�чше�б�дет� не-
медленно�верн�ться�во�дворец,� �де�для�нее
�же� при�отовлен� рос�ошный� пир,� со� в�лю-
чением�настояще�о�пиро�а,��а�ой�специаль-
но�подается� �о�дню�рождения,� с� инициала-
ми�новорожденной�из�разрисованно�о�саха-
ра�и� �расивым�серебряным�фла�ом�на�вер-
х�ш�е.� Инфанта� с� большим� достоинством
поднялась� с� места,� отдала� при�аз,� чтобы
малень�ий�Карли��еще�раз�проплясал�перед
нею� после� сиесты� и,� побла�одарив�юно�о
�рафа�Тьерра-Н�эва�за��строенный�ей�ч�дес-
ный�прием,� �далилась� в� свои� апартаменты,
а�за�нею�и�прочие�дети,�в�том�же�порядо�е,
�а�� пришли.

Ко�да�малень�ом��Карли���с�азали,�что�он
б�дет�еще�раз�танцевать�перед�Инфантой�по
ее�личном�,�нарочитом��при�аз�,�он�та��воз-
�ордился,�что��бежал�в�сад,�в�нелепом�вос-
тор�е�по�рывая�поцел�ями�бел�ю�роз��и�вы-
ражая�свой�востор��самыми�ди�ими�и�не��-
люжими�жестами.

Цветы�пришли�в�не�одование�от�дерз�о�о
вторжения��родца�в�их�пре�расн�ю�обитель;
�о�да�же�они� �видали,� �а��он�с�ачет�по�до-
рож�ам,�смешно�и�не��люже�размахивая�р�-
�ами� над� �оловой,� они� �же� не� в� состоянии
были�дольше� сдерживаться.

—�Право�же,�он�слиш�ом�безобразен,�что-
бы� позволять� ем�� и�рать� в� тех�местах,� �де
находимся�мы!�—�вос�лицали�Тюльпаны.

—�Напоить�бы�е�о�ма�овым�настоем,�чтоб
он��сн�л�на�тысяч��лет,�—��оворили�высо�ие
о�ненно-�расные�Лилии�и� от� �нева� запыла-
ли�еще�ярче.

—�Ужас,�прямо��жас,�до�че�о�он�безобра-
зен!�—�взвиз�н�л�Ка�т�с.�—�Он�весь�ис�рив-
ленный,�приземистый,�и��олова���не�о�несо-
образно� вели�а� в� сравнении� с� но�ами.�При
виде� е�о� я� ч�вств�ю,� �а�� щетинятся� мои
шипы,�и,�если�он�подойдет��о�мни�близ�о,�я
ис�олю�е�о� своими� �олюч�ами.

—�И,�вдобаво�,���не�о�в�р��ах�один�из�моих
л�чших� цвет�ов!�—� вос�ли�н�л� ��ст� Белых
Роз.�—�Я�сам�дал�е�о�нынче��тром�Инфанте,
в�подаро���о�дню�рождения,�а�он���рал�мой
цвето�� �� нее.�—�И� что�было�силы�этот� ��ст
за�ричал:�—�Вор!�Вор!�Вор!

Даже��расные�Герани,��оторые�обычно�не
спесивы,�—���них���самих���ча�всячес�их�бед-
ных�родственни�ов,�—�сворачивались� �оль-

цом�от�отвращения�при�виде�е�о;�и,� �о�да
Фиал�и��рот�о�заметили,�что,�хоть�он�и�бес-
спорно�очень�не�расив,�но�ведь�это�же�не
е�о� вина.� Герани� довольно� справедливо
возразили,� что� в� этом-то� и� за�лючается
�лавный� е�о� недостато�,� и� нет� основания
восхищаться�челове�ом�потом��толь�о,�что
он� неизлечим.� Да� и�Фиал�и,� по� �райней
мере,� иные�из� них,� сами� ч�вствовали,� что
Карли�� �а�� б�дто�даже� �ичится� своим�бе-
зобразием,� выставляя� е�о� на� по�аз,� и� что
он�вы�азал�бы��ораздо�больше�в��са,�если
б�принял�печальный,�или�хотя�бы�зад�мчи-
вый� вид,� вместо� то�о� чтоб� пры�ать� и� с�а-
�ать�по�дорож�ам,�принимая�самые�прич�д-
ливые�и�нелепые�позы.

Что� �асается� старых�Солнечных� Часов,
особы�очень�замечательной�и�не�о�да���а-
зывавшей�время�самом��Император��Кар-
л��V,�они�до�то�о�были�поражены�видом�ма-
лень�о�о�Карли�а,�что�ч�ть�было�не�забыли
отметить�целых�две�мин�ты�своим�длинным
теневым�пальцем�и� не� �держались,� чтобы
не�с�азать�большом��молочно-белом��Пав-
лин�,��ревшем�ся�на�солныш�е�на�балюст-
раде,�что,�мол,�всем�известно,�что�царс�ие
дети�—�это�царс�ие�дети,�а�дети���ольщи-
�а�—� это� дети� ��ольщи�а,� и� безрасс�дно
�верять,�б�дто�это�не�та�;�с�чем�Павлин�все-
цело� со�ласился� и� даже� �ри�н�л:� «Несом-
ненно!�Несомненно!»�—�та�им�пронзитель-
ным�и�рез�им� �олосом,� что�Золотые�Рыб-
�и,�жившие�в�бассейне�бивше�о�холодною
стр�ею�фонтана,�выс�н�ли��олов�и�из�воды
и�спросили���о�ромных��аменных�Тритонов,
в�чем�дело�и�что�та�ое�сл�чилось.

А� вот� птицам�Карли�� почем�-то� понра-
вился.�Они� и� раньше� часто� видали� е�о� в
лес�,� �а��он�плясал,� подобно�эльф�,� �оня-
ясь� за� подхваченными� ветром� листьями,
или�же,�сверн�вшись��л�боч�ом��де-ниб�дь
в�д�пле�старо�о�д�ба,�делил�с�бел�ами�со-
бранные�орехи.�И�они�нич�ть�не�возм�ща-
лись� е�о� безобразием.� Ведь� и� соловей,
�оторый� по� вечерам� пел� в� апельсиновых
рощах�та��слад�о,�что�даже�л�на�иной�раз
с�лонялась� посл�шать� е�о,� был� и� сам� не
вели�ий��расавец;�потом�этот�мальчи��был
добр���ним:�в�жесто��ю�зимнюю�ст�ж�,��о�-
да�на�деревьях�нет�я�од�и�земля�становит-
ся� тверда,� �а��железо,�а�вол�и�подходят� �
самым�воротам��орода�в�поис�ах�пищи,�он
ни�о�да�не�забывал�о�них�—�все�да�бросал
им��рош�и�от�своей��раюхи�черно�о�хлеба
и�делил� с� ними�свой� завтра�,� �а��бы� с��-
ден�он�ни�был.

И�птицы�летали�и� порхали� во�р��� не�о,
на� лет�� задевая� �рылыш�ами� е�о�ще�и,� и
щебетали�меж�собою,�и�малень�ий�Карли�
был� та�� счастлив,� что� не�мо�� �держаться,
—�похвастался�перед�ними�пышною�белою
розой�и�с�азал,�что�эт��роз��подарила�ем�
сама�Инфанта,�потом��что�она�любит�е�о.

Птицы�не� поняли� ни� слова�из� то�о,� что
он�им�расс�азывал,�но�это�не�беда,�та���а�
они�все�же�с�лонили��олов�и�набо��и�при-
няли�серьезный,�вд�мчивый�вид,�а�ведь�это
все� равно,� что� понимать,� и� вместе� с� тем
это� �ораздо�ле�че.

Ящерицам�он�та�же�чрезвычайно�понра-

вился;�и��о�да�он��стал�бе�ать�и�приле��на
трав��отдохн�ть,�они�подняли�возню�во�р��
не�о�и�на�нем�самом,�затеяли�веселые�и�ры
и�всячес�и�старались�позабавить�е�о,��ово-
ря:

—�Не� всем�же�быть� та�ими� �расивыми,
�а�� ящерицы�—�это�о� нельзя� и� требовать.
И,� хотя� это� зв�чит� нелепо,� в� с�щности,� он
�ж�не�та��и�безобразен�—�если�вы,��онечно,
за�роете��лаза�и�не�б�дете�смотреть�на�не�о.

Ящерицы�—�прирожденные�философы�и
неред�о�часами�способны�сидеть�на�одном
месте�и�размышлять,� �о�да�им�больше�не-
че�о�делать�или��о�да�по�ода�слиш�ом�дож-
дливая.

Зато�цветы�были�чрезвычайно�недоволь-
ны�их�поведением,�равно��а��и�поведением
птиц.

—�Это� толь�о� по�азывает,�—� �оворили
они,�—� �а�ое� в�ль�аризир�ющее� действие
производят� эта� непрерывная�бе�отня�и� ле-
танье.� Хорошо� воспитанные� создания� все-
�да�стоят�на�одном�месте,��а��мы.�Нас�ни�-
то�не�видал�бе�ающими�вприпрыж���взад�и
вперед�по�дорож�ам�или�же�с�ач�щими,��а�
без�мные,�по� траве,� в�по�оне�за� �а�ою-ни-
б�дь� стре�озою...

Цветы�вздерн�ли�носи�и,�приняли�высо-
�омерный�вид�и�были�очень�довольны,��о�-
да� немно�о� по�одя�малень�ий� Карли�� вы-
лез�из�травы�и�за�овылял���дворцовой�тер-
расе.

—�Право�же,� е�о� следовало�бы�держать
взаперти�до��онца�жизни,�—��оворили�они.
—�Вы�толь�о�посмотрите,��а�ой���не�о��орб
на�спине,�а�но�и��а�ие��ривые!�—�И�они�за-
хихи�али.

А� малень�ий� Карли�� и� не� подозревал
об� этом.�Он� страшно� любил� птиц� и� яще-
риц� и� находил,� что� цветы-� самое� �диви-
тельное,� что� толь�о� есть� во� всем� мире,
раз�меется,�за�ис�лючением�Инфанты;�но
ведь� Инфанта� дала� ем�� дивн�ю� бел�ю
роз�,�и�она�любит�е�о,�а�это�др��ое�дело!
Ка�� ем�� хотелось� бытье� вместе� c� нею
опять.� Она� посадила� бы� е�о� по� прав�ю
р���� от� себя� и� �лыбалась� бы� ем�,� и� он
ни�о�да�больше�не��шел�бы�от�нее,�а�сде-
лал�бы�ее� своим� товарищем�и� на�чил�бы
ее� вся�им�восхитительным�шт�ч�ам.�Ибо,
хотя�он�ни�о�да�раньше�не�бывал�во�двор-
це,� он� знал� множество� �дивительных� ве-
щей.�Он��мел,�например,�делать�из�трос-
тни�а� �рохотные� �лет�и� для� ��знечи�ов� и
превращать� с�ставчатый� длинный� �амыш
в� та��ю� свирель,� �оторой� внимал� бы� сам
Пан.�Он�из�чил�все�птичьи� �олоса�и� �мел
подражать��ри���с�ворца�на�верх�ш�е�де-
рева,� цапли� на� болоте.� Он� знал,� �а�ое
животное� �а�ие� оставляет� за� собою� сле-
ды,� и� �мел� выследить� зайца� по� ле��им
отпечат�ам�е�о�лапо��и��абана�по�примя-
тым� и� растоптанным� листьям.� Ем�� были
зна�омы�все�пляс�и�ди�их:�и�бешеный�та-
нец�осени�в�одежде�из�ба�ряницы,�и�ле�-
�ая� пляс�а� в� василь�овых� сандалиях� сре-
ди�спелых�хлебов,�и� танец�зимы�с�вен�а-
ми�из� свер�ающе�о�бело�о� сне�а,� и� веш-
няя� пляс�а� цветов� во�фр��товых� садах.

(Продолжение
 след�ет)
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Болезнями� позвоночни#а� страдает
70%�населения�мира.�Боли�снижают�со-
циальн�ю�а#тивность�и�приводят�#�вре-
менной�нетр�доспособности.�Возни#но-
вение�процесса�возможно�в�разных�от-
делах� позвоночни#а.� Часто� основани-
ем� недомо�аний� являются� дестр�#ции
вниз�� спины,� хара#териз�ющие� пояс-
нично-#рестцовый� ради#�лит.

Определение�и�причины
заболевания

Рассмотрим,� что� представляет� собой
ради��лит�или�ради��лопатия.�Это�сдавле-
ние� спинномоз�овых� �ореш�ов� чаще� на
фоне� де�енеративных� изменений� позво-
ночни�а� (� �рыжи,�протр�зии�дис�ов�и�др).

Пояснично-�рестцовый� ради��лит,� е�о
симптомы� и� меди�аментозное� лечение.
Часто� поясничным� ради��литом� называют
остр�ю� боль� в� поясничном� отделе� позво-
ночни�а,� хотя� сдавления� �ореш�ов�может
и� не� быть,� � а� об�словлено� рефле�торным
спазмом� паравертебральных�мышц.
Пояснично�-��рестцовый�ради��лит

Причины:� де�енеративные� изменения
:остеохондроз� (протр�зии,� �рыжи� дис�ов),
спондилоартроз� ,� смещение� позвон�ов
(спондилолистез,� спондилолиз);

-� �омпрессионные� переломы� позвон�ов
на�фоне� остеопороза� или� травмы,

-� проблемы� с� осан�ой� (с�олиоз,� �ифоз,
лордоз);

-� воспалительный� процесс� (� спондило-
дисцит� ,� спондилоартрит,� ревматоидный
артрит,� абсцесс);

-� оп�холи.
Спровоциро-

вать� процесс
мо��т:� физи-
чес�ие�на�р�з-
�и,� перехлож-
дение,� подня-
тие�(перенос)�тя-
желых�предметов,
малоподвижный
образ� жизни� и� лиш-
ний� вес,� беременность.

Симптомы,
диа�ности�а�и�лечение

При� появлении� симптомов� пояснич-
но-�рестцовой� ради��лопатии� необходимо
прист�пить� �� лечению,� назначенном�� вра-
чом-вертеброло�ом.� Лечение� в� домашних
�словиях� не� �арантир�ет� 100%� эффе�тив-
ность.

Симптомы
Главное�место� среди� симптомов� пояс-

нично-�рестцово�о� ради��лита� занимает
боль.�Классифи�ация�по�тип��болево�о�син-
дрома:

1.� Люмба�о.� Это� рефле�торный� спазм
паравертебральных�мышц.� Хара�терна� ос-
трая�боль�вниз��спины.�Часто�возни�ает�во
время� (после)�физичес�ой� на�р�з�и.

2.�Люмбоишиал�ия.�Это�рефле�торный
спазм� паравертебральных�мышц� и� �р�ше-
видной�мышцы�(�чаще�с�одной�стороны�)ир-

радиация� в� я�одичн�ю� область.
3.� Поясничная� ради#�лопатия:� боль

в�поясничном�отделе�с�иррадиацией�по�по-
раженном�� �ореш�овом�� нерв�,� ч�встви-
тельные�и�дви�ательные�нар�шения�в�зоне
интервации� нерва.� Верхние� се�менты� 1-3
-� это� промежность� половые� ор�аны,� 4-5� и
1� �рестовый� -�это�нижние��онечности.

При� хроничес�ом� течении� заболевания
ч�вствительные�и�дви�ательные�нар�шения
мо��т��же�не�восстановиться,�может�сфор-
мироваться�хроничес�ий�болевой�синдром,
самое� �розное�осложнение�это�стеноз�по-
звоночно�о� �анала� содавление� спинно�о
моз�а�или��ореш�ов�спинно�о�моз�а�(��он-
с�о�о� хвоста).� Развивается� парез� нижних
�онечностей,� нар�шение� тазовых�ф�н�ций.
При� данном� осложнении� треб�ется� э�ст-
ренная��онс�льтация�нейрохир�р�а�и�реше-
ние� вопроса� об� оперативном� вмешатель-
стве,� де�омпрессии� позвоночно�о� �анала.

Диа�ности�а
Врач
проведет
тесты:
�линичес�ий� симптом� пояснично-�рес-

тцово�о� ради��лита� по� Бехтерев�:� непро-
извольное�с�ибание�но�и�с�больной�сторо-
ны� при� принятии� положения� «сидя»� после
�оризонтально�о� расслабления;

-�по�Дежерин�:�нарастание�боли�при�по-
�ашливании;

-�симптом�Лассе�а:�поднятие�но�и�вверх
из� �оризонтально�о� положения� вызывает
рез��ю�боль� с� поврежденной� стороны.

Лечение
Лечение�пояснично-�рестцово�о�ради��-

лита� в�лючает� немеди�аментозные� и� ме-
ди�аментозные�методы.

1.� К� немеди�аментозной� терапии� отно-
сят:� постельный� режим;� ношение� �орсета;
тра�ция�(вытяжение)-��л�чшает��ровоснаб-
жение,� снимает� спазм� мышц� ,�меньшает
боль;

-�ман�альная�терапия:�артровертебраль-
ная,� мя��от�аная,� �раниоса�ральная,� вис-
церальная;

-� физиотерапия� (эле�трофорез,� СМТ,
диадинамичес�ие� то�и,� УФО,� ма�нитола-
зер,� ма�нитотерапия);

-� и�лорефле�сотерапия;
-�в�период�выздоровления�лечебная��им-

насти�а.� Компле�с� �пражнений� направлен
на�растяжение,�снятие�спазма�мышц,�нор-
мализацию�обменных�процессов,� ��репле-
ние�мышц�спины.

2.�Меди�аментозное� лечение.
К�пировать
прист�п
боли
помо*�т:
-�нестероидные�противовоспалительные

препараты� (ди�лофена�,� лорно�си�ам,� �е-
топрофен,� де�с�етопрофен,� нимес�лид,
иб�профен� и� др),� миорела�санты� (� толпе-
ризон,� тизанидин,� ба�лосан),� аналь�ети�и
(трамадол);

-�бло�ады:�анестети�и� (лидо�аин,�ново-
�аин),� �лю�о�орти�остероиды;

-� вн�тривенное� введение� сос�дистых
препаратов(� э�филлин),� моче�онных� пре-
паратов� (ма�нит,�ф�росемид);

-� препараты�местно�о� действия:� плас-
тыри�и�мази.

Та�же� для� восстановления� ч�вствитель-
ных� и� дви�ательных� нар�шений�препараты
тио�товой� �ислоты,� витамины� �р�ппы� В,
препараты�ипида�рина� .�Неэффе�тивность
�онсервативно�о�лечения�может�посл�жить
основанием� для� хир�р�ичес�о�о� вмеша-
тельства.

Первая�помощь
Острый�прист�п�может�начаться�внезап-

но.� Вне� дома:� принять� положение� с
наименьшей�болезненностью,�по-
дождать� ее� ослабления.� Дома:
принять� не�ормональный� проти-
вовоспалительный�препарат,� лечь
на�спин��на�жест�ой�поверхности.
Можно� использовать�мазь.

Про�ноз� заболевания� чаще�бла-
�оприятный.�Одна�о,� если� лечение
несвоевременное,� мо��т� начаться
осложнения.

Профила�ти�а
Профила�тичес�ие� осмотры,� �им-

настичес�ие� �пражнения,� �онтроль
осан�и,� сон� на�жест�ой� постели,� здо-
ровый� образ� жизни� (занятие� спортом
и�правильное�питание,�режим�тр�да�и
отдыха).� Ре�оменд�ется� избе�ать
не�добных� поз.

Выздоровление� зависит� от
своевременно�о� обращения� �
специалист�,� полноценности
лечения,� профила�ти�и.� Для
пред�преждения� рецидивов
необходимо� �странить� про-
воцир�ющие�фа�торы�и�вы-
полнять� ре�омендации
врача.

Надежда� ГРУНЬ

ЛЕЧИМ�РАДИКУЛИТ
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ЯК�ВІДНОВИТИ�СВОЄ�ТІЛО
С�часні�дослідження��доводять�дав-

ню� істин�:� сила� д�м#и� має� ефе#т� по-
т�жно�о� ма�ніт�,� що� притя��є� зміни,
потрібних�людей,� інформацію,�сит�ації
й� трансформ�є� реальність.� Та,� щоб
д�м#и�отримали�цю�сил�,�потрібно�щод-
ня� трен�вати� свідомість� і� підвищ�вати
запас�вн�трішніх�сил.

Перед�сім�працювати�з�д�м�ами�та�емо-
ціями:� очистити� роз�м� від� страхів,� образ,
заздрощів,� с�мнівів� і� �нів�,� що� з’їдають
енер�ію,� а� та�ож� трансформ�ють� ваш�
дійсність� до� �іршо�о.� Я�що� цьо�о� собі� не
бажаєте,� час� с�азати� «стоп»� і� нарешті� по-
чати� �онтролювати,� я�і� образи� та� �станов-
�и�прод���є� ваш�роз�м.

Звісно,��завдання�не�із�простих,�я�що�вже
десятиліттями� зви�ли� д�мати� не�ативно,
але� воно� ціл�ом� під� сил�� �ожном�.�На� до-
помо��� прийд�ть� різноманітні� пра�ти�и.

Більшість�із�с�часних�техні�,�я�і�поширю-
ють�психоло�и�та�енер�опра�ти�и,�походять
із� давніх� ведичних� індійсь�их� знань.� Том�
повернімося�до�першоджерел,�до�пот�жної
пра�ти�и�щодо� зцілення� та� зміни� різнома-
нітних� сит�ацій� �� вашом��житті� на� �раще,
я�і� роблять�йо�и�Гімалаїв�ба�ато�століть.

В� Індії� просвітлені� вчителі� передають� її
своїм��чням.�Саме�та��цю�пра�ти���майстер
�арма-йо�и�Девіндер�джі�Сін�х�С�дан�(Індія)
отримав�сво�о�час��від�сво�о�вчителя�свя-
то�о� Гімалаїв� Бала�а� Йо�ешвара� Дас� джі
Махараджа.� Він� навчає� цієї� трансформац-
ійної� пра�ти�и� � � ��раїнців� �� своїй� від�ритій
�р�пі� в� інтернеті,� а� нині� поділився� нею� з
нами.

Приховані�рес�рси�ор�анізм�
Сьо�однішня�пра�ти�а�та�ож�працювати-

ме� на� роз�риття� наших� прихованих� ре-
с�рсів,� і�вона�по�ли�ана�допомо�ти�розв’я-
зати�різні�завдання.�Перед�сім,� �це�напов-
нення�енер�ією�та�вн�трішньою�силою.�По-
том��цю�енер�ію�можете�направляти� �он�-
ретно� �� хворі� ор�ани,� посилаючи� їм� заряд
здоров’я,�світла,�любові.�А�та�ож�-�на��спіх
�� справах,� розв’язання� с�ладних� сит�ацій
�� родині,� я�� для� себе� та�� і� інших.� Але� все
це� відб�вається� пост�пово,� поетапно.

� На� першом�� етапі� слід� навчитися� вхо-
дити� в� стан� розслаблення� та� наповнення
енер�ією.�Для�цьо�о�сядьте�в�зр�чне�поло-
ження,�бажано�йо�івсь���поз�,��оли�сидите
на� сідницях� зі� схрещеними� но�ами,� я�що
с�ладно,� то� на� стільці.� Спина� рівна,� �смі-
хайтеся,� заплющте� очі� й� розслабтеся.� Не-
хай�ваше�тіло�стане�ле��им,�роз�м�спо�ій-
ним,� �онцентрація� на� диханні.

Відч�ваємо� точ��� тріш�и� нижче� п�па,
світло�та�енер�ію,�що�п�льс�ють�там.�Віз�-
аліз�вавши� її,� про�ач�ємо�енер�ію,�що�йде
по�центр��тіла�від�низ��живота�до�верхньої
точ�и� �олови.� На� вдих�� піднімаємо� світло,
енер�ію� в�ор�,� на� видих�� оп�с�аємо� від
ма�ів�и�до�місця�нижче�п�п�а.�Від�иньте�всі
д�м�и,� б�дьте� наповнені� спо�оєм,� дихан-
ням,�енер�ією,�що,�р�хаючись�по�тіл�,���ар-
моніз�є� ваш�� вн�трішню� сил�.

Коли� відч�єте,�що� опан�вали� це,� й� ра-

зом� із� � диханням� вам� вдається� піднімати
цей�з��сто��енер�ії,�ви�відч�ваєте�й�бачите
йо�о� вн�трішнім� зором.� Далі� вчимося� до-
дат�ово� отрим�вати� енер�ію� із� � зовнішніх
джерел.�Продовж�ючи�сидіти�в�попередній
позі� із� заплющеними� очима,� �сміхаючись,
перенесіться� в� �яві� на� �алявин�.� Ви� сиди-
те,� дивлячись� �� хмари.� На� вдих�� відч�йте,
що�ваша�енер�ія�р�хається�від�п�п�а,�а�далі,
проходячи�через��се�тіло�в�ор�,�ця�світло-
ва���ля�вилітає�через�ма�ів���й�тор�ається
хмар.� Ваша� енер�ія,� помножена� цією� ней-
мовірною�силою,�на�видих��повертається�в
тіло,�наповнюючи�йо�о,�й�доходить�до�п�п-
�а.�Та��дихаємо�15-20�хвилин.

Потом�� повністю� зосередж�ємося� на
відч�ттях� �� тілі:� нас�іль�и� більше� енер�ії,
світла,�радості�змо�ли�а��м�лювати�в�собі.
Коли�станете�майстром�на�цьом��етапі,�час
переходити� до� наст�пно�о

На�др��ом��етапі�направлятимемо�енер-
�ію�на�зцілення�або�допомо���собі�чи�іншим.
Завжди� робимо� її� після� пра�ти�� першо�о
етап�,� під� час� я�их� наповнили� все� тіло� та
перед�сім� енер�оцентр� на� 2� пальці� нижче
п�п�а.�А�тепер�звідти�б�демо�черпати�енер-
�ію�на�бла�о.
Пра�ти�а�на�оздоровлення�хворо�о

ор�ана
Продовж�єте�сидіти�в�попередній�позі�із

заплющеними�очима,�з�ма�симальною��он-
центрацією.�Відч�ваємо,�я��на�вдих��енер-
�ія�від�п�п�а�йде���хворий�ор�ан���вашом�
тілі:� я��вона�наповнює,�освітлює�затемнені
нед��ою� ділян�и,� я�� ре�енер�ється� �ожна
�літин�а,�наповнюючись�любов’ю�й�радістю,
я��енер�ія�любові�розчиняє�біль�та�інші�не-
приємні� відч�ття.

Побачте�вн�трішнім�зором,�я��цей�ор�ан
сяє.� За� �ожно�о� вдих�� піднімаєте� � новий
заряд�а��м�льованої�в�п�п���енер�ії�до�хво-
ро�о�місця,�аж�по�и�не�відч�єте,�що�ви�по-
вністю� наповнили� йо�о� світлом� і� здоров’-
ям.
Пра�ти�и�на��армонізацію�здоров’я
інших�людей,�сит�ацій,�стос�н�ів
Техні�а� дещо� на�ад�є� попередню.� Ви

та�ож�сидите�з�рівною�спиною,�очі� заплю-
щені,� відч�ваєте� енер�ію� в� енер�оцентрі
нижче� п�п�а.� Тепер� �явіть� людин�,� сит�а-
цію,� стос�н�и,� я�і� б� ви� хотіли� �армоніз�ва-
ти� силою� енер�ії� любові.� Спрям�йте� з� ди-
ханням�свою�енер�ію�від�п�п�а�до�середи-
ни��р�дей�і�вже�звідти�поширте�її�в�людин�
чи� об’є�т� із� посиланням,�що� ви� даєте� цю
енер�ію,� я�� сил�� (тим� най�ращим�шляхом,
я��хоче�простір)�на�розв’язання�проблеми,
чи� розвито�� бізнес�,� чи� примноження� лю-
бові�в�парі.

Я�що�ж� хочете� допомо�ти� зі� здоров’ям
іншом�,� віз�аліз�йте� цю� людин�.� І� за� �ож-
но�о� вдих�� енер�ію� з� п�п�а� піднімайте� � до
серцево�о�центр�,�а�далі�відч�вайте,�я��по-
силаєте� її� �� хворий� ор�ан� іншої� людини.
Робіть� та�,� допо�и� не� відч�єте� поле�шен-
ня,�що�сит�ація�по�ращилася�енер�етично.

Залежно�від�с�ладнощів��сит�ації�чи�ста-
н�� здоров’я� робити� ці� пра�ти�и� слід� 2-3

рази� на� день� протя�ом� �іль�ох� тижнів� або
ж�допо�и� сит�ація� не� розв’яжеться.
Навчіться� наповнюватися� енер�ією
Щоб�направляти� енер�ію� на� бла�о,� нею

слід�навчитися�наповнюватися.�Адже�з�по-
рожньо�о� �лечи�а� не� наповниш� �орнят�о.
Том�� почат�івцям,� перш� ніж� починати
зцілення� тіла,� сит�ацій� чи� стос�н�ів,� ре�о-
менд�ю� добре� опан�вати� перш�� частин�
пра�ти�и.� Робити� її� протя�ом� 2-ох� тижнів
зран��� та� ввечері� по� 20-40� хв.� Лише� �оли
відч�єте,�що�є� сила,� спо�ій� і� р�х� енер�ій� �
тілі,�можна�переходити�до�др��ої� частини.

Др��е� -� цю� енер�ію� не�можна� ви�орис-
тов�вати�для�заподіяння�зла��ом�сь,�адже,
за�за�онами��арми,�заподіяне�б�меран�ом,
з�подвійною�силою,�повернеться�до�вас.

Третє�–�направляючи�енер�ію,�відч�вай-
те,�я��сит�ація�змінюється�просто�зараз,�та
не� ставте� обмеж�вальних� �станово�.� На-
при�лад,� я�що� в� � �о�ось� проблеми� по� ро-
боті,�не�про�рам�йте,�щоб�бос�зробив�щось
�он�ретне,�що� зробить� вас�щасливими.

Олена�МАРКІВ
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н��С,�бета-�аротин�.�Д�же��орисна�в�цей
час� зелень� –�ще� одне� джерело� вітамінів.
Овочеві�салати�з�різними�видами�трав�по-
винні� б�ти� �оловним� блюдом� весни.� Та-
�ож� бажано� в�лючити� в� раціон� прод��ти,
що�містять�йод.�У�перш��чер���це�мореп-
род��ти.�Крім�то�о,�дари�моря�містять�по-
вноцінні�біл�и,�вітаміни�А�і�D,�оме�а-3��ис-
лоти,� я�і� запобі�ають� �творенню� тромбів
і� зниж�ють� рівень� артеріально�о� тис��.
Додайте� в� своє� меню� �ревет�и,� мідії,
морсь���риб��(особливо�з�сімейства�осет-
рових,�в�ній�міститься�мало�жирів).�Допо-
ма�ають�очищати�ор�анізм�та�і�прод��ти:
мюслі,�вівсяні�пластівці,� хліб� із�висів�ами
або� �р�бо�о� помел�.� Не� заб�вайте� і� про
�исломолочні� прод��ти,� вони� добре
підтрим�ють� біобаланс� �� �ишечни��.
Тіль�и� �ефір� або� йо��рт� �раще� вибирати
з� невели�ою�жирністю� і� низь�им� вмістом
ц��р�.
Рослинні�олії����весняном��раціоні

Але� одна� з� �оловних� причин� весняної
млявості�–�надлишо��жирів.�Зовсім�відмо-
витися� від� жирів� -� нероз�мно,� ос�іль�и,
по-перше,� без� жирів� не� б�д�ть� засвою-
ватися�дея�і�вітаміни�і�мі�роелементи�(на-
при�лад,�вітаміни�молодості�та��раси�–�А
і�Е),�а�по-др��е,�при�відмові�від�жирів�ми
починаємо� вживати� більше� ц��р�.� Вихід
простий� –� вживати� менше� тваринних
жирів,� я�і� є� джерелом� холестерин�,� а
більше� –� рослинних.

Рослинні� олії� д�же� �орисні� для� серця,
та��я��не�містять�холестерин�,�та��само�в
них�ба�ато�вітамінів�А,�D,�Е�і�К,�я�і�зміцню-

ють�ім�нн��систем�,�м’язи�і��іст�и.�У�та�их
оліях�містяться� ненасичені�жирні� �ислоти,
вони� надають� антиатерос�леротичн�� дію,
бла�отворно� впливають� на�ф�н�ції� печін-
�и� і�шл�н�ово-�иш�ово�о�тра�т�.�Але�вар-
то�пам’ятати,�що�олії� �орисні� тіль�и� в� на-
т�ральном�� ви�ляді.� Нерафіновані� нат�-
ральні�олії� не�придатні�для�смаження,�ос-
�іль�и� втрачають� всі� свої� цілющі� власти-
вості� при� �онта�ті� з� висо�ими� температ�-
рами.

С�міш� олій� волось�о�о� �оріха� і� насіння
�арб�за� зміцнює� ім�нітет!� Та�� я�� �оловне
блюдо� весняно�о� раціон�� –� овочеві� сала-
ти,� рослинні� олії,� додані� до� них,� мож�ть
стати�хорошим�помічни�ом�в�оновленні�та
проб�дження� ор�анізм�� після� зими.� Вибір
харчової� � рослинної� олії� не� обмеж�ється
тіль�и� соняшни�овою� і� олив�овою.� Д�же
�орисно�додавати���страви�нат�ральні�олії
зарод�ів� пшениці,� волось�о�о� �оріха,� на-
сіння� �арб�за.� Напри�лад,� олія� волось�о-
�о� �оріха�містить�A,�D,� E,� антио�сиданти� і
поліненасичені�жирні��ислоти,�я�і�живлять,
захищають� і� сприяють�відновленню��літин
печін�и,� серця� і�моз��.

Олія� зарод�ів� пшениці� допоможе� про-
довжити�молодість,�зміцнити�нервов�,�ен-
до�ринн��системи,�ім�нітет.�С�міш�олій�во-
лось�о�о��оріха� і�насіння��арб�за�посилює
ефе�тивність� процесів� за�оєння� і� віднов-
лення,� зміцнює� ім�нітет.�Для� додавання� в
їж�� олії� можна� чер��вати� або� поєдн�вати,
додавати� пряні� трави� або� зелень.� Е�спе-
римент�йте,� насолодж�йтеся� сма�ом�вес-
няних� страв� і� пам’ятайте,� що� нат�ральні

Весна� –� це� най#ра-
щий�час�для�то�о,�щоб�тро-
хи� розвантажити� свій
ор�анізм�і�вивести�шла#и.�Лі#арі
�оворять,�що�саме�навесні� най-
частіше� � за�острюються� хронічні
захворювання,� по�ірш�ється� ро-
бота�нервової,�травної�та�#іст#о-
во-м’язової� систем.� Авітамі-
ноз,�весняна�втома�не�дають
можливості� природно� про#и-
н�тися�й�оновитися�після�зими.�Допо-
мо�ти�ор�анізм��справитися�з�весняни-
ми�нед��ами�може�правильний�збалан-
сований� раціон� харч�вання.

Меню�на�весн�
Весняне� меню� повинне� б�ти� ле��им� і

вітамінним.� У� цей� час� варто� відмовитися
від� важ�их� прод��тів:� б�лочо�,� пиріж�ів,
біло�о�хліба,��опченостей,�жирної�їжі,��ет-
ч�пів,�майонез�,�ц��еро�,��овбас�та�соси-
со�,� �онсервів,� маринадів,� смажених
страв.

Кращим� снідан#ом� �� весняний� період
б�де� �аша,� сир,� мюслі� або� ����р�дзяні
пластівці.� Від� снідан��� залежить� самопо-
ч�ття�протя�ом�всьо�о�дня,� а� саме�ці� про-
д��ти�ба�аті�на�вітамін�А�і�залізо,�я�і�підтри-
м�ють� нормальн�� працездатність� і� по�ра-
щ�ють� робот�� моз��.

Обід� повинен� в�лючати� овочевий� с�п,
нежирне� відварне�м’ясо� (телятина,� ялови-
чина,� ��р�а),� овочевий� салат� із� зеленню� і
рослинною�олією,�запечен��або�т�ш�ован�
др���� страв�.

Вечеря�–�ма�симально�ле��ий:�фр��то-
вий� або� овочевий� салат,� нежирний� йо��рт
або� �ефір,� со�и.

Весняний� раціон� повинен� в�лючати� ба-
�ато�прод��тів,�ба�атих�вітамінами� і�мі�ро-
елементами.� Звичайно,� це� в� перш�� чер��
фр��ти� і� овочі.� Тіль�и� пам’ятайте,� що
ор�анізм� �раще� засвоює� звичні� для� ньо�о
прод��ти,�для�нашої�місцевості–�це��ап�с-
та,�мор�ва,�б�ря�,��артопля,�ябл��а.�В��них
міститься� ба�ато�фолієвої� �ислоти,� вітамі-



ПРАКТИЧНА�СТОРІНКА М а й с т е р - 	 л а с
	 в і т е н ь � 2 0 2 1 21

рослинні�олії�є�джерелом�безцінних�пожив-
них�речовин�для�здоров’я,�молодості�і��ра-
си� нашо�о� ор�анізм�.

Пропон�ємо�Вам�прод��ти,�я�і�допомо-
ж�ть� побороти� весняний� авітаміноз.

Цитр�сові
Вміст� вітамін�� С� �� цитр�сових�фр��тах

допоможе� зміцнити� стін�и� с�дин,� позб�-
тись�втоми�та�сонливості,�а�та�ож�зміцнен-
ню� ім�нітет�.

Кисломолочні� прод��ти
Насич�ють�мі�лофлор�� �иш�івни�а�ба�-

теріями,� я�і� допомо�ають� засвоєнню� по-
живних� речовин,� вітамінів� та� мі�роеле-
ментів.� Вітамін� А,� я�ий�міститься� �� �ісло-
молочних� прод��тах,� допома�ає� ор�аніз-
м�� захиститись� від� прост�дних� захворю-
вань.

Жирна�морсь�а�риба
Сьом�а,� сардина� –� це� джерело�Оме�а-

3�та�вітамін��D,�я�і�необхідні�для�зміцнен-
ня� �істо�.

Овочі
Мор�ва,� �ап�ста,� б�ря�� –� це� джерело

вітамінів,�мініралів�та�антио�сидантів,�а�та-
�ож� ці� прод��ти� містять� харчові� воло�на.
Воло�на� допома�ають� ор�анізм�� виводи-
ти� то�сичні� речовини.

Бобові,��р�пи
Квасоля,��реч�а,�вівсяна�та�перлова��р�-

па� є� джерелом� ма�нію� та� вітамінів� �р�пи
В,� я�і� заспо�оюють� нервов�� систем�,� до-
пома�ають�захистити�її�від�стресів.�Кремній
важливий�для�ш�іри,� волосся� та� ні�тів.

Змініть�своє�ставлення�до
правильно�о� харч�вання

Визначте�для� себе,�що�правильне� хар-
ч�вання–� це� не� необхідний� захід� для� ва-
шо�о� здоров’я,� а� просто�можливість� вжи-
вати� смачн�� їж�� і� при� цьом�� отрим�вати
задоволення� і� б�ти� в� добром�� здоров’ї.
Прид�майте�для�себе�вина�ород�
Не� ви�ад�йте� вина�ороди� абстра�тної,

напри�лад� «�арне� тіло»� або� «� по�ращити
здоров’я».� Та�а� мотивація� для� більшості
недостатньо� відч�тна.� Том�,� прид�майте
собі� вина�ород�,� я�ою�можна� себе� поба-
л�вати� після� відвід�вання� трен�вання,� на-
при�лад,� з’їсти�шматочо�� чорно�о�шо�о-
лад�.

Обіцян�а
Дайте� обіцян��� про� зайняття� спортом

п�блічно.� Напри�лад,� с�ладіть� ��од�� з
�имсь� про�штрафи� на� певн�� с�м�� за� �о-
жен�проп�с�� трен�вання�без�ва�омої�при-
чини.

Позитивне� мислення
Позитивна� віз�алізація� –� вірний� сорат-

ни��мотивації.�Але�однієї��яви�мало�для�до-
ся�нення� мети,� том�� пропон�ємо� певні
�мови:

-зроз�мійте� для� себе,� я�ої� мети� Ви
пра�нете� дося�ти;

-�ява� повинна� чіт�о� асоціюватись� із
�інцевим� рез�льтатом;

-позначте�переш�оди,�я�і�заважатим�ть
дося�ти� наміченої� мети;

-план� подолання� переш�од.
Бажаємо� �спіхів!

Ліна�ЧЕБЕР

Алое�–�наш�добрий�помічни-�і�др:8,
-осметоло8,�лі-ар�і�хір

У�#імнатном��#вітни#арстві�вирощ�ють�ве-
ли#�� #іль#ість� видів� і� різновидів� алое.�Дея#і
види� алое� ви#ористов�ють� ��медицині.� � Сі#
алое�має� омолодж�ючий� і� відновлювальний
ефе#т� для�ш#іри,� в� ньом��міститься� вели#а
#іль#ість� вітамінів� та�мінералів,� йо�о� здавна
ви#ористов�ють�при�лі#�ванні�опі#ів,���нійни#ів,
подразнення�ш#іри� та� обмороженнях.� Існ�є
прип�щення,�що�навіть�сам�Оле#сандр�Вели-
#ий�вдерся�на�острів�Со#орта,�після�то�о�я#
йом��стало�відомо,�що�там�росте�величезна
#іль#ість� алое,� достатня� для� лі#�вання� ран
ціло�о� батальйон�.

Нежить�та�інше
Я�що�додати�сі�� алое� �� �раплі� проти�нежиті,� отримаєте� засіб,� я�ий�зволож�є�слизов�

оболон���носа,� зменш�є�вір�сн��мі�рофлор�.
При�дворазовом��щоденном��застос�ванні� 30�мл�со���алое�зниж�ється�дис�омфорт� �

�ишечни��.�Шл�н�овий�сі��починає�виділятися�в�необхідній�для�ор�анізм���іль�ості.
Для�за�оєння�ран�від�порізів�застосов�ють��омпрес� із�алое.�Т�анин��слід�просочити�со-

�ом�і�на�ласти�поверх.�Пов’яз���змінювати�2�рази�на�день.
Один� із�поширених�способів�ви�ористання�со���цієї�рослини�–�лі��вання�очних� хвороб,

зо�рема��атара�ти,�запалення�пові�,��он’юн�тивіт�,�набря�лості�пові�.�Сі��алое�в��омпле�сі
з�олією�чистотіл�,�со�ом�аїр�,�оцтом� і� лляною�олією�допома�ає�лі��вати�псоріаз.�Потрібно
змішати�сі��алое�(3�ч.�л.),�олію�чистотіл�,�сі��аїр�,�оцет,�ллян��олію�(інші�ін�редієнти�–�по�1�ч.
л.).�Безпосередньо�базовий��омпонент�очищає� і� знезараж�є�ш�ір�,� зап�с�ає�ре�енерацію
т�анин,� знімає�свербіж.

Герпес
При�лі��ванні��ерпес��сі��алое�–��ні�альний�ін�редієнт,�я�ий�допома�ає�боротися�з�вір�сом.

Уражен��ділян���ш�іри�слід�натерти�свіжим�або�замороженим�со�ом.�За�рах�но��вітамін��С,
аміно�ислот,�я�і�мають�антиба�теріальн��дію,�джерело�інфе�ції�знищ�ється.�Від�селен��і��ом-
пле�с��вітамінів�А,�Е�і�С���с�ладі�після�нанесення�со���алое�на�ш�ір��виводяться�вільні�ради�а-
ли,�а�завдя�и�антио�сидантам�вона�стає���тон�сі,�нормаліз�ється�вироблення��ола�ен�.

Печія
Щоб�позб�тися�печії,� треба�змішати�в�рівних�пропорціях�сі�� алое,�мед,�олив�ов��олію.

С�міш�піді�ріти�на�водяній�бані,�по�и�мед�не�стане�рід�им,�а�потім�охолодити.�Приймати�лі�и
по�столовій�ложці�перед�їжею�тричі�на�день.

Для�то�о�щоб�отримати�порцію�цілющо�о�со��,�зрізають�м’ясисті�нижні�лист�и�рослини,
я�ій� не�менше�3�ро�ів,� �раще�5-7.�Потім� листя� промивають,� прос�ш�ють� і� поміщають� �
холодильни��на��іль�а�днів.�Витримане�в�холодильни���листя�нарізають�на�шматоч�и� і� че-
рез�марлевий�мішечо��віджимають�сі�.�Розрізати�листя�най�раще��ерамічним,�а�не�заліз-
ним�ножем,�ос�іль�и�при� �онта�ті� із� залізом�властивості� алое�част�ово� ��бляться.�Розчин
е�стра�т��алое�призначають�при�запаленнях�ле�ень,�для�лі��вання��нійних�оча�ів���ор�анізмі,
�� ви�ляді� ін�аляцій�при�бронхіті.�Сі��алое�додають���фітопрепарати,�що�містять�залізо,� я�і
застосов�ються�для�лі��вання�недо�рів’я.

Медицина�ви�ористов�є�алое�для�лі��вання�більшості� захворювань�с��лобів�–�артрит�,
артроз�,�ревматизм�,�причом�,�незалежно�від�форми�хвороби� і�ст�пеня��раження.�Цілюща
дія�рослини�об�мовлена��ні�альним�с�ладом�її�со��� і�м’я�оті,�я�і�містять:

-Компле�с�рослинних�ор�анічних� �ислот:� ��маров�ю,�ябл�чн�,� янтарн�,� �оричн�,�лимон-
н�.�Ці� �омпоненти� є� природними� ім�ностим�ляторами� і� антисепти�ами,� вони� зміцнюють
ор�анізм� і�борються� із� хвороботворними�мі�робами.

-Д�бильні�речовини�–�мають�протизапальн�,�протимі�робн�,� в’яж�ч�,� �ровоспинн��дію.
-Фітонциди�–�є�пот�жними�природними�антибіоти�ами.
-Вітамінно-мінеральний��омпле�с,�що�в�лючає�важливі�для�ор�анізм��мі�роелементи.
-Перед�застос�ванням�препаратів� з�алое�необхідна��онс�льтація�з�лі�арем.
-Застосов�вати�в�лі��вальних�цілях�можна�тіль�и�ба�аторічні� (від�3-х�ро�ів)�рослини.
-За�отовлене�листя�алое�не�можна�тримати�на�від�ритом��повітрі,�йо�о�можна�збері�ати

тіль�и�в� холодильни��.
-Алое�не�можна�приймати�пізніше�19��один,�щоб��ни�н�ти�пор�шень�сн�.
-Через�сильні� стим�люючі� властивості� не�можна�застосов�вати�алое�для�лі��вання�ма-

лень�их�дітей�до�3-х�ро�ів�,�навіть�зовнішньо,�та��я��а�тивні�речовини,�що�містяться�в�алое,
всмо�т�ються�в�ор�анізм�малю�а.

Ува�а!
Одна��в�певних�випад�ах�ви�ористання�алое�протипо�азано.�Не�можна�вживати�цю�рос-

лин��під� час�ва�ітністі,�менстр�ації,� б�дь-я�их� видах� �ровотеч,� алер�ії,� важ�их� інфе�ціях� в
стадії� за�острення,� захворюваннях�печін�и,� захворюваннях�ниро�.

Олена�БУРДАК
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СМАЧНОГО!

СМАЧНИЙ�КОШИК

Вели-одні�се-рети�для�8осподинь
Пас#а�—� це� надзвичайно� смачний� і,� в� той� же� час,� особливий� вид� випіч#и–це

таїнство,�я#е�вима�ає�дотримання�дея#их�правил.�Для�то�о�щоб�при�от�вати�смачн�,
пишн�� і� ароматн�� пас#�� для� вели#одньо�о� стол�,� потрібно� знати� се#рети� і� рецепт
при�от�вання.

Рецепт�при�от�вання�пас�и
Ін�редієнти:
1� ���борошна;� 300�мл�моло�а;� 7� яєць� (одне�для

змащ�вання�верх�);�1,3-1,5�с�лян�и�ц��р�;�250��рамів
м’я�о�о�верш�ово�о�масла;�Жменя�родзино�� та� інші
с�хофр��ти,�напри�лад�с�шена�ж�равлина;�50��рамів
свіжих� дріжджів;� 3/4� чайної� лож�и� солі;� 1/2� чайної
лож�и�ванілін�;�мелений�м�с�атний� �оріх� (за�бажан-
ням);� 50� �рамів�ми�далю� (за� бажанням);� 50� �рамів
ц��атів� (за�бажанням).

Спосіб� при�от�вання:
Перше,�що�потрібно� зробити,�—�це�при�от�вати�опар�.�Для�цьо�о�моло�о�піді�рійте�до

тепло�о�(не��арячо�о)�стан�,�розчиніть���ньом��дріжджі,�1�столов��лож���ц��р�,�додайте�поло-
вин��борошна�і�добре�перемішайте.�Поставте�тісто�підходити,�щоб�воно�збільшилося�вдвічі�та
по�рилося�б�льбаш�ами� (зазвичай�на�це�потрібно�пів�одини).

На�основі�опари�можна��от�вати�тісто.�Візьміть�3�жовт�и�і�3�цілих�яйця,�розітріть�із�ц��ром
і�сіллю�(3�біл�и�залишаються�для��лаз�рі).�Обережно�додайте�яєчн��с�міш���тісто,�др����части-
н��борошна� і� добре�перемішайте.�Потім�розтопіть� на� водяній�бані�масло� і� додайте�йо�о� в
тісто,�знов��перемішайте.�Тепер���тісто�можна�додати�родзин�и,�с�хофр��ти,�ваніль,�м�с�ат-
ний��оріх�та� ін.�Виміш�вати�тісто�потрібно�близь�о�20�хвилин�—�та�,�щоб�воно�добре�відо�-
ремлювалося�від�р��.

Після�то�о,�я��тісто�вимішане,�на�рийте�йо�о�р�шни�ом�і�залиште�в�теплом��місці�настою-
ватися� в� середньом��на�2� �одини.�При�цьом�� за� тістом�для�пас�и�потрібно�до�лядати.�Я�
тіль�и�тісто�підніметься�перший�раз,�а��ратно�р��ами�за��одинни�овою�стріл�ою�оп�стіть�йо�о
(сильно� не� виміш�ючи),� знов�� на�рийте�р�шни�ом� і� залиште� настоюватися.�Я�що� хочете,
можете�повторити�ще�один�раз.

Збийте�1�яйце�з�1�столовою�лож�ою�води�(для�то�о,�щоб�змастити�верх�пас�и).
Тепер�прийшов�час�розподіляти�тісто�по�формах�(попередньо�змазаних�маслом).�Залива-

ти� тісто�потрібно�не�більше�ніж�наполовин�� (можна�навіть�на� третин��—�та��пас�и�вийд�ть
пишніші).�Коли�тісто�збільшиться�в�об’ємі�до�3/4�формоч�и,�змастіть�йо�о�збитим�яйцем.

Поставте�тісто���формоч�ах���розі�ріт��д�хов���в�середньом��на�60�хвилин.�Щоб�верх�пас�и
не�під�орів,�після�то�о�я��він�підр�м’яниться,�потрібно�на�рити�йо�о��р�жеч�ом�папер�,�змоче-
ним�водою.

По�и�пас�а� випі�ається,� при�от�йте� �лаз�р.�Для�цьо�о� візьміть� 3�біл�и� і� 120-150� �рамів
ц��р�.�Біл�и�добре�збийте,�потім�пост�пово�додайте�ц��ор.�Коли�пас�а�б�де��отова,�змастіть
її�біл�ової�с�мішшю�і�посипте�ц��атами,�шо�оладом,��оріхами�або�спеціальної�присип�ою�для

пас�и.
Пас�а�з�рід�ою�начин�ою

С�ладові:� яйця�–�3�шт.,�жовт�и�–�4�шт.,� сіль�–�1� ч.� л.,
ц��ор�–�1,5�ст.�л.,�мед�рід�ий�–�1,5�ст.�л.,�дріжджі�с�хі�–�10
�,�масло�верш�ове�–�150��,�борошно�–�450�–�500��,�моло�о
–�200�мл,�паста�шо�оладна�або�шо�оладно-�оріхова�–�4�ст.
л.,��лаз�р�ц��рова�і��шо�олад�для�де�ор�.

У�вели�ій�ємності�змішати�2�ле��о�збитих�із�сіллю�яйця,
жовт�и,�моло�о,�ц��ор,�мед�і�дріжджі.�Додати�розм’я�шене
верш�ове�масло,�перемішати.�Ввести�просіяне�борошно� і
вимісити�тісто�до�зни�нення��р�дочо�.�Воно�повинно�стати
м’я�им,�я��біс�вітне.�На�рити�і�залишити�в�теплом��місці�на

2�–�2,5��одини.�За�цей�час�тісто�має�збільшитися�в�об’ємі�вдвічі.
Розділити� тісто�на� три� частини.�Найменш�� (2� ст.� л.)� частин�� змішати� з� пастою.�На�дно

форми�ви�ласти�один�шмато��тіста,�в�йо�о�центр�–��ремов��мас�� і�за�рити�тістом,�що�зали-
шилося.�Залишити�в�теплом��місці�ще�на�1,5��одини.

Змастити�пас���с�мішшю�зі� збито�о�яйця� і� 1� ст.� л.� води,�поставити�в�розі�ріт��до�185°С
д�хов���на�35�–�40� хвилин.�Потім�повністю�ост�дити,� вийняти� з�форми.�При�расити�пас��
ц��ровою��лаз�р’ю� і� невели�ими�шматоч�ами�шо�олад�.

Пас�а�на�сметані
Ін�редієнти:
300�мл�моло�а;�11���с�хих�дріжджів� (або

50–60���сирих�дріжджів);�3�яйця;�200���ц��р�;
150���верш�ово�о�масла;�250���сметани�(15–
20%);�палич�а�ванілі� (або�2�ч.л.� ванільно�о
ц��р�);�300���родзино�;�700–800���борошна.

Спосіб� при�от�вання:
Моло�о�піді�ріти,�щоб�воно�б�ло�трохи

тепле.� В� моло�о� додати� дріжджі� і� 1� ч.л.
ц��р�.�Додати�200–250� ��борошна,�пере-
мішати.� На�рити� сервет�ою� або� р�шни-
�ом.�Поставити�в�тепле�місце.�Опара�по-
винна� збільшитися� вдвічі� (в� середньом�
треба� поче�ати� близь�о� 30� хвилин).

Яйця� збити� з� ц��ром.� Палич��� ванілі
розрізати,� вийняти� насіння.� В� опар�� до-
дати� яйця� і� перемішати.� Додати� насіння
ванілі�(або�ванільний�ц��ор),�потім�розм’-
я�шене�(НЕ�топлене)�масло,�ретельно�пе-
ремішати,� додати� сметан�� і� знов�� пере-
мішати�мас�.� Після� додати� борошно,�що
залишилося� (борошна� може� знадобити-
ся�трохи�більше�або�менше,�це�залежить
від� я�ості),� замісити� тісто.

Тісто� необхідно� добре� вимісити,� воно
не� повинно� б�ти� �р�тим� і� не� прилипати
до�р��.�На�рити�тісто�сервет�ою�або�р�ш-
ни�ом�і�поставити�в�тепле�місце.�Тісто�має
добре�піднятися.�Додати�родзин�и�(попе-
редньо� вимиті� і� вис�шені),� на�рити� сер-
вет�ою�або�р�шни�ом.�Поставити�в�тепле
місце.�Дати�тіст��ще�раз�добре�піднятися
(знов�� близь�о� 30� хвилин).

Форми�трохи�змастити�маслом.�Ви�ла-
сти� тісто,� заповнюючи�формоч�и� на� 1/3
висоти�форми� і� �дати� тіст��піднятися.�По-
ставити�в�розі�ріт��до�100��рад�сів�д�хов-
��,� � випі�ати� протя�ом� 10� хвилин.� Потім
температ�р�� збільшити� до� 180� �рад�сов.
Випі�ати�до��отовності�(близь�о�30�хвилин).

Я�� тіль�и� пас�а� зар�м’яниться,� пере-
вірити� її�на��отовність,�простромивши�з�-
бочист�ою� або� дерев’яною� шпаж�ою.
При�расити� за� сма�ом.

Міліса� КОРОВАЙ
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ПОСМІХНИСЬКРОСВОРД

ОТВЕТЫ� НА� КРОСВОРД� В� ПРОШЛОМ� НОМЕРЕ:

По� �оризонтали:��6.�Комедио�раф.�7.�Анти�вариат.�12.�Водород.�16.�Носоро�.�17.�Молодожен.�18.�Битье.

19.� Строп.� 20.� Водоворот.� 21.� Холст.� 22.� Минор.� 23.� Установ�а.� 24.� Отвал.� 25.� Хомя�.� 26.� Авианосец.� 28.

Алле�ро.� 29.� Балти�а.� 33.� Рас�расавец.� 34.� Теплотехни�.

По� верти�али:�1.�Воен�ом.�2.�Гений.�3.�Битва.�4.�У�орь.�5.�Марафон.�8.�Горизонталь.�9.�Фоль�сва�ен.�10.

Болтливость.� 11.� Домохозяй�а.� 13.� Донорство.� 14.� Водо�анал.� 15.�Моло�осос.� 16.� Небос�реб.� 26.� Арбалет.

27.�Царевич.�30.�А�8ла.�31.�Пасть.�32.�Пасха.

По� �оризонтали:
�4.�Морс�ая�свистопляс�а.�10.�Что�не�стоит�брать

с�собой�в�Т�л�?�11.�День�и,�исполняющие�роман-
сы.�12.�Крылатая,�слетающая�с�язы�а.�13.�Небезо-
бидное�вранье.�15.�Брошь�на�военной�шап�е.�16.
Первый�л�нати�.� 17.�Малень�ое�ничто.�19.�Халяв-
ная�пища�с�небес.� 20.�За�не�о� заходит� �м,� �о�да
шари�и�заходят�за�роли�и.�23.�От�рытие�сейфа�без
�люча.�26.�«Старость�не�...»�(посл.).�29.�Ветроэле�т-
ро�енератор� по�ороче.� 30.� Бабоч�а� с� «царс�им»
именем.�31.�Что�в��олове���ол�ха�царя�небесно�о?
32.�Ябеда,�сделавший��арьер�.�33.�Юный�ленинец.
34.�Э�сперт�по�стоимости.�37.�Снежная� �ар�сель.
38.�Блюдо,��оторое�соро�а-ворона�варила�и�дето�
�ормила.�41.�Доро�а,�по��оторой�шла�Саша,��о�да
сосала�с�ш��.�44.�Неотесанный�бриллиант.�45.�Уют-
ное�строение,��оторое�можно�свить.�47.�Шиш�а�на
мо�ром�месте.�48.�Слово,��ан�вшее�в�Лет�.�49.�М�ж-
чина,� прои�равший�в�домино.�50.�Ч�вство,� соп�т-
ств�ющее�первоот�рывателю.�51.� «Эстафетная�па-
лоч�а»�инфе�ции.�52.�Слой�непри�асаемых.

По� верти	али:
�1.�«М�жчина�в�полном�рассвете�сил».�2.�Телох-

ранитель�арестанта.�3.�Воз�лас,�обозначающий,�что
добавить� �� с�азанном��больше�нече�о.� 5.�Добро-
вольный�носитель�рю�за�ов.�6.�Запас,��оторый�про-
сит�пить�и�есть.�7.�Каждый�из�тех,�чем��расна�изба.
8.�Слово,� даже�фонетичес�и�обозначающее�ш�м,
�ам�и�п�ст�ю�болтовню.�9.�Царапина�повышенной
площади.�14.�Король,�при�дворе� �оторо�о�ошива-
лись�ян�и�(литер.).�15.�Тит�л�идиота�Мыш�ина.�18.
Раз�овор�дв�х�соседо��«за�жизнь»�(раз�.).�19.�Холо-
дильни��в� холодильни�е.�21.�Кибер-триллер,�в� �о-
тором�Киан��Ривз�выст�пает�борцом�за�спасение
человечества� от� ис��сственно�о� интелле�та.� 22.
Время,� �о�да�исчезают� тени.� 23.�Первый�нетяже-
лый�день�недели.�24.�Зв����летающей�зарплаты.�25.
Мини�отп�с�.�27.�Без�пяти�мин�т�фарфор.�28.�Мо-
лодец,� �отовый�на�вся�ие�лихачества.�34.�Не�ото-
рые�е�о� вызывают�на� себя.� 35.� Головной� �бор,� в
�отором�и� �ирпич� не� страшен.� 36.�М�зы�альный
инстр�мент�со�своим�язы�ом.�37.�У�Майн�Рида�он
без��оловы.�39.�Б��венный�б��ет.�40.�Ш�тливая�ба-
рышня.�42.�О�онь�в�жел�д�е.�43.�Вы�р�тас.�45.�«Под-
�лад�а»�под�живопись.� 46.�И�печень,� и�ж�рнал,� и
нало�овая�инспе�ция.

���� ����
� Важен� не� размер� зарплаты,� а� �мение

ею� пользоваться.
���� ����

Есть� та�ая� пыт�а:� челове�� дол�о-дол�о
сидит�в�офисе,�и�ем��очень-очень�медлен-
но� �апает� на� �арточ��� зарплата,� и� он� от
это�о�сходит�с��ма.

���� ����
Я� тоже� против� зарплаты� в� �онвертах,

п�сть�дают�в�меш�ах.
���� ����

Работа,�работа� -�перейди�на�идиота,�а
ты,�зарплаточ�а,�-��аждый�день�на��арточ-
��...

���� ����
-� Зачем� ты� ежемесячно� тратишь� та�

мно�о� дене�� на� лотерею?� Ведь�шанс� вы-
и�рать� очень� ничтожный?

-�Я�на�свою�б�д�щ�ю�пенсию�с�зарпла-
ты� тоже� ежемесячно� отчисляю� большие
день�и,�но�в�лотерею�выи�рать�хоть�шанс
�а�ой-то� есть!

���� ����
-�Сл�шай,�я��россворд�раз�адываю.�"Че-

лове�,��оторый�обязан�отдавать�все�день-
�и�др��ом��челове��,�пол�чая�взамен�ед�".
Это� �то?

-�Раб.
-�Я�тоже�д�маю,�что�раб,�а�жена�напи-

сала:� "М�ж".
���� ����

-� Чем� занимаешься?
-� Тор��ю� ��лем,� �азом,� лесом,� метал-

лом.
-�В�оли�архи�подался?
-�Нет,�продавцом�работаю�в�придорож-

ном� ма�азине� "Всё� для�шашлы�а":� �азо-
вые�баллончи�и�для�розжи�а,�дрова,�дре-
весный� ��оль,� ман�алы,�шамп�ры…

���� ����
-�Время� -� это,� пожал�й,� единственное,

что�ни�за��а�ие�день�и�не���пишь.
-� Н�� не� знаю,� часто� виж�� объявления

от��а�их-то�дев�ше�:�"1000��ривен�за�час"
-� видимо,� время� продают.




