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Звітність�має� подаватися� за�формою�№�10-ПОІ� (річна)� “Звіт� про� зайнятість� і� працев-
лашт%вання�осіб�з�інвалідністю�за�20__�рі)”,�затвердженою�на)азом�Міністерства�соціаль-
ної� політи)и� У)раїни� від� 27.08.2020�№�591� (набрав� чинності� з� 27.10.2020).� Порядо)� по-
дання�звітності�ре5ламент%ється� інстр%)цією,�затвердженою�в)азаним�на)азом� і�зареєст-
рованою�в�Міністерстві�юстиції� У)раїни�13.10.2020�за�№�1007/35290.

У� звіті� відображається� інформація�про�середньооблі)ов%� )іль)ість�штатних�працівни)ів
(із�них,�я)им�встановлено� інвалідність),� із�зазначенням�о)ремо�чолові)ів�та�жіно),�осіб�за
місцем� проживання� (%� містах,� сільсь)их� населених� п%н)тах� та� селищах�місь)о5о� тип%),
осіб� за� ві)ом,�фонд%� оплати� праці,� середньорічної� заробітної� плати�штатних� працівни)ів
та� с%ми� )оштів� адміністративно-5осподарсь)их� сан)цій� за� неви)онання� норматив%� робо-
чих�місць�для� працевлашт%вання�осіб� з� інвалідністю.
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До� )оманди� %)раїнсь)их� ветеранів� потрапив� 25-річний� вете-
ран�зі�Львова�І5ор�Гал%ш)а,�я)о5о�під�час�Революції�5ідності�на-
зивали�”ян5олом�Інстит%тсь)ої”�за�сміливість.�З5одом�І5ор�пішов

на�фронт�добровольцем�та�м%сив�боротися�за�життя�після�важ)о5о�поранення�%�боях�під
Мар’їн)ою.� Три�ро)и� І5ор� займався� із� тренером.�Пройшов� чимало� )%рсів� реабілітації.

І5ор�неодноразово�б%в�фіналістом�“І5ор�нес)орених”.�А�тепер�хлопець�представлятиме
У)раїн%� на�міжнародних� зма5аннях� ветеранів� %� США,� де� )ожен� %часни)�мі5� обрати� дис-
циплін%,�в�я)ій�хоче�вист%пати.�Гал%ш)а�вибрав�весл%вання�на�тренажері.�У�майб%тньом%
хлопець�хоче�допома5ати�в�реабілітації� та)им�війсь)овим�я)� і� він.

“Я� б� з� радістю� навчив� і� по)азав� своїм� побратимам� чи� людям� з� інвалідністю,�що� це
можна�робити�просто,�щось�чимось�заміняти»,�–�)аже�хлопець.�До�слова,�підопічний�І5оря
–� Іван� займається� лише� )іль)а�місяців.�Одна),� під� на5лядом� тренера,� вже�дося5� значних
спортивних� %спіхів.

До� с)лад%� національної� )оманди,� я)а� представлятиме� У)раїн%,� %війшло� п’ятеро� вете-
ранів� АТО/ООС� із� Львівщини.� І5ри� Воїнів� “Warrior� Games”–� це� адаптивні� зма5ання� для
ветеранів,� я)і� отримали� поранення� або� захворіли� під� час� ви)онання� бойових� завдань.
Міністерство� оборони�США�ор5анізов%є� цей� захід� вже� восьмий� рі)� поспіль.�Цьо5оріч� він
проходитиме� 12� вересня� в�Орландо.

ЗАХИСТИ�СВОЇ�ПРАВА:
БЕЗКОШТОВНА� ПРАВОВА� ОСВІТА

ДЛЯ�ЛЮДЕЙ�З�ІНВАЛІДНІСТЮ
А�адемія	праці,	соціальних	відносин

і	т�ризм�	(м.Київ)	в	рам�ах	проє�т�	“Вір
�	себе”	запрош�є	людей	з	інвалідністю
отримати	вищ�	освіт�	за	спеціальністю
“Право”	 за	 �ошти	Фонд�	 соціально)о
захист�	 інвалідів	за	напрям�ами:

Адво)ат� (ба)алаврат)
Нотарі%с� (ба)алаврат)
Приватний� дете)тив� (ба)алаврат)
С%довий� е)сперт� (ба)алаврат)
Профспіл)овий� правни)� (ба)алаврат)
Менеджер� персонал%� (ба)алаврат)
Арбітражний� )ер%ючий� (ба)алаврат)
Подат)овий�юрист� (ма5істрат%ра)
М%ніципальний�юрист� (ма5істрат%ра)
Медичний�юрист� (ма5істрат%ра)
Міжнародне� спортивне,� інвестиційне,

)омерційне� право� (ма5істрат%ра)
Медіатор� (ма5істрат%ра)
Фінансові�%мови:�без)оштовно�для�%час-

ни)ів�прое)т%,�навчання�оплач%ватиме�Фонд
соціально5о� захист%� інвалідів.

Є�можливість� навчатися� за� ба)алаврсь-
)ими� та�ма5істерсь)ими�про5рамами� заоч-
ної� та�денної�форм�навчання.

Для� %часті� %� проє)ті� потрібно� зареєст-
р%ватися� за� посиланням:� тел.050-411-48-
12,� glp2002@ukr.net

Я)що�ви�вже�маєте�вищ%�освіт%�(диплом
ма5істра� чи� спеціаліста),� то� та)ож�можете
брати� %часть� %� проє)ті� й� отрим%вати� нов%
а)т%альн%� професію!

Отримай�без)оштовно�професію�%�сфері
т%ризм%:�можливість�для�людей�з� інвалідн-
істю

А)адемія�праці,�соціальних�відносин� і� т%-
ризм%�(м.Київ)�в�рам)ах�проє)т%�“Вір�%�себе”
надає�можливість�для� людей� з� інвалідністю
отримати� вищ%� освіт%� за� спеціальностями
“Менеджмент”� (із�фо)%сом�на�менеджменті
т%ризм%)� та� “Т%ризм”� за� )ошти�Фонд%� соц-
іально5о� захист%� інвалідів� за� напрям)ами:

Спеціальність� Т%ризм:
Т%ристичний� бізнес
Кр%їзний� т%ризм� та� яхтин5
К%рортний� і�СПА�т%ризм
Готельно-ресторанний� бізнес
Е)с)%рсійна� та� анімаційна� діяльність
Спеціальність�Менеджмент:
Менеджмент� %� т%ристичній� інд%стрії
Ці� спеціальності� від)ривають� вип%с)ни-

)ам� величезний� простір� для� розвит)%� та
самореалізації�%�ба5атьох�напрям)ах:�а)тив-
ний� т%ризм,� е)с)%рсійне� обсл%5ов%вання,
робота� %� т%ристичних� )омпаніях,� 5отельно-
ресторанний�бізнес,�ре)реація�та�оздоров-
лення,�ор5анізація�офлайн�та�онлайн-�діло-
вих�заходів�й�)онференц-сервіс%,�ор5аніза-
ція�дозвілля�і�відпочин)%�в�різних�їхніх�про-
явах� та�формах.

Для� %часті� %� прое)ті� потрібно� зареєст-
р%ватися� за� посиланням.

Я)що�ви�вже�маєте�вищ%�освіт%�(диплом
ма5істра� чи� спеціаліста),� ви� та)ож�можете
брати� %часть� %� проє)ті� й� отрим%вати� нов%
а)т%альн%� професію!
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“Щоб�зробити�саме�поняття�безбар’єрності�зроз%мілим,�з’явилася� ідея�створити,�ми�йо5о
по)и�що�називаємо�“довідни)�із�безбар’єрності”,�можна�под%мати,�я)�назвати�цю�)ниж)%.�Це
–�збірни),�%�я)ом%�дост%пною�мовою�на�зроз%мілих�при)ладах�ми�роз)ажемо�про�толерантне
спіл)%вання”,�–� зазначила�вона.

За�словами�першої�леді,�довідни)�с)ладатиметься� із� трьох�розділів� і�міститиме� інформа-
цію,�я)�“правильно�звертатися�до�людей,�писати�про�людей,�проявляти�пова5%,�а�не�обража-
ти”.� Др%жина�Президента� за%важила,�що� %� першом%�розділі� )ни5и�йтиметься�про� за5альні,
базові�поняття�про�безбар’єрність,�дост%пність,�ін)люзію,�%ніверсальний�дизайн�тощо;�др%5ий
розділ�міститиме�“безбар’єрн%�мов%,�5лосарій�правильних�термінів”,�а�третій�–�)алендар�важ-
ливих�дат,�міжнародних� і�національних�свят,�я)і�пов’язані�з�темою�безбар’єрності.

“Це�(довідни))�може�стати�допоміжним�інстр%ментом�для�державних�сл%жбовців,�для�пред-
ставни)ів�сервісів,�для�ж%рналістів,�бізнес%,�%сіх,�хто�ці)авиться�цією�темою”,�–�пояснила�Зе-
ленсь)а.� Вона�додала,�що� ілюстрації� до� )ни5и� створять� талановиті� %)раїнсь)і� х%дожни)и,� а
сам�довідни)�план%ється�видати�%�цифровом%�та�др%)ованом%�форматах.

Я)�зазначив�Прем’єр-міністр�Денис�Шми5аль�під�час�засідання�Ради�безбар’єрності,�Рада
безбар’єрності� вже�напрацювала�масштабний�план� заходів� на�2021-2022�ро)и� з�реалізації
Національної� страте5ії� зі� створення�безбар’єрно5о�простор%�в�У)раїні.

«Діало5�про�безбар’єрність�а)тивно�ведеться�на�найвищом%�державном%�рівні.�Д%же�важ-
ливо�не�збавляти�темп,�аби�всі�проє)ти,�я)і�сьо5одні�ми�%з5одимо,�б%ли�я)існо�реалізовані.�Під
час� першо5о� засідання�Ради�безбар’єрності�ми�почали�форм%вати� чіт)ий� план� заходів� на
ви)онання�Національної� страте5ії� зі� створення�безбар’єрно5о�простор%� в�У)раїні.�Над�йо5о
створенням�а)тивно�працювали�15�міністерств,�47� 5ромадсь)их�ор5анізацій� та�е)спертів.�За
останні�два�тижні�б%ло�проведено�цілий�ци)л�5ромадсь)их�)онс%льтацій,�враховано�за%важен-
ня�по�)ожном%�з�проє)тів»,�–�с)азав�Шми5аль.

ЗАСТОСУВАННЯ� ПРАЦІ� ОСІБ
�З�ІНВАЛІДНІСТЮ:

ПРАВА�ТА�ГАРАНТІЇ
Відповідно	 до	 статті	 14	 За�он�	 У�-

раїни	 “Про	 зайнятість	 населення”	 од-
нією	 з	 �ате)орій	 )ромадян,	що	 мають
додат�ові	 )арантії	 �	 сприянні	 працев-
лашт�ванню,	 є	 особи	 з	 інвалідністю.
Та�і	додат�ові	)арантії	забезпеч�ються,
�	том�	числі:

-� встановленням� для� роботодавців
норматив%� працевлашт%вання� інвалідів;

-� наданням� роботодавцям� дотацій� за
рах%но)� )оштів�Фонд%� соціально5о� захи-
ст%�інвалідів�на�створення�спеціальних�ро-
бочих�місць�для� осіб� з� інвалідністю;

-� )омпенсацією� роботодавцям� витрат
%� розмірі� єдино5о� внес)%� на� за5альноо-
бов’яз)ове� державне� соціальне� страх%-
вання�при�працевлашт%ванні�інвалідів�(де-
тальна� інформація� наведена� %� розділі
“Стим%лювання�роботодавців�до�створен-
ня� нових� та� збереження� існ%ючих� робо-
чих� місць”).

Встановлення� норматив%� працевлаш-
т%вання� інвалідів� передбачено� За)оном
У)раїни� “Про� основи� соціальної� захище-
ності� осіб� з� інвалідністю� в� У)раїні”� –� для
підприємств,�%станов,�ор5анізацій,�%�том%
числі�підприємств,�ор5анізацій�5ромадсь-
)их�ор5анізацій�осіб�з�інвалідністю,�фізич-
них� осіб,� я)і� ви)ористов%ють� найман%
працю,� %становлюється� норматив� робо-
чих� місць� для� працевлашт%вання� осіб� з
інвалідністю� %� розмірі� 4%� середньооблі-
)ової� чисельності� штатних� працівни)ів
облі)ово5о� с)лад%� за� рі),� а� я)що�працює
від�8�до�25�осіб,�–�%� )іль)ості�1-5о�робо-
чо5о� місця.� Роботодавці� самостійно� роз-
рахов%ють� )іль)ість� робочих� місць� для
працевлашт%вання� осіб� з� інвалідністю
відповідно� до� в)азано5о� норматив%,� за-
безпеч%ють�їхнє�працевлашт%вання,�звіт%-
ють� про� та)е� працевлашт%вання.

При� вирішенні� питання� працевлашт%-
вання�осіб�з�інвалідністю�роботодавці�ма-
ють� право� на� одержання� від� державної
сл%жби� зайнятості� безоплатно� )онс%ль-
тацій�із�цих�питань�та�подавати�до�місце-
вих�центрів�зайнятості�форми�звітності�№
3-ПН� “Інформація� про� попит� на� робоч%
сил%� (ва)ансії)”�для�добор%�осіб� з� інвалі-
дністю� (детальна� інформація� наведена� %
розділі� “Добір� працівни)ів� за� сприянням
державної� сл%жби� зайнятості”).

Б�дівни и
запорізь их
мостів
подар�ють
спортивний
майданчи 
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—�Це�б%де�ін)люзивний�спортивний�майданчи)�для
діточо)�Хортиць)ої�а)адемії�для�занять�різними�вида-
ми�спорт%,�а�та)ож�спортивними�зонами,�триб%нами,
5азонами,� зеленими� насадженнями,�—� розповів� 5о-
лова� Запорізь)ої� облдержадміністрації� Оле)сандр
Стар%х�під�час�робочої�поїзд)и�на�запорізь)і�мости.

Наразі� � ви)он%ються� земляні� роботи,� пра)тично
5отова�підлож)а�під�волейбольний�майданчи)�та�ф%т-
больне�поле,� триває�облашт%вання� ями�для� стриб)ів
%� довжин%� тощо.� Б%дівельни)и� план%ють� завершити
всі�роботи�до�30-ї�річниці�Дня�Незалежності�У)раїни,
що� відзначатиметься�24� серпня�2021�ро)%.

Джерело:� rezonans



4 ТЕОРІЯ,�ПРАКТИКА,�ПОШУКМ а й с т е р - 	 л а с
л и п е н ь � 2 0 2 1

Толерантність	–	це	саме	те,	чо)о	та�
не	 вистачає	 сьо)одні	 людям:	 терпіння,
терпимості,	 роз�міння,	др�жньо)о	 став-
лення,	 аде�ватно)о	 сприйняття.

Хотілося�б�тор)н%тися�та)о5о�соціально5о
питання� я):� «толерантне� ставлення� до� лю-
дей� з� особливими� потребами».� Ч%дово� ро-
з%міючи,�що�ми�всі�різні�і�потрібно�приймати
інш%�людин%�та)ою,�я)ою�вона�є,�ми�не�зав-
жди�поводимося�)оре)тно�й�аде)ватно.�Важ-
ливо�б%ти�терпимим�одне�до�одно5о,�що�д%же
не�просто.

Толерантність…�Майже� )ожно5о� дня�ми
з%стрічаємося� з� цим� поняттям,� але� не� всі
мож%ть�або�хоч%ть�проявляти�це�поч%ття,�тож
потрібно�разом�попрацювати�над�цією�про-
блемою,�щоб�)ожен�взяв�для�себе�щось�ці)а-
ве�та�)орисне.

На�сьо5однішній�день�людей�з�особливи-
ми�потребами�нарахов%ється�близь)о�3�млн
на�46�млн.� населення,� в� нашій�державі� цей
фа)т� призводить�до� вини)нення� низ)и�про-
блем,� пов’язаних� із� їхньою�соціалізацією.

Більшість�наших�співвітчизни)ів,�виїжджа-
ючи� за� )ордон,� див%ються,� я)� т%т� ба5ато
інвалідів.�Не�те,�що�%�нас!�Але�в�У)раїні�лю-
дей� з� обмеженими�можливостями� не�мен-
ше,�ніж�%�інших�)раїнах�світ%.�Можливо,�навіть
більше.�Вони�просто�не�виходять�на� в%лиці.
А� все� том%,�що� в%лиці,� )афе,� )інотеатри� і
навіть�оточ%ючі�не�5отові� їх�прийняти.

На�в%лицях�вашо5о�міста�ви�не�часто��з%с-
трінете� світлофори� з� д%блюванням� си5нал%
зв%)ом,�рельєфне�мощення�в%лиць,�аде)ватні
панд%си,� д%блювання� написів� шрифтом
Брайля�та�інші�озна)и�створення�та)�звано5о
дост%пно5о� середовища.

З5ідно� з� даними� ООН,� від� 10� до� 15
відсот)ів� населення� Землі,� а� це� майже� 1
мільярд� осіб,� є� інвалідами� тією� чи� іншою
мірою.� І� в� У)раїні� цей� відсото)� не� менше.
Вони� являють� собою� найчисельніш%� 5р%п%
меншин.�І�)омфорт�цих�людей�-�не�їхня�при-
ватна,�а�наша�спільна�проблема.

У�2008�році�наб%ла�чинності�Конвенція�про
права�інвалідів�і�Фа)%льтативний�прото)ол�до
неї.�Я)що�5оворити�простою�мовою,�Конвен-
ція� вима5ає� ставитися� до� людей� не� я)� до
нещасних�отрим%вачів� 5%манітарної� допомо-
5и,�а�я)�до�повноцінних�членів�с%спільства.

На�Заході� в� останні� десятиліття� справді
з%міли� змінити� роз%міння� с%ті� інвалідності.
Зараз�%ва5а�все�менше�і�менше�за5острюєть-
ся�на�том%,�що�не�та)�із�людиною.�Натомість
інвалідність� визнається� більше� я)� наслідо)
взаємодії� індивіда� з� дов)іллям,� я)е� не� вра-
хов%є�особливостей�індивіда�та�обмеж%є�йо5о
%часть�%�повноцінном%�житті�с%спільства.�Цей
підхід� називають� соціальною�моделлю� інва-
лідності.

Напри)лад,�ми� часто� сти)аємося� з� тим,
що� люди� з� обмеженими�можливостями� не
бер%ть�%часті�в�звичних�нам�справах,�не�пра-
цюють�пор%ч�з�нами,�не�вчаться�в�%ніверси-
теті,�не�5олос%ють�на�виборах�в�с%сідніх�)аб-

ін)ах.�Але�це�відб%вається�не�через�їхню�не-
здатність�це�робити.�Найчастіше�-�це�наслідо)
недостатньої� під5отовленості� середовища� і
оточення.�Людям� з� особливими� потребами
необхідна�наша�підтрим)а�і�допомо5а�саме�в
%с%ненні� «бар’єрів»,� але� в�жодном%� разі� не
жалість� або� поблажливість.

Напри)лад,� на� ба5атьох� європейсь)их
фестивалях�і�)онцертах�до�)вит)а�для�люди-
ни�з�обмеженими�можливостями�без)оштов-
но� надається� )вито)� для� с%проводж%ючо5о.
В� аеропорт%�Мюнхена�для� всіх,� хто� з� я)их-
неб%дь�причин�не�може�самостійно�здійсни-
ти� посад)%� на� рейс,� існ%є� спеціальна� сл%ж-

ба,� я)а� забирає�людин%�прямо�з�дом%� і� до-
пома5ає�зайняти�своє�місце�в�літа)%.�І�це�все,
звісно�ж,�входить�%�вартість�)вит)а.

Що� стос%ється� інфрастр%)т%ри,� то� і� т%т
д%же� рід)о� до� чо5ось�можна� причепитися.
Автоб%си� і� ва5они�метро�облаштовані� спец-
іальними� панд%сами,� на� )ожній� станції
підзем)и�зазвичай�є�ліфт,�а�я)що�знадобить-
ся�допомо5а,�то�чер5овий�по�станції�або�водій
зробить� %се,� щоб� людина� відч%вала� себе
)омфортно.

Толерантність�–�це�пова�а�права
іншо�о�б�ти�та�им,�я�им�він�є

Основні� правила� )ом%ні)ації� з� особами,
що�мають�особливі� потреби,� та)і:� запит%ва-
ти,� перш� ніж� допомо5ти;� %ни)ати�фізичних
)онта)тів;� відповідати� на� прохання� люб’яз-
но;� не�робити�прип%щень� та� не�нав’яз%вати
свою�допомо5%� тощо.� І� за�б%дь-я)их� обста-
вин�спіл)%ватися�та�сприймати�та)их�осіб�я)
ціл)ом� звичайних� людей.

•�Головне�-�Людина,�а�не� її� інвалідність.
•� Коли� Ви� хочете� запропон%вати� свою

допомо5%,� запитайте� спочат)%� чи� вона� по-
трібна.

•� Розмовляючи� з� людиною,� я)а� перес%-
вається� на� віз)%,� нама5айтесь� розташ%ва-
тися�та),�щоб�її�та�Ваші�очі�б%ли�на�одном%

рівні,�тоді�Вам�б%де�простіше�вести�розмо-
в%.

•�Розмовляючи�з�людиною,�я)а�має�тр%д-
нощі�в�спіл)%ванні,�сл%хайте�її�%важно.�Май-
те� терпіння� її� висл%хати,� че)айте� до)и� лю-
дина�за)інчить�фраз%.�Не�виправляйте� її� та
не�нама5айтесь�пояснити�щось�замість�неї.
Я)що� це� потрібно,� ставте� )орот)і� запитан-
ня,� я)і� потреб%ють� )орот)их� відповідей.

•� Розмовляючи� з� людиною� з� вадами
зор%,�обов“яз)ово�назвіть�себе�і�тих�людей,
я)і� прийшли� з� Вами.� Я)що�Ваша� розмова
проходить� %� 5р%пі,� не� заб%вайте� пояснити,
до�)о5о�Ви�на�даний�час�звертаєтесь.�Озв%-
ч%йте�все,�що�ви�пишете�на�дошці�або�по-
)аз%єте� на� е)рані.

•�Особам,�що�не�ч%ють�або�мають�обме-
жений�сл%х,�може�б%ти�необхідно�читати�по
5%бах.�Я)що�це�та),�то�під�час�розмови�див-
іться�прямо�на�них�й�не�за)ривайте�вашо5о
обличчя�й�рота.�Знайте,�що�яс)раве�соняч-
не� світло� чи� тінь� мож%ть� заважати� сприй-
няттю,� %с)ладнити� читання� по� 5%бах.� Го-
воріть� чіт)о� своїм� звичайним� 5олосом� та� зі
своєю�звичайною�швид)істю,�)рім�випад)ів,
)оли�особа�попросить�Вас�5оворити�5олос-
ніше� чи� повільніше.� Ви)ористов%йте� чіт)і,
)оротші�речення.�Я)що�особа�з�інвалідністю
не� зроз%міла� Вас,� не� бійтесь� повторити
щойно� с)азане�Вами� або� спроб%йте� пере-
фраз%вати�речення.�Дея)им�особам,�що�не
ч%ють� або� мають� обмежений� сл%х,� може
б%ти� ле5ше� зроз%міти� Вас,� я)що�Ви� та)ож
ви)ористов%ватимете�жести)%ляцію�р%)ами,
щоб�пояснити�напрям�р%х%;�та)ож�для�пра-
вильно5о� спрям%вання� осіб� з� інвалідністю
допома5ає�ви)ористання�мап.�Я)що�Вас�не
зроз%міли,� запропон%йте� поспіл)%ватись� за
допомо5ою�р%ч)и�й�папер%.�Коли�Ви�спіл)%є-
тесь� з� особою� зі� с)ладнощами� в� навчанні,
ви)ористов%йте� позитивн%� та� прост%� поб%-
дов%�речення,�я)-�то:

� “Ви�ш%)аєте�Ваше�місце?”�замість� “Що
Ви�ш%)аєте?”

•�Не�забороняйте�дитині�задавати�питан-
ня� про� людин%� з� інвалідністю.� Від)рите
спіл)%вання� допома5ає� змінити� ставлення
до� людей� з� інвалідністю� та� лі)від%вати� не-
пороз%міння.

Але� найважливіше� -� це� все�ж� та)и� став-
лення�оточ%ючих.�Тіль)и-но�ми�перестанемо
жахатися� від� людей� з� обмеженими�можли-
востями�і�позб%демося�патало5ії�в�с%спільстві,
я)а�не�дозволяє�нам�спо)ійно�сприймати�всіх
без� винят)%,� незважаючи� на� індивід%альні
відмінності,� саме� тоді� )іль)ість� подібних� си-
т%ацій�почне�стрім)о�зменш%ватися.�Люди�з
особливими� потребами� перестан%ть� сидіти
в� чотирьох� стінах,� а�ми� з� вами�ще�на� один
малень)ий� )ро)� станемо�ближчими�до�дер-
жави,�в�я)ій�ми�всі�та)�хочемо�жити.

Люди� з� особливими� потребами� -� та)і� ж
я)� і� ми.� Їх� ба5ато,� ми� їх� та)� мало� бачимо
серед�нас�том%,�що�ми�не�вміємо�б%ти�се-
ред�них.

ТОЛЕРАНТНІСТЬ,
ТЕРПИМІСТЬ,
РОЗУМІННЯ:
ЛЮДИ
З
ОСОБЛИВИМИ
ПОТРЕБАМИ
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Не	робіть	виснов�ів,	що	особа	з	інва-
лідністю	 потреб�є	 допомо)и,	 том�	що
вона	має	інвалідність.	Те,	що	Вам	може
здатись	 «боротьбою»	 чи	 подоланням
переш�од,	для	�о)ось	може	б�ти	)арно
с�ерованим	 звичайним	 процесом	 –	 �
власном�	 темпі	 та	 власним	 шляхом.
Завжди	спочат��	спитайте,	і	я�що	осо-
ба	з	інвалідністю	�аже	Вам,	що	він/вона
не	 потреб�є	 Вашої	 допомо)и,	 просто
прийміть	 цю	 відповідь.	 Не	 нав’яз�йте
свою	допомо)�	й	не	ображайтесь,	я�що
від	Вашої	пропозиції	відмовляться.

Ні)оли�не�тор)айтесь�людини�з� інвалідн-
істю�чи�їхніх�допоміжних�засобів�перес%ван-
ня� без� їхньо5о� дозвол%.� Це� неввічливо,� а
та)ож�може�вплин%ти�на�їхній�баланс.�Я)що
особа� з� інвалідністю� потреб%є� допомо5и� %
том%,�щоб� попасти� в� 5лядаць)%� зон%� або� в
інше�приміщення�на�стадіоні,�а�Ви�не�може-
те�залишити�своє�сл%жбове�місце,�Вам�по-
трібно�по)ли)ати�)о5ось�із�)оле5�для�надан-
ня� необхідної� допомо5и.

Я)що�Вашої� допомо5и� потреб%є� )орис-
т%вач�віз)а,�спочат)%�спитайте�людин%,�)%ди
вона� хоче� дістатись,� а� потім� проінформ%й-
те,�що�Ви�збираєтесь�довезти� її.

Я)що�Ви�с%проводж%єте�людин%�з�пор%-
шенням�зор%�чи�та)%,�що�не�бачить,�Ви�має-
те�дозволити� їй� взяти�Вас� за� лі)оть� та�йти
пор%ч.�Завжди�)омент%йте�шлях� і�маршр%т,
я)им� Ви� йдете.� Напри)лад,� “За� де)іль)а
)ро)ів�ми�повернемо�лівор%ч”�чи�“Ми�підхо-
димо�до�сходів”.�Коли�Ви�дося5ли�необхід-
но5о�місця,�повідомте�людин%,�де�вона�зна-
ходиться.

Я)що� людина� з� інвалідністю�має� с%про-
водж%ючо5о� чи� соба)%-поводиря,� він/вона
може�йти�пор%ч�з�Вами,�не� тримаючись�за
Вас.�Соба)и-поводирі�д%же� 5арно�натрено-
вані,� том%� Ви� не� маєте� тор)атись� до� них,
пестити,� 5од%вати,� відволі)ати� соба)%� –� бо
він� працює.

НАЙГОЛОВНІШЕ:� не� стороніться� людей
з�інвалідністю.�Я)що�Ви�5отові�вести�себе�з
ними�з�пова5ою�й�роз%мінням,�вони�не�об-
разяться,� я)що�Ви� помилитесь.

Ре)омендації� із�с%провод%�та�взаємодії�з
людиною� з� інвалідністю

Коли� Ви� представляєтесь,� нама5айтесь
потисн%ти� р%)%,� навіть� я)що� р%хи� р%)ами� %
людини� з� інвалідністю� обмежені,� чи� я)що
вона�має� протез.

Запропон%йте� допомо5%,� але� поче)айте,
по)и�вона�б%де�прийнята,� і�надайте�цю�до-
помо5%� %� той� спосіб,� %� я)ий� Вас� просить
особа.�Не� ображайтесь� на� відмов%.

Не�робіть� виснов)ів�на�основі� спостере-
жень:� пам’ятайте,�що� б%дь-хто�може�мати
приховані�“пор%шення”�–�напри)лад,�діабет.

Я)що�Ви�не�впевнені�%�том%,�що�саме�Вам
потрібно� робити,� –� спитайте.

Людина� з� пор%шенням� зор%,� або� незря-
ча� людина

�С)ажіть�людині�з�пор%шенням�зор%,�хто

ЕТИКА
СПІЛКУВАННЯ
ТА
ДОПОМОГА
ЛЮДИНІ
З
ІНВАЛІДНІСТЮ

Ви,� представте� інших� прис%тніх� осіб� і� роз-
)ажіть,� де� вони� знаходяться.

Запитайте� людин%,� чи� вона� потреб%є
Вашо5о� с%провод%.

Не� хапайте� людин%,�щоб� с%проводж%ва-
ти�її,�дозвольте�їй�взяти�Ваш%�р%)%;�спитай-
те,� чи� хоче� вона� б%ти� попередженою� про
сходи,�двері� та� інші� переш)оди.

Чіт)о�с)ажіть,�де�знаходиться�її�місце,�або
по)ладіть� її� р%)%� на� спин)%� її� місця� чи� на
підло)ітни).

Завжди� )ажіть� людині,� )оли�Ви� відходи-
те�назад�чи�йдете�від�неї.

Я)що� людина� йде� із� соба)ою�–� поводи-
рем,� спитайте� дозвол%� на� те,�щоб� дотор)-
н%тись�до�неї�та�взаємодіяти�з�нею.

Коли� Ви� с)еров%єте� особ%,� пере)онай-
тесь,�що�людина� знає�й�роз%міє� )ожн%�де-
таль.

Особи� з� обмеженою� р%хливістю,� я)і� )о-
рист%ються� )ріслом� )олісним

Спроб%йте� оп%ститись� на� рівень� очей
)орист%вача� )рісла� )олісно5о,� або� трохи
відійдіть� назад.

Не�нахиляйтесь�і�не�спирайтесь�на�)рісло
)олісне� чи� на� інший� допоміжний� засіб� лю-
дини.

Спитайте� людин%,� чи� потреб%є� вона� до-
помо5и� під� час� переміщення,� при� від)ри-
ванні�дверей,�але�пам’ятайте,�що�вона�може
ви)он%вати� ці�ф%н)ції� сама.

Залиште� достатньо� місця� для� тих,� хто
)орист%ється� ход%н)ами� чи� іншими� допом-
іжними� засобами� під� час� ходи� –� не� нама-
5айтесь� відібрати� або� схопити� їхній� допом-

іжний�засіб�чи�палич)%.
Не� нама5айтесь� проявляти� співч%ття� до

особи,� тор)аючись� до� її� 5олови� чи� плеча,
ос)іль)и�це�сприймається�я)�патронаж/опі-
)а.

Особи� з� пор%шеннями� сл%х%,� або� 5л%ха
людина

Щоб� зверн%ти� на� себе� %ва5%� 5л%хої� лю-
дини,�помахайте�р%)ою,�або�дотор)ніться�до
неї.

Дивіться�безпосередньо�на�особ%�(навіть
я)що�вона�)орист%ється�посл%5ами�пере)ла-
дача�жестової�мови)� і�розмовляйте�звичай-
ним�5олосом,�не�за)риваючи�обличчя�р%)а-
ми.

Б%дьте� терплячі� з� людьми,� я)і� мають
тр%днощі� в� спіл)%ванні;� не� виправляйте� їх;
не�за)інч%йте�їхні�речення�замість�них.�Я)що
Ви�не�роз%мієте,�попросіть�їх�повторити�с)а-
зане.�У�спіл)%ванні�зі�слаб)оч%ючими�чи�5л%-
хими�особами�в�на5оді�ін)оли�мож%ть�стати
р%ч)а� з� папером.

Особи� із�затрим)ою�роз%мово5о�розвит-
)%

Ставтесь� до� людей� я)� до� особистостей,
відповідальних� дорослих,� і� не� робіть� вис-
нов)ів,�що�вони�нічо5о�не�мож%ть�робити.

Б%дьте� терплячими� та� б%дьте� 5отові� по-
яснити� інформацію�більш,�ніж�один�раз.

Пам’ятайте,�що�дея)і� люди� із� затрим)ою
роз%мово5о�розвит)%�віддають�перева5%�дот-
риманню�певних�правил�чи�поряд)%.�Напри)-
лад,� люди� з� а%тизмом.� Том%� за�можливості
по5одьте�ці�певні�правила�чи�порядо).

Ліна	ЛИТВИН
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Мета�зап%ст)%�віз)а�в�масове�виробниц-
тво�–�допомо5а�іншим�людям�з�інвалідністю
і� поле5шення� їхньо5о� життя.� Зазвичай� та)і
віз)и�)ошт%ють�пра)тично�я)�машина�–�при
цьом%�вони�або�не�д%же�зр%чні,�або�повільні.

Не-інвалідний� візо)� )ошт%є� $3750,� роз-
виває� швид)ість� до� 20� )м/5од,� повністю
еле)тричний�і�д%же�тихий.�Завдя)и�том%,�що
він� зібраний� із� велосипедних� запчастин,
візо)� ле5)ий� в� обсл%5ов%ванні.

Залежно� від� ва5и� пасажира� і� ванта-
ж%,� на� одній� батареї� він� може� проїхати
від�16�до�32�)ілометрів,�на�двох�–�від�40
до� 55� ) ілометр ів . � Отримати� б ільше
інформації�про�Не-інвалідний�візо)�мож-
на� на� сайті.

Андрій	 ГОСЕНАУЕР
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П’ятнадцятирічний�Оле)сандр�Ко5%т�під�час�занять� із�самооборони�нама5ається�відби-
тися�від� %мовно5о�нападни)а.�Для�цьо5о�застосов%є�прийом,�я)ий�продемонстр%вав� тре-
нер.�Оле)сандрові� оборонятися� � доводиться� вперше.

“У� мене� сила� є,� та)�що� це� не� д%же� с)ладно.� Рід)о� хто� мене�може� образити,� але� з
іншо5о�бо)%,�я)що�вже�образили,�то�можна�б%де�самооборонятися”,�–�5оворить�хлопець.

Оле)сандра�К%деню)� із�дитинства�на�віз)%.�Дівчина�д%же�хоче�навчитися�самообороні,
адже�не�завжди�др%зі�та�рідні�мож%ть�б%ти�поряд.

“Вза5алі� хотіла� б� більше� навчитися� захищати� себе,� я)що,� не� дай� Бо5,� )олись� б%д%ть
та)і� неприємні� сит%ації.� Не� завжди�мож%ть� прийти� на� допомо5%,� )оли� біля� тебе� немає
ні)о5о,�хто�мі5�би�тебе�захистити”�–�5оворить�вона.

Усі�настанови�%часни)и� ін)люзивно5о�табор%�отрим%ють�від� тренера�Сер5ія�Паршен)а.
“Я)що�людина�починає�вас�д%шити,�ні)оли�не�можна�піднімати�5олов%,�я)що�ви�захова-

лися,�він�вас�вже�не�зад%шить.�Можна�спроб%вати�ламати�пальці,�нама5атися�виходити�з
цієї�сит%ації,�або�просто�пере)ин%ти�р%)%�і�с)азати�людині�до�побачення”�–�навчає�Сер5ій
Паршен)о.�–�Самооборона�–�це�не�лише�про�застос%вання�фізичної�сили,�а�й�про�те,�я)
%ни)н%ти� )онфлі)т%».

Тож�%часни)ів�табор%�навчає�не�лише,�я)�оборонятися,�а�й�я)�домовитися�з�потенцій-
ним� нападни)ом.

“Небезпе)и�нас�очі)%ють�на� )ожном%�)році,� але� та)�я)� %�нас�не�д%же�захищена�)ате5орія
підліт)ів,�вони�мають�б%ти�ще�більше�обізнаними,�щоб�відч%ватися�впевнено,�відч%вати�себе�на
рівні�з�іншими�людьми”,�–�розповідає�педа5о5�О)сана�Крижанівсь)а.�«Марафон�безпе)и”�трива-
тиме�до�)інця�тижня.�Далі�на�підліт)ів�че)ають�%ро)и�з�)іберб%лін5%�та�фінансової�5рамотності»,�–
додає�вона.�Щож,�нехай�всі�%часни)и�цієї�5ри�б%д%ть�сильними,�сміливими,�)мітливими.

Віталій	 БОНДАРЕВ

У	2021	році	Львівсь�ий	обласний	осе-
редо�	 ВГО	 «У�раїнсь�а	 спіл�а	 інвалідів
–	 УСІ»	 започат��вала	 новий	 напрямо�
роботи	–	зйом�и	�іно.	Зо�рема,	�омед-
ійно)о	 фільм�,	 тривалістю	 30	 хвилин,
про	при)оди	двох	незрячих	др�зів.

Нов%� ідею�осеред)%�підтримало� %правлі-
ння� соціально5о� захист%� Львівсь)ої� місь)ої
ради,� а� до� знімально5о� процес%� дол%чили-
ся� режисер� Андрій� Сніцарч%)� та� чимало
львівсь)их� а)торів� і� артистів.

У� 5оловних� ролях� –� двоє� незрячих� чо-
лові)ів,� я)их� режисер� відібрав� на� )астин5%
серед� осіб� з� інвалідністю� по� зор%.� Варто
за%важити,�що� в� )астин5%� брали� %часть� не
лише�львівсь)і,�але�й�незрячі�з� інших�обла-
стей�У)раїни.�Перемо5%�в�)астин5%�здоб%ли
львів’янин�Михайло� Петрів� та� м%)ачівець
Василь� Човбан.

–� Зйом)и�фільм%� тривають,� і� до� їхньо5о
завершення�залишилося�відзняти�найс)лад-
ніш%�сцен%�–�політ�5оловних�5ероїв�на�паро-
планах.� Очі)%ємо� сприятливої� по5оди� та
оптимально5о� вітр%!� І,� звісно,� презентації
нової�стріч)и�за�%часті� ін)люзивної�)оманди

У
Львові
знімають
 іно
про
при+оди
двох
незрячих

др�зів

–�професійних�а)торів�з�різних�театрів�Льво-
ва� та� незрячих� аматорів,� я)і� раніше�мо5ли
лише�мріяти�про�стат%с�)іноа)торів.�А�май-
б%тнім� 5лядачам� наперед� за%важимо,� що
цей�фільм�про�незрячих�не�б%де�с%мним�та
статичним.� Навпа)и,� незабаром� 5лядачі
матим%ть� на5од%� побачити� інше�життя� лю-
дей�з�інвалідністю�по�зор%�–�ці)аве,�насиче-
не,� сатиричне,� змістовне,� азартне,� омрія-

не.� Врешті,� я)� %� всіх!»� –� розповіла�О)сана
Потим)о,� )ерівниця� Рес%рсно5о� центр%
Львівсь)ої� політехні)и,� 5ромадсь)а� діяч)а� й
радниця�місь)о5о� 5олови�Львова.

До� слова,� за� рез%льтатами� зйомо)� пер-
шо5о�фільм%,� де� 5оловні� 5ерої� –� тотально
незрячі�люди,�режисер�Андрій�Сніцарч%)�має
намір�продовжити�серію�при5од�двох�незря-
чих� др%зів.

Лія	Борт
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Проє)ти� “Пряни)� для� Др%5а”� та� “На-
стол)а”� реалізов%ються� в� рам)ах� )он-
)%рс%�соціальних� ідей�%�Нововолинсь)ій
5ромаді,� що� співфінанс%ється� місь)ою
радою,� Європейсь)им� Союзом� та� Бри-
тансь)ою� радою� в� партнерстві� з� моло-
діжним� центром� “Нові� )рила”.

Головою�осеред)%�“Пряни)�для�Др%-
5 а ” � є � Любов � Вавд і ч и ) , � і � р а зом � і з
співзасновни)ами� ор5анізації� –�Юрієм
та� Яною� Нініч%)� вона� з5%рт%вала� мо-
лодь� з� інвалідністю,� аби� вона� та� їхні
др%з і � мали� прост ір� для� навчання� та
дозвілля.

Юра� Нініч%)� –� )%ратор� проє)т%� “На-
стол)а”.�Він�розповідає,�я)�вини)ла�ідея
для� створення� та)о5о� простор%,� адже
ба5ато� дітей� та� молоді� з� інвалідністю
сидять� вдома,� і� це� відображається� на
їхньом%� стані.

“Б%ло� написано� та� реалізовано� два
проє)ти.�Це�–�навчальний�осередо)�для
соціалізації�та�місце�для�розва5.�Хочеть-
ся�я)омо5а�більше�соціаліз%вати�молодь
з� інвалідністю,� бо� не� вихід� –� за)рити� її
вдома.� Ми� т%т� 5раємо� в� настільні� і5ри,
б%де�проходити�навальний�процес� і�б%-
демо� просто� спіл)%ватися”,� –� 5оворить
Юра.

На� в ід)ритт і � б%ло� чимало� 5остей.
Прис%тнім� по)азали� )оротень)%� теат-
ральн%� вистав%,� част%вали� сма)оли)а-
ми.� Діт)и� мо5ли� по5рати� в� наст ільні
і5ри.

Марта	 КОЗИР

Кияни	 мали	 можливість	 вивчити
базові	 жести	 та	 спроб�вати	 себе	 в
ролі	то)о,	хто	с�проводж�є	людин�	з
пор�шенням	 зор�	 3	 липня	 �	 пар��
імені	 Шевчен�а.

“Сьо5одні � разом� із � 5ромадсь)ими
ор5анізаціями� навчали� %сіх� охочих� взає-
модіяти�з�людьми�з� інвалідністю�в�пар)%
Шевчен)а.� Роз)аз%вали� їм� про� те,� я)
працюють,� навчаються� та� влаштов%ють
поб%т�люди�з�пор%шеннями�зор%�та�сл%-
х%.� Я)ими� допоміжними� засобами� )ори-
ст%ються»,�—� зазначила� Леся� Петрівсь-

У
пар �
Тараса
Шевчен а
демонстр�вали
Констит�цію
шрифтом
Брайля
та
співали
+імн
жестовою
мовою

)а,�Уповноважена� із�прав�людей�з� інвалі-
дністю.

“Єдина�різниця�між�нами�лише�в�зовн-
ішності.�Але�)ожен�має�право�на�яс)раве
повноцінне� життя� в� с%сп ільств і» , � —
під)реслила� Леся.

Люди� з� інвалідністю,� ви)ористов%ючи
допоміжні� засоби,� я)і� дозволяють� вести
самостійний�спосіб�життя,� ін)оли�залиша-
ються�залежними�від�допомо5и�оточ%ючих.
«Білі� тростини»� та�жестова�мова�є�важли-
вими� інстр%ментами�в�житті�людей�з� інва-
лідністю,� том%� необхідним� є� поп%ляриза-

ція�цих� та� інших�засобів�серед�)иян.
На5адаємо,�Київрада�підтримала�при-

значення� Лесі� Петрівсь)ої� Уповноваже-
ним� із� прав� людей� із� інвалідністю.

Уповноважений� забезпеч%є� здійснен-
ня� Київсь)ою�місь)ою� радою� )онстит%ц-
ійних� повноважень� щодо� забезпечення
додержання� прав� і� за)онних� інтересів
людей� з� інвалідністю,� %� том%� числі� тих,
я)і� отримали� інвалідність� %� зоні� прове-
дення� антитерористичної � операці ї ,
інвалідів� війни.

Ганна	КІШ
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«Пост%пово�робимо�У)рзалізницю�ін)люзивною.�Адже�всі�люди�повинні�мати�рівні�мож-
ливості�під�час�подорожі�залізницею,�%�том%�числі� і�в�примісь)ом%�спол%ченні.�Цей�поїзд
стане� при)ладом�для� подальших� робіт� із�модернізації� примісь)о5о� р%хомо5о� с)лад%»,�—
зазначив� Іван�Юри).

Усі� роботи� проводилися� в� постійних� )онс%льтаціях� із� Валерієм�С%ш)евичем� та� пред-
ставни)ами�Все%)раїнсь)о5о� 5ромадсь)о5о� об’єднання� «Національна� асамблея� людей� з
інвалідністю� У)раїни».

Та),� новий� еле)тропоїзд�має� ва5они,� обладнані� для� дост%п%� людей� з� інвалідністю,� з
місцями�для�людей�на�інвалідних�віз)ах,�панд%сами,�)ноп)ами�ви)ли)%�поїзної�бри5ади,�а
всі� в)азівни)и� нанесені�шрифтом�Брайля.� Крім� то5о,� %� поїзді� замінено� низ)%� систем� та
деталей� інтер’єр%.�Серед� основних�—� встановлено� )ріплення� для� велосипедів.

На�модернізацію� зазначено5о� поїзда� У)рзалізниця� направила� 70,6�млн� 5рн,� зо)рема,
на� впровадження� ін)люзивності�—�майже�2,2�млн� 5рн.� Усі� роботи� здійснено� на� власних
пот%жностях�—� на� Київсь)ом%� еле)трова5оноремонтном%� заводі.� «До� )інця� 2021� ро)%
план%ється� провести� )апітальний� ремонт�ще� 6� поїздів.� Кошти� на� це,� близь)о� 300�млн
5рн,�передбачені� %�фінплані� )омпанії»,�—�резюм%вав� Іван�Юри).

Оле�сандра	 ГОСТРИК
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За	даними	Всесвітньої	ор)анізації	охо-
рони	 здоров’я,	 �	 світі	 близь�о	 285	млн
людей	із	пор�шенням	зор�,	з	я�их	45	млн
—	повністю	незрячі.	Точної	статисти�и	про
У�раїн�	немає,	одна�,	за	неофіційними	да-
ними,	�	нас	приблизно	100	тис.	людей	із
пор�шеннями	 зор�.	 І	 щодо	 них	 �
с�спільстві	 досі	 чимало	 стереотипів.	 З
ними	борються	фонд	Abilis	та	ГО	«Пра�-
ти�а	інноваційно)о	досвід�».	Серед	іншо-
)о	вони	реаліз�вали	проє�т	«Відч�й	себе
собою»,	 )ероїнями	 я�о)о	 стали	 жін�и	 з
пор�шеннями	 зор�.	 Автор	 розповідає
історії	трьох	із	них	—	про	�ниж�и,	дайвін)
та	боротьб�	зі	стереотипами.

Тетяна�Антонен�о
Повністю	втратила	зір	�	віці	чотирьох	ро�ів.

Навчається	 в	Київсь�ом�	національном�	 �ні-
верситеті	��льт�ри	і	мистецтва	на	фа��льтеті
ж�рналісти�и	 та	міжнародних	відносин.

-Вважається,�що�із�втратою�зор%�інші�ор5а-
ни� ч%ттів� стають� ніби� сильнішими.�Част)ово
це�та),�але�не�том%,�що�незрячі�володіють�я)о-
юсь�надзвичайною�силою.�А�лише� том%,�що
ви)ористов%ють�інші�ор5ани�ч%ттів�більше,�ніж
інші� люди.�Ось,� напри)лад,� я)що�ви�б%дете
постійно�трен%вати�м’язи�р%),�то�вони�стан%ть
сильнішими.�Та)�само�відб%вається�%�мене�зі
сл%хом� або� та)тильними� відч%ттями.� Дея)і
незрячі� створюють� )артин)%� %� своїй� 5олові,
дея)і�—�ні.�На�це� питання� ви� не�отримаєте
однозначної� відповіді,� адже� с)іль)и� людей,
стіль)и�й�д%мо).�У�мене�д%же�добре�розвине-
на�фантазія,� іноді� навіть� занадто,� том%� )ар-
тин)и�%�моїй�5олові�змінюють�одна�одн%,�ніби
дивлюсь�фільм.�А�є�люди,�я)им�важ)о�%явити
бодай� дерево,� том%� вони� по)ладаються� на
та)тильні� відч%ття.

Чи�лишилися�%�мене�спо5ади�про�те,�я)�це
б%ло�—�бачити?�І�та)�і�ні…�Я�бачила�д%же�по-
5ано.�Це�б%ли�тіль)и�)ольори�та�)онт%ри�пред-
метів.�Не�мож%�с)азати,�що�)олись�чіт)о�ба-
чила�обличчя,�напри)лад,�мами.�Та�я)що�б%ти
до�)інця�чесною,�то�й�себе�ні)оли�не�бачила
очима,�але�)ольори�пам’ятаю� і�дотепер.

Звичайно,�не�всі,� і� )артин)а�з�)ожним�ро-
)ом�стає�все�більш�розмитою�та�менш�яс)ра-
вою,�адже�)оли�мозо)�не�ви)ористов%є�щось
тривалий�час�—�це�стирається�з�пам’яті,�але
то�не�страшно.�Потрібно�просто�під)ріплюва-
ти�свої� спо5ади�постійно�розповідями�близь-

)их�і�тоді�вдасться�%тримати�їх�ще�надов5о.
Мож%�д%же�дов5о�5оворити�на�тем%�стерео-

типів�про�незрячих.�Їх�безліч�і�часом�вони�та)і
без5л%зді.�Серед� тих,� я)і� ч%ю�найчастіше�—
що�незрячим�байд%же,� я)� вони� ви5лядають;
що�ми�безпорадні� та�не�можемо�самостійно
обсл%5ов%вати�себе;�працювати�можемо�лише
масажистами�або�м%зи)антами;�що�%� )ожної
людини,� я)а�має� пор%шення� зор%,� повинен
б%ти�той,�хто�її�водитиме�с)різь,�адже,�я)�мож-
на�перес%ватися�в%лицями,�не�бачачи�нічо5о.
А�нещодавно�мені�вза5алі�с)азали,�я)що�маєш
пор%шення�зор%,�то�твоє�особисте�життя�точ-
но�не�с)ладеться�або�ж�ти�можеш�одр%жити-
ся�лише�з�тим,�хто�має�та)і�ж�пор%шення.�Чес-
но�)аж%чи,�поч%вши�це,�до�останньо5о�не�хот-
іла�вірити,�що�то�б%ло�с)азано�серйозно.

На�жаль,�%)раїнсь)і�міста�по5ано�облашто-
вані�для�незрячих�і�слабозорих.�У�нас�надзви-
чайно�мало�озв%чених�світлофорів,� інформа-
ційних�та)тильних�см%5�і�плито).�Одна),�перш
за�все,�%�нас�мало�справжніх�спеціалістів,�я)і
роз%міють,�я)�облашт%вати�місто�та),�аби�воно
б%ло�безпечним� та�дост%пним�для� всіх.�Ос-
таннім�часом�помічаю,�що�на�в%лицях�Києва
почали� зрізати� бордюри� (це� робиться� для
то5о,�аби�людям�на�віз)ах�б%ло�зр%чно�пере-
с%ватися),� але� в� той� самий� час,� та)тильна
плит)а� на� зрізаном%�бордюрі� не�б%ла� вста-
новлена� і� незряча�людина�не� зможе�відраз%
зроз%міти,�що�т%т�вихід�на�доро5%,�бо�звичний
для�нас�всіх�бордюр�відс%тній.�Через�це�знаю
вже� )іль)а� випад)ів,� )оли� незрячі� перехожі
виходили�на�проїждж%�частин%�та�ледве�не�по-
трапляли�під�автів)%.

Крім� то5о,� часто� озв%чені� світлофори� чи
та)тильні�плит)и�встановлюються�неправиль-
но.�Напри)лад,� в� центрі� Києва� є� світлофор,
я)ий�ніби� 5оворить,� )оли�перехід�дозволено,
але�через�вели)ий�поті)�машин�йо5о�баналь-
но�не�ч%ти,�а�та)тильна�плит)а,�я)а�є�на�том%
перехресті,�не�по)аз%є�правильний�напрямо)
р%х%,�бо�б%ла�по)ладена�неправильно� .

Але�не�можна�5оворити,�що�все�по5ано.�Є
дійсно� хороші,� я� навіть� с)азала� б,� зраз)ові
при)лади�то5о,�що,�зо)рема,�Київ�стає�більш
дост%пним�та�безпечним�для�людей�з�різни-
ми�особливими�потребами.�За�останні�)іль)а
ро)ів�%�метрополітені�ба5ато�станцій�б%ли�об-
ладнані� та)тильними�см%5ами,�мнемосхема-
ми� і� )артами.� У� дея)их� за)ладах� з’явилося
меню�шрифтом�Брайля,� а�майже�всі� с%пер-
мар)ети� та� інші� 5ромадсь)і�місця� з� охотою
надають�с%провід,�я)що�просиш�про�це.

Я)що�ви�бачите�незряч%�людин%�на�в%лиці,
то,�перш�за�все,�варто�пам’ятати,�що�ми�аб-
солютно� та)і�ж� самі� люди,� я)� і� всі.�Можете
запропон%вати�свою�допомо5%,�бо� іноді� тре-
ба,� аби� нам� під)азали,� )оли� б%де� зелений
)олір� на� світлофорі,� номер� тролейб%са� або
допомо5ли�)%дись�пройти.�Але�спочат)%,�б%дь
лас)а,�запитайте,�я)а�саме�допомо5а�потрібна
і�чи�потрібна�вона�вза5алі.�Бо�одно5о�раз%�тра-
пилось,�що�стояла�на�з%пинці�та�че)ала�под-
р%5%� і� до�мене�раптом�підбі5ала� незнайома
людина� і� почала� хапати� за�р%)и� та� тя5ти� за
собою.�На�запитання�«Що�ви�робите?»,�отри-
м%вала� відповідь�—� «Я)�це�що?�Допома5аю

вам�зайти�в�маршр%т)%».
Я)що� под%мати� 5лобально,� то�мій� поб%т

нічим�не� відрізняється.�Ми�звичайні� люди�зі
своїми� інтересами,� %подобаннями,�мріями�та
звич)ами.�Ось�тіль)и�по�міст%�ходимо�із�білою
тростиною,�живемо�на�доти)� і� трош)и�на5а-
д%ємо�)ротів.�Вибачте,�але�без�чорно5о�5%мо-
р%�не�%являю�сво5о�життя.

Моя�слаб)ість�—�)ниж)и!�Обожнюю�хоро-
ш%�літерат%р%.�Щодо�)ни5�мовою�Брайля,�слід
с)азати:�ще�)іль)а�ро)ів�том%� їх�б%ло�)атаст-
рофічно�мало.�Коли�я�навчалася�%�ш)олі,�підр%ч-
ни)ів� із�дея)их�предметів�вза5алі�не�б%ло,�бо
всі� 5оворили,�що�)ошт%ють�та)і� )ни5и�доро5о,
а�про5рама�надто�стрім)о�змінюється.�Одна),
наразі�сит%ація�змінюється.�З�)ожним�днем�все
частіше�можна�поч%ти,�що�нещодавно�б%ло�над-
р%)овано�)ни5и�для�незрячих.

Я� )орист%юсь�різними�мобільними�додат-
)ами.�Найперше,� -�це�про5рама,�я)а�озв%ч%є
телефон�та�)омп’ютер.�Крім�неї,�та)ож�)орис-
т%юся�сервісом,� я)ий�розпізнає� 5роші,� читає
те)ст� із�фото� і�додат)ом,�я)ий�розпізнає�)о-
льори.�Ще� є� неймовірно� )р%тий�мобільний
додато)�—�«Be�my�eyes».�В�ньом%�мож%ть�реє-
стр%ватися�незрячі�)орист%вачі�та�зрячі�волон-
тери.� Він� працює� через� відеодзвін)и.� Коли
незрячій�людині�потрібна�допомо5а,�вона�те-
лефон%є,� і� вільний�волонтер�по� відеозв’яз)%
відповідає�на� її� питання,� та)им�чином�допо-
ма5аючи.

Я�вч%ся�на�ж%рналістиці.�Є�спеціальні�про-
5рами,�я)і�озв%ч%ють�абсолютно�все,�що�відб%-
вається�на�е)рані� )омп’ютера�чи�смартфона.
Саме�вони�допома5ають�навчатися� і� працю-
вати.�Іноді�мож%�писати�шрифтом�Брайля,�але
це�трапляється�д%же�рід)о,�бо�час%�потрібно
на�та)е�письмо�більше.

Каж%ть,�що� все�пре)расне� трапляється� з
нами�випад)ово.�Та)�%�мене�сталося�з�дайвін-
5ом.�Я� з� подр%5ою�полетіла� відпочивати� до
Є5ипт%.�Я)�відомо,�дайвін5�в�Червоном%�морі
—�це�фантастично,�але�зізнаюсь�чесно,�навіть
не�план%вала�спроб%вати,�бо�раніше�в�У)раїні
отримала� відмов%� через� те,�що� інстр%)тори
не�роз%міли,�я)�спіл)%ватися�під�водою�з�не-
зрячою�дівчиною.�Одна)�мій�світ�переверн%в-
ся�після�випад)ово5о�знайомства� із�хлопцем,
я)ий,�я)�я�потім�дізналася,�інстр%)тор�із�дайв-
ін5%.� Поспіл)%вавшись� 5� хвилин,� ми� пішли
пірнати.�Всі� нав)оло�б%ли� при5оломшені� та
навіть�сварились�на�нас,�але�)оли�ти�довіряєш,
то�все� інше�здається�не�важливим.�Спочат)%
зан%рилась�на�3�метри,�потім�на�5,� а�нещо-
давно�вже�б%ло�8�метрів.�Не�д%же�люблю�за-
бі5ати�наперед,�але�все�ж� та)и�с)аж%,� зараз
ми�план%ємо,�аби�я�найближчим�часом�прой-
шла� )%рс� навчання� та� отримала� сертифі)ат
дайвера.

А�потім�цей�мій�др%5�вирішив,�що�цьо5о�вже
замало.�Під� час�мо5о�останньо5о�приїзд%�до
Є5ипт%�ми�поїхали�на� )вадроци)лах� %�п%сте-
лю,� і�)оли�вже�б%в�час�повертатися�до�міста,
мені� просто� с)азали,�що� я�маю� їхати� сама.
Звісно,�що�відраз%�б%ло�незроз%міло,�я)�і�що,
та�й�долонь)и� трохи�змо)ріли�від� хвилюван-
ня,�але�він�пояснив�мені,�я)�правильно�)ер%-
вати�й�просто�б%в�пор%ч.�І�в�мене�вийшло!

ОЧІКУВАННЯ
ЛЮДЕЙ
ІЗ
БІЛОЮ
ТРОСТИНОЮ
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Наостано)�хоч%�с)азати,�що�б%ти�незрячою
—�не� страшно� і� не�жахливо.� Все� залежить
тіль)и�від�то5о,�я)�ти�сама�ставишся�до�своєї
особистості.�І�маю�прохання�до�всіх,�хто�чита-
тиме�цей� те)ст.�Б%дь�лас)а,�перестаньте� 5о-
ворити�цю�жахлив%�фраз%� «люди�з� вадами».
Б%ти�незрячим�—�не�вада!

Людмила�Крамниста
Має	залиш�овий	зір.	Мати	двох	дітей,	син

теж	має	проблеми	із	зором.
-У�мене� є� залиш)овий� зір,� він� достатньо

низь)ий,�але�дозволяє�орієнт%ватися�без�за-
стос%вання�та)тильності.�Я�обожнюю�створю-
вати� )артин)и� %� своїй� 5олові,� )оли� не�маю
змо5и�щось� побачити.� Я)що� є�можливість,
щоб�хтось�розповів,�що�бачить�він,�я�починаю
віз%аліз%вати�поч%те,�це�може�б%ти�навіть� я)
фільм.�Одна)�роз%мію,�що�%�)ожно5о�по-різно-
м%.�Все�ж�та)и�в�мене�є�залиш)овий�зір�й�до-
статньо�розвинена�%ява.

Відмінності�в�поб%ті�незрячих�людей�є,�але
не�та)і�)ардинальні,�я)�може�здаватись.�Зви-
чайно,�потрібно�витрачати�більше�час%�та�важ-
че�навчитись�дея)их�речей,� ін)оли�доводить-
ся� застосов%вати� я)ісь� особисті�методи�для
зр%чності�та�в)лючати�фантазію.�Плюс�є�дея)і
правила,�без�я)их�важ)о�%явити�поб%т.�Напри)-
лад,�це�порядо).�У�)ожної�речі�є�своє�місце,�а
дверцята� всіх�шаф�повинні�б%ти� за)риті� для
безпе)и.�Я)�би�ми�не� хотіли� по)азати� себе
абсолютно� незалежними,� обмеження� є,� і� їх
достатньо.�Основним,�я)�на�мене,�є�ставлен-
ня�інших�людей�—�йо5о�неможливо�передба-
чити.� Хтось,� напри)лад,�може� відповісти� на
в%лиці,�що�це� твої� проблеми,� я)що� ти�щось
не�можеш�прочитати.�Це� трапляється� часті-
ше,�ніж�аде)ватне�ставлення.

Часто� люди� не� роз%міють,�що� в� людини
проблеми� із� зором,� вони�не� знають,�що�не-
зрячі�)орист%ються�в�орієнт%ванні�тростиною,
що� слаб)озорий�може�щось� не� побачити� й
та)е�інше.�Том%�хотілося,�щоб�люди�б%ли�більш
обізнаними�та�%важними�один�до�одно5о.

Щодо�незрячих�та)ож�д%же�ба5ато�стерео-
типів.�Люди�вважають,�що�незрячим�потрібен
с%проводж%ючий,�але�це�зовсім�не� та).�Час-
то,�)оли�людина�із�с%проводом,�то�звертають-
ся�не�напрям%�до�особи,�а�до�с%проводж%ю-
чо5о.�Це�вза5алі�жахливо,�том%�що�та)им�чи-
ном�дається�натя),�що�%�людини�з�пор%шен-
нями�зор%�є�проблеми�в�інтеле)т%альній�сфері.
Більшість� стереотипів,� з� я)ими� сти)аюсь� я,
стос%ються�слаб)озорих.�Часто�вони�с%пере-
чать�один�одном%.�Напри)лад,�більшість�лю-
дей�поділяються�на�два� табори.�Одні� вважа-
ють:�я)що�ти�хоч�щось�бачиш,�значить�бачиш

все.�А�інші,�я)що�в�тебе�пор%шення�зор%,�то�ти
ні�читати,�ні�писати�не�вмієш.

Насправді� стереотипів� д%же� ба5ато,� але
мож%� с)азати� з� досвід%,�що� при� близь)ом%
спіл)%ванні� вони�швид)о�розвіюються.�Я)що
людина�в�змозі�по)азати�себе�ці)авою,�само-
стійною,�впевненою�та�с%часною,�люди�нав)о-
ло�швид)о� переналаштов%ються� і� знаходять
спільн%�мов%.

Я�д%же� люблю�мріяти� та� план%вати.� Хоч%
побачити� світ,� д%же� люблю� подорож%вати.
Мрію�доче)атись�нових� техноло5ій,� я)і� дають
змо5%� бачити� добре.�Д%же� хочеться� хоча� б
зроз%міти,� я)� бачать� інші� та� )орист%ватись
тими�ж�можливостями,� я)і� є� %�більшості� лю-
дей.� З� більш� реалістично5о�—� хотілось� би
від)рити�реабілітаційний�центр�для�молодих
мам�та�дівчат,�я)і�потрапили�%�с)ладні�життєві
обставини.

Можливо,�через�це�я�й�вивчаю�психоло5ію.
Хоча,�я)що�чесно,�то�через�ці)авість.�Я�роз%-
мію,�що�б%ло�б� )раще�с)азати�про�бажання
допома5ати,� але,� я)� по)аз%є� досвід,� людині
можна�допомо5ти�тіль)и�тоді,�)оли�вона�сама
цьо5о�хоче.�Том%�бажання�б%ти�«с%пер5ероєм»
зі� світ%� психоло5ії� та� зробити� ба5ато� добра
стояло�на�др%5ом%�місці.�А�на�першом%�-�все�ж
та)и�бажання�знати,�я)�працює�психі)а�люди-
ни.

Я�д%же�люблю�)ни5и,�для�мене�це�ще�один
світ,� я)ий� часто�б%ває� яс)равішим�за�реаль-
ний.�Кни5и�я�сл%хаю,�зараз�д%же�а)тивно�роз-
вивається�видавництво�саме�а%діо)ни5,�ба5а-
то�с%часної� літерат%ри�виходить�одночасно�в
де)іль)ох�форматах.� Том%�навіть� із� пор%шен-
нями�зор%�можна�мати�дост%п�до�новино)� зі
світ%� літерат%ри.

З� )ни5ами�шрифтом�Брайля� %� нас� є� про-
блеми.� Зараз� модно� )ричати� про� їхню
відс%тність�та�необхідність.�Я�з�цим�не�зовсім
по5одж%юсь.�Звичайно,�підр%чни)и�та�посібни-
)и� для� дітей� потрібно� др%)%вати�шрифтом
Брайля� та� адапт%вати� до� незрячих� дітей.� Їх
д%же�не� вистачає,� особливо�с%часних.�А�ось
х%дожню� літерат%р%,� та� навіть� професійн%,
можна�просто�озв%ч%вати.

Треба�роз%міти,�що�)ни5и�шрифтом�Брай-
ля�займають�д%же�ба5ато�місця,�одна�звичай-
на� )ни5а� невели)о5о� розмір%�може� займати
чотири,�п’ять�)ни5�шрифтом�Брайля,�вони�д%же
вели)і� та�достатньо�важ)і.�Др%)� )ошт%є�д%же
доро5о,� і,�я)що�чесно�розібратись,�то�з�точ)и
зор%�е)оло5ії� та� потенційної� )ористі,� це�не� є
раціональним.�Я� за�розвито)� )ни5� а%діофор-
мат%.�Цей�напрям�не�лише�більш�перспе)тив-
ний�для�розвит)%�людей�із�пор%шеннями�зор%,
але� й� більш� %ніверсальний,� том%�що� та)ий
формат�може�підійти�ширшій�а%диторії�та�б%ти
)омерційно� ви5ідним.

У�мене�двоє�дітей,�проблеми�Із�зором�лише
%�сина,�він�старший.�А�донь)а�—�наші�«оченя-
та»,�вона�любить�допома5ати,�читає�цінни)и�в
ма5азинах,� а� номер� транспорт%� називала� з
чотирьох�ро)ів.�Але�страх�за� її� зір�відч%ваю�й
досі,� хоча� зараз� він� вже�є� ірраціональним.� Її
зоровий�нерв�вже�сформований.

Син�%�мене�народився�зі�слаб)им�здоров’-
ям,� він� дов5ий� час� переб%вав� %� реанімації.
Лі)арі�навіть�не�б%ли�впевнені,�що�він�виживе.
Протя5ом�першо5о�ро)%�життя�йом%�ставили
безліч�діа5нозів,�одним�з�них�і�б%ла�вроджена

)атара)та� (не�потрібно� її� пл%тати� з� ві)овою,
вроджена� вражає� нерв� і� о)о� розвивається
неправильно).�Цей�діа5ноз�мене�вразив,�том%
що�в�мене�та)ий�самий,�і�я�відч%вала�відпов-
ідальність�за�те,�що�проблема�передалась�від
мене.�Але,�я)що�чесно�розібратись,�пробле-
ми� із�зором�—�це�не�найстрашніше.�Я�щас-
лива,�що� інші� діа5нози� пройшли�повз�мо5о
сина.� Я�маю� вели)ий� досвід� спіл)%вання� з
дітьми� з� інвалідністю� та� їхніми�бать)ами� та
роз%мію,�що� пор%шення� зор%� без� с%п%тніх
розладів� не� заважають� жити� повноцінним
життям,�все�залежить�від�людини,�її�бажання
та�сили�волі.

Вероні�а�Хода�івсь�а
16	ро�ів.	Втратила	зір	�	дитинстві.	Прой-

шла	через	он�охвороб�.

-Коли�відс%тній�зір,�то�на�інші�ор5ани�ч%ття
випадає�більше�роботи,� і� вони�стають�більш
%важними,� зосередженими.�Напри)лад,� зря-
ча� людина�бачить�жести,� одя5,� емоції� й� те,
що� відб%вається� нав)оло,� %п%с)аючи� я)ісь
важливі�речі� в�розмові.�А�незряча�с)онцент-
рована�на�с)азаном%.

Я�ба5ато�читаю,�але�більше�люблю�сл%ха-
ти�а%діо)ни5и�—�це�швидше�і�зр%чніше.�Книж-
)и�шрифтом�Брайля�в�У)раїні�видають�в�ос-
новном%� 5ромадсь)і� ор5анізації.�Я� в�др%жніх
відносинах� із� )ерівни)ом�ор5анізації� “Социн-
тел”,�тож�б%дь-я)%�літерат%р%�шрифтом�Брай-
ля�я�мож%�отримати.�У�мене�вже�є�особиста
домашня�бібліоте)а�з�брайлівсь)их� )ни5.

У)раїнсь)і�міста�для�незрячих�—�по)и�про-
сто�с%цільна�проблема.�Доро5и� та� трот%ари
—� або� їх� вза5алі� немає,� або� с)різь� ями,
від)риті�лю)и.�Почали�)ласти�та)тильн%�плит)%
—�це�)р%то,� )ро)�вперед.�Одна)�часто� її� не-
правильно� )лад%ть� і� вона� неправильно� на-
правляє.� Та)ож�%� транспорті� не�озв%ч%ється
номер�автоб%са�чи�тролейб%са,�)оли�він�при-
ходить,�не�озв%ч%ються�з%пин)и.

Я)що�ви�бачите�на�в%лиці� людин%,� %� я)ої
точно� проблеми� із� зором,�можна� підійти� й
запитати,� чи�потрібна�допомо5а� і� чи�можете
ви�б%ти�)орисним.�Не�боятися:�я)що�раптом
допомо5а�потрібна,�ви�не�б%дете�знати,�я)�це
зробити.�Незряча�людина�сама�вам�під)аже,
я)�ви�можете�йом%�допомо5ти.

Коли�недооцінюють�можливості� незрячих,
хоч%ть�зробити�все�за�ньо5о.�Моя�%люблена
баб%ся� раніше� все� нама5алася� зробити� за
мене.�Це�д%же�неправильно.�Незряча�люди-
на�може�і�за�вами�до5лядати,�і�б%ти�не�менше
вам�)орисною,�ніж�ви� їй.�Подати�води,� заб-
ратися�в�)імнаті,�при5от%вати�їсти�й�та)е�інше.

Юрій	МАРЧЕНКО
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У	�ожно)о	з	нас	свій	життєвий	шлях,
все	на	ньом�	з�стрічається:	і	�охання,	і
розл��и,	 і	 з�стрічі,	 і	 прощання.	 Проте
живемо	 й	 далі.	 А	 ось	 життєвий	шлях
Федора	 Романова	 мі)	 би	 стати	 сце-
нарієм	 до	 вели�ої	 драми.	 Доля	 під)о-
т�вала	цьом�	чолові�ові	стіль�и	випро-
б�вань,	що	більшість	 із	нас	вже	давно
б	 оп�стили	 р��и,	 зневірилися.	 Проте
Федір	не	з	та�их	людей.	Він	щодня	до-
водить	собі	 і	всьом�	світ�,	що	життя	-
це	безцінний	подар�но�,	пре�расне	і	не-
повторне,	йо)о	варто	цін�вати.

Творець� полотен� не� може� навіть� взяти
пензли)а� до� р%)� і� свої� )артини� пише…� 5%-
бами.�Вроджена�хвороба�артро5рипоз� (де-
формація�)інціво)�та�атрофія�м’язів)�не�зла-
мала�йо5о.�Чолові)�страшній�нед%зі�не�с)о-
рився� і�має� та)%�волю�до�життя,�що�варто
здоровим� повчитися.� Картини,� написані
х%дожни)ом,� не� лишать� байд%жими� навіть
прис)іпливих� поцінов%вачів� пре)расно5о.
Митець�вже�давно�мріє�від)рити�власн%�х%-
дожню�ст%дію,�де�навчатиме�здібних�дітей.
І�не�лише�мріє,�а�до)ладає�всіх�з%силь,�аби
втілити�свій�зад%м�в�реальність.

Неомріяне� дитинство
Народився�Федір�в�Одесь)ій�області.�Від

хлопчи)а� з� тяж)ою� патоло5ією�ще� в� поло-
5овом%� відмовилися� бать)и.� Нині� єдина
з5ад)а�про�них�–� %спад)оване�прізвище.

«Артро5рипоз�–�хвороба�недорозвинених
)інціво).�Тобто�но5и�й�р%)и�до�)оліна�та�лі)тя
рост%ть,�а�далі�ні,�–�пояснює�мій�співбесід-
ни).� –�Маб%ть,� мої� бать)и� зля)алися,�що
їхній� син� –� інвалід,� і� вирішили� не� ламати
собі� життя.�До� чотирьох� ро)ів� я�жив� %� б%-
дин)%�малят)а�«Дзвіночо)»,�потім�мене�пе-
ренаправили� в� Цюр%пинсь)ий� спеціалізо-
ваний� дитячий� б%дино).� Тепер� це�Олеш)и
Херсонсь)ої� області».

О)рім�тяж)о5о�вроджено5о�нед%5%�та�си-
рітства,� на� долю� хлопця� випало�ще� одне
випроб%вання�хворобою.�У�чотирнадцять�–
вихованцю� інтернат%� лі)арі� діа5ност%вали
лей)емію�(ра)�)літин�)рові).�Мало�хто�вірив,
що�Федір�впорається� із�цим�с%мним�виро-
)ом,� але� підліто)� зробив� більше.� Він� не
лише�поборов�ра),�а�й�почав�писати�)арти-
ни.

«За�час,�)оли�я�баланс%вав�між�життям�і
смертю,� зроз%мів,�що� не�можна� с)и5лити.
Жити� треба� сьо5одні� і� зараз,� насолодж%ю-
чись� )ожним� днем.� Одно5о� дня� до� нас� в
он)одиспансер�приїхали�волонтери,�я)і�зай-
маються�з�он)охворими�дітьми,� і�порадили
мені�спроб%вати�малювати.�Я�зобразив�)ота
на�ватмані.�Вони�б%ли�вражені.�З�тих�пір�я
зроз%мів,�що�мож%�займатися�мистецтвом.
Тим�більше,�це�відволі)ає�від�б%денних�не-
5араздів».

Майже�рі)�Федір�провів�%�лі)арні�в�Хер-
соні.� Т%т� він� найбільше�відч%вав,�що�сиро-
та.�Бо�поряд�з�ним�б%ли�діти�разом�із�бать-
)ами,�а�він�–�один.�Ін)оли�б%ло�д%же�важ)о
боротися� з�болем� і� самотністю,� зізнається
чолові),� тож,�щоб� не� впасти� д%хом,�малю-

НАМАЛЮЮ
СВОЮ
ДОЛЮ
вав� і�навіть�жарт%вав� із�лі)арями.

«Нещодавно� за� моє� життя� боролися� в
реанімації,� а� т%т� я� вже� ане)доти� розпові-
даю.�Медперсонал� див%вався,� я)� мені� це
вдається.�Під�час�лі)%вання�ба5ато�переос-
мислив.�Побачив�своє�життя,�та)�би�мови-
ти,�збо)%.�Хто�вважає,�що�в�інтернаті�по5а-
но,� не� бачив� он)олі)арні,� де� страждають� і
помирають� діти…».

Працювати�без��пин�
Поверн%вшись�до�інтернат%,�хлопець�вже

мав� %люблене� заняття,� за� я)им� проводив
по�)іль)а�5один�мало�не�щодня.

«Після� повноліття� мене�мали� б� відпра-
вити�в�5еріатричний�б%дино).�Та)�зазвичай
роблять� з� людьми,� в� я)их� подібний�моєм%
діа5ноз.� Але� я� пішов� проти� сценарію� і� по-
дав� до)%менти� до� Л%5ансь)о5о� профтех%-
чилища� на� х%дожни)а-дизайнера».

В� %чилищі�Федір� не� лише� навчився� х%-

дожньом%�мистецтв%,�а�й�знайшов�своє�)о-
хання� –� одно)%рсницю� Олен%.� Дівчин%
зовсім�не�ля)ало�те,�що�хлопець�з�ф%н)ціо-
нальними� обмеженнями.� У� )оханні,� я)� і� в
мистецтві,�немає�меж,�–�пере)онане�моло-
де� подр%жжя,� я)е� нині� вихов%є� ч%дов%� до-
неч)%� Кір%.

«Я�бі5ала�за�ним,�я)�хвости),�–�зізнаєть-
ся�м%за,�а�за�с%місництвом�др%жина�нашо-
5о� 5ероя�Олена.� –�Мені� ці)аво� б%ло� з� ним
спіл)%ватися,� хоча� він� молодший� на�шість
ро)ів.�Він�надихав�мало�не�всю�наш%�5р%п%
своїм� оптимізмом� і� любов’ю� до�життя,� до
всьо5о,�що� нас� оточ%є.� Напри)лад,� живих
)вітів� мені� чолові)� ні)оли� не� дар%вав.� Бо
йом%�їх�ш)ода.�Б%)ети�я�отрим%вала�на�х%-
дожньом%� полотні.� Але� це� навіть� )раще� –
вони�ні)оли�не�зів’ян%ть,�я)�і�наша�любов».

Переселення
Залишити� рідн%� домів)%� на� Л%5анщині
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зм%сила�війна.�Під�обстрілами�на�пере)лад-
них�родина� вибиралася� з�Л%т%5ино5о,� при-
хопивши� з� собою� лише� дитячі� речі.� Д%ма-
ли,�лише�на�тиждень,�ма)сим%м�–�місяць.�А
мин%ло�відтоді� вже�майже�чотири�ро)и.

«Це� б%в� останній� потя5� на� Київ.� Він� б%в
схожий�на�Ноїв�)овче5.�Переполохані�люди,
наля)ані�діти,�)оти,�соба)и,�озброєні�пере-
віряючі…�З�жахом� досі� з5ад%ю� т%� )артин%.
Нашій�Кірі�тоді�б%ло�лише�три�ро)и.�Осели-
лися�ми� спочат)%� в� Києві,� а� )оли� зроз%мі-
ли,�що�це�надов5о�–�перебралися�%�Дослід-
не.�Це� ч%дове� село,� я)е� однією� своєю� на-
звою�зм%ш%є�е)сперимент%вати»,�–�жарт%є
мій�співбесідни).�–�Заселилися�спочат)%�я)
)вартиранти,�потім�ви)%пили�частин%�б%дин-
)%.� Тоді� це� б%ли� дві� )імнати� і� )%хня.� Потім
ми� приб%д%вали�ще� )імнат%,� )оридор� і� х%-
дожню�майстерню.� Допома5али� др%зі,� во-
лонтери,� бла5одійни)и,� односельці.� Д%же
вдячний� їм� %сім».

Нині� творчість� приносить� Федор%� не
лише� задоволення,� а� й� заробіто).� Картини
залюб)и�)%п%ють�і�навіть�замовляють�через
Інтернет.� Полотна� х%дожни)а� вже� неодно-
разово�при)рашали�стіни�мистець)их�залів
%�Черні5ові,�Києві,�Одесі,�Херсоні…�Та�пер-
сональна� вистав)а� %�Львові� стала� для�Фе-
дора�Романова�справжньою�несподіван)ою.

«Ор5аніз%вали�її�без�мо5о�відома.�Це�б%в
справжній�сюрприз.�Теле)анал�ZIK�зв’язав-
ся�з�моїми�др%зями�і�взяв�%�них�)іль)а�)ар-
тин.� Я� я)раз� приїхав� проводити� майстер-
)лас� %� Львові.� А� т%т� моя� е)спозиція!� –� не
прихов%є� радості� х%дожни).

Ще� однією� приємною� несподіван)ою
став� вист%п� на� сцені� Оперно5о� театр%� в
Києві.� Волонтери� запросили� нашо5о� 5ероя
на�від)риття�православно5о�фестивалю�«По-
)ров».� І�вже�в�залі�виявилося,�що�на�ньо5о
че)ає� особливе� на5ородження.

«Ми�всією�родиною�вийшли�на�сцен%,�нас
вітали,� подар%вали� 5роші,� я)і� ми� в)лали� в
б%дівництво.�Тепер�наша�донеч)а�має�влас-

Б#ти�залюбленим�#�свою�справ#
Сталося	та�,	що	но)и	та	пальці	Єв)ен	втратив	�	страшній	аварії.	Проте	це

не	позбавило	йо)о	волі	до	життя.	Зараз	Єв)ен	Попов	трен�є	в	Авдіївці	і	дітей,
і	їхніх	бать�ів.	Без	пальців	р��	та	без	ні)	він	ви�ладає	дзюдо	�	прифронтовій
Авдіївці.	Майстер	вчить	інших	боротися	із	проблемами	на	власном�	досвіді.

Єв5ен� д%же� любить� свою� справ%� і� із� захопленням� розповідає� про� своїх� %чнів,� я)і
часом�майже� йо5о� ровесни)и.

“Жін)а�привела�сво5о�он%)а,� а� нещодавно�вже�сама�боролась�на�рин5%� із� чолові-
)ом”,�–�розповідає� тренер.�Єв5ен�до� )ожно5о�ставиться� із�пороз%мінням,�може�дати
сл%шн%� порад%,� вміє� висл%хати� про� наболіле.

Допома5ає� реабіліт%ватися� тим,� від� )о5о� відмовились� лі)арі.� Адже� сам� ледь� не
втратив�власне�життя,�том%�знає�йо5о�цін%.�Йо5о�розповідь�для�)о5ось�здасться�фан-
тасти)ою,� апо5еєм� людяності.

“Мені� роздробило� но5и,� але� я� ви)ли)ав� “швид)%”� вин%ватцям,� дістався� )ліні)и…”,
–� розповідає�Єв5ен�Попов.

Опритомнів� чолові)� тіль)и� через� 8�місяців.� І� та)� вже� сталося,�що� саме� в� � лі)арні
з%стрів� свою�майб%тню� др%жин%.

“Я�%�палаті�потовариш%вав� із�дівчин)ою,�)оли� її�прийшла�забирати�мама�–�одраз%
за)охався”,�–�ділиться�Єв5ен�Попов.�–�А�)оли�вийшов�з�)ліні)и�–�%мовив�мера�від)ри-
ти�се)цію�дзюдо.

“Він�не�повірив,�що� інвалід�може�)о5ось�трен%вати,�а�до�мене�пів�міста�зараз�хо-
дить”,�–�тішиться�Єв5ен.

Та),�Єв5ена�полюбили� і�визнали,�а�для�ньо5о�це�–�найбільша�на5орода.
Лія	СКОРИК

н%�)імнат%»,�–�тішиться�тато.
«Працювати�з�дітьми�–�це�щастя!»
Нинішньо5о� літа�Федір� Романов� %� с)а-

%тсь)ом%� таборі� під� Києвом� проводив� х%-
дожні�майстер-)ласи�для�дітей.�Розповідав
їм� про�живопис,� навчав� працювати,� ви)о-
ристов%ючи� різні� техні)и.� Це� б%в� перший
досвід�для�митця�%�роботі�з�дітьми.�Відтоді
чолові)� за5орівся� від)рити� власн%�ш)ол%� %
Носівці,� де� навчатиме� охочих� х%дожньом%
ремесл%.

«Мені� неабия)� сподобалося� працювати
з� дітьми.� Це� саме� те,� про�що� я� мріяв,� –
зізнається� х%дожни).� –� Том%� зараз� разом
із� др%жиною�втілюємо�наш%�мрію� в�життя.
Вже� навіть� приміщення� знайшли.� Працю-

вати� з� дітьми� –� це�щастя!�Діти� –� це� наше
все.�Я�радий,�що�жив%� недарма!�Моя�Кіра
–�щоденна�радість�і�втіха.�Заради�неї�я�ла-
ден�працювати�більше,�вчитися�том%,�що�%
мене� не� надто� виходить.�Ми� з� нею� разом
читаємо,� 5от%ємо� піц%,� ходимо� в�ма5азин.
Вона� любить� ходити� в� ма5азин� саме� зі
мною,� а� не� з�Оленою,� том%�що� знає� –� не
встою,� і� )%плю� те,�що� вона� хоче»,� –� %смі-
хається� наш� 5ерой.

Історія� Федора� Романова� зм%ш%є� не
лише� зробити� переоцін)%� життєвих� цінно-
стей,�а�раз�і�назавжди�зроз%міти,�що�не�вар-
то�ш%)ати� причини,� треба�ш%)ати�можли-
вості.

Ганна	 КАНДИБКА
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Знайомтесь:�:афе�#�Хар:ові,�де�люди�з
інвалідністю�?от#ють�:#лінарні�шедеври

Не�з�:оштовно?о
:аміння,�проте

щиро�і�з�любов’ю
Щоро��	 �	 травні	 в	 Рівненсь�ій	 об-

ласній	 �ніверсальній	 бібліотеці	 відб�-
вається	 свят�овий	майстер-�лас	 із	 ви-
)отовлення	 незвичних	 при�рас.	 Цей
захід		для	�ожно)о	�часни�а	звичайно	–
свято.	З-під	�мілих	р��	майстринь	з‘яв-
ляються	 справжні	 шедеври.	 А	 роблять
їх	 люди	 з	 обмеженими	можливостями.

У	справ�	вони	в�ладають	всю	свою	твор-
ч�	д�ш�	і	безмірн�	фантазію.

Я)� же� всі� ці� дива� народж%ються?� Пані
Марія� більше� 5-ти� ро)ів� проводить� різні
майстер-)ласи� для� людей� з� особливими
потребами.� Вона� залюб)и�може� � допомо5-
ти� ви5отовити� їм� намисто� до� б%дь-я)о5о
свята,� а� особливо�до�Дня�матері.� �Настав-
ниця� схиляється� майже� над� )ожним� і� не-
спішно� про5оворює:

«Десять� із� цієї� сторони� і� десять� ось� т%т,
щоб� ваші� )віточ)и� б%ли� посередині,� між
цими� та)ими� )р%5лень)ими�ма)аронами».

«От�зараз�вони�ніби�намистин)и�наниз%-

Кафе	 з	 ч�дернаць�ою	 назвою	 “Сні)
на	 )олов�”,	 що	 �	 славетном�	 місті
Хар�ів,		з�стріне	вас	із	розпростертими
обіймами	 і	порад�є	безліччю	дивовиж-
них	сма�оли�ів	на	замовлення.

До� цьо5о� проє)т%� наші� чарівни)и�мо5ли
перес%ватися�містом�лише�з�бать)ами.�За-
раз� )ожен� з� %часни)ів� проє)т%� “Сні5� на� 5о-
лов%”� самостійно� їздить� на� робот%,� ще
більше,� самостійно� 5от%є� страви� висо)ої
)%хні,� до� то5о� ж� має� змо5%� находити� собі
др%зів� та� партнерів.

До� ваших� посл%5� діючий� ін)люзивний
ресторан�Тетяни�Каменєвої�та�Михайла�Чер-
номорця,�де�працюють�люди�з�ментальною
інвалідністю.�Десять� %часни)ів� проє)т%� вже
чотири� місяці� із� задволенням� навчаються
майстерності� висо)ої� )%хні.� Серед� них� є
люди�з�а%тизмом,�синдромом�Да%на�та�мен-
тальною� інвалідністю.� Саме� вони� 5от%ють
для�відвід%вачів�)афе�Bernar�&�Clea�на�в%л.
Алчевсь)их� 34.

Тетяна� Каменєва� із� захопленням� розпо-
відає� про�юних� ча)л%нів� і� ча)л%но)� :“Наша
мета� –� по)азати,�що� це� звичайні� люди� зі
своїми�поч%ттями,�емоціями.� І�це�зовсім�не
страшно».�До�то5о�ж�із�%часни)ами�проє)т%
займається� професійний�шеф-)%хар�Оле)-
сандр�Білодід,�досить�ці)ава� і�неординарна
людина,�а�ор5анізатори�ш%)ають� інвестора,
аби� зап%стити� свій� повноцінний� ресторан.

Раз�на�місяць�т%т�влаштов%ють�звані�ве-
чері,� і,�незважаючи�на�те,�що�вхід�платний,
місць�на�всіх�%же�починає�не�вистачати.

ють� на� ниточ)%.�Це�для� відвід%вачів� досить
)орисно,�%�цей�саме�час�%�них�іде�розвито)
мотори)и� дрібної.� А� та)ож� подібні� вправи
по)ращ%ють� їхню� мов%.� Вони� займаються
самостійною�роботою.�Я�їм�звичайно�допо-
ма5аю,�але�нама5аюся�привчати�до�то5о,�що
вони�повинні�це�самостійно�робити»,�–�роз-
повідає� працівниця� бібліоте)и�Марія� Нові-
)ова.

Звичайно,�не�з�першо5о�раз%�виходить�%
Оле)сандри.�Проте�вона�не� )идає�справи� і
старанно,�наполе5ливо�робить�намисто�і�не
одне.� Дівчина� досить� дбайлива� і� відпові-
дальна.�“Я�роблю�для�мами,�баби�і�с%сідів”,
–�розповідає�%часниця�майстер-)лас%�Оле)-
сандра.�Їй�допома5ає�дід%сь�Ми)ола�Косян-
ч%)�.�У�розмові�з�нами�він�щиро�зітхає:�“От
сидж%� та)ож.�Намисто�ось�це�роблю.�Хотів
їй�допома5ати,�але�вона�)аже,�що�сама�б%де
робити.�Аби� їй�подобалося,�то� і�мені�подо-
бається”.

Та)і� заходи� для� особливих� людей� пост-
ійно� проходять� %� Рівненсь)ій� обласній
бібліотеці,� і� )ожно5о� раз%� їм� пропон%ють
щось� нове.

Частень)о� доходить� і� до� справ� «пе)ель-
ної� )%хні».� «Ми� всі� разом� )%ховаримо� т%т,
5от%ємо��різні�салати,�навіть�віне5рет.�Я�та)
йо5о�люблю,�бо�він�та)ий�добрий»,�–�ділить-
ся� враженнями� Ірина.

Та� най5оловніше,� )аж%ть� ор5анізатори
майстер-)лас%,� це� те,�що� люди�між� собою
спіл)%ються,� обмінюються� емоціями� та� )о-
рисно� проводять� час.

Ганна	Хміль
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БФ�«Карітас
Запоріжжя»
розпочинає

проє:т
«Підтрим:а�дітей

та�молоді�з
інвалідністю»

Допомо)а	б�де	надаватися	сім’ям,
в	я�их	вихов�ються	діти	та	молодь	з
інвалідністю	ві�ом	від	7	до	18	ро�ів.

Метою�проє)т%�є�розвито)�безпечно-

5о�середовища�для�соціалізації�та�інте5рації
дітей� та� їхніх� бать)ів� %�місцеві� 5ромади,� я)
спосіб� захист%� їхніх� прав.

Основні� завдання� проє)т%:
Розвито)� соціальних� та� реабілітаційних

посл%5�для�дітей�та�молоді�з� інвалідністю.
Розвито)�роботи�з�бать)ами� та� членами

сімей� дітей� з� обмеженими�можливостями.
По)ращення� роз%міння� проблем� та� по-

треб�дітей�з� інвалідністю�%�с%спільстві.
В� рам)ах� проє)т%� план%ється� ор5аніза-

ція� та� проведення:
–� занять� для� розвит)%� та� зміцнення� ро-

з%мово5о� та� емоційно5о� інтеле)т%,� творчих
здібностей,� соціально-поб%тових� навичо),
заходів,�що�сприятим%ть�інте5рації�та�по)ра-
щенню� емоційно5о� стан%;

–�занять� із�м%зичної�та�танцювальної�те-
рапії,� пантоміми,� арттерапії� тощо;

–�психоло5ічних�індивід%альних�та�5р%по-

Почалась
реєстрація�на
:он:#рси:

«М#жність�без
обмежень»�і�«Краса
без�обмежень»

З�14�по� 21� серпня�б#де� проходити� все-
#:раїнсь:ий�фестиваль�-:он:#рс�серед�осіб
на� :олісних� :ріслах� «Світ� без�обмежень».

У�рам:ах�фестивалю�відб#д#ться�:он:#р-
си�«М#жність�без�обмежень�–�2021»�і��«Кра-
са�без�обмежень�–�2021»,��створені�для�осіб
з� обмеженнями� здоров‘я,� :отрі,� незважаю-
чи� на� тр#днощі,� змо?ли� взяти� себя� в� р#:и,
зібрати�волю�в�:#ла:�і�прист#пити�до�а:тив-
них�дій,�щоб�зробити�своє�життя�повноцін-
ним�і� �щастливим.

Мета�фестивалю-:он:#рс#� –� створення
позитивно?о� образ#� осіб� з� інвалідністю� в
с#спільстві,� зал#чення� #ва?и� представни:ів
державної�влади�і�спільноти�до�питання�необ-
хідності� створення�дост#пно?о�середовища.

До� #часті� в� :он:#рсах� запрош#ються
дівчата� і� хлопці�від�18�до�35�ро:ів,�а:тивні,
ці:аві,�що� пра?н#ть� позитивних� емоцій.

За� словами� дире:тора�Центр#� :омпле:-
сної�реабілітації�осіб�з�інвалідністю�“Донбас”
Світлани�Фоміної,� финали� двох� :он:#рсів
відб#д#ться�в�Краматорсь:#,�в�пар:#�П#ш:-
іна,�18�серпня.�А�20-?о�серпня–в�Сєвєродо-
нець:#�пройде�фінал� :он:#рс#�для�пар.

Ан:ета� на� :он:#рс� “М#жність� без� обме-
жень�–�2021”

h t t p s : / / d o c s . g o o g l e . c o m / … /
13DD4t3iccvV6mdyrGsgwHhm…/edit

Ан:ета�на�:он:#рс� “Краса�без�обмежень
–�2021”

h t t p s : / / d o c s . g o o g l e . c o m / … /
1ewm9OM44beVht_qUNK…/edi

Ан:ети� необхідно� відправляти� на� e-mail:
dmcpri@ukr.net

Прийом� заяво:� на� #часть� #� :он:#рсах
продовжиться� до� 25� липня.

вих� )онс%льтацій,� тренін5ів� для� бать)ів;
–� тренін5ів� з�отримання�необхідних�жит-

тєвих�навичо)�для�дітей;
–� занять� із� навчання� ан5лійсь)ої� мови� %

родинном%� )олі;
–� е)с)%рсій,� )%льт%рно-масових� та� виїз-

них�заходів�до� традиційних� та� )алендарних
свят.

Обіцяємо� безліч� радісних� подій,� яс)ра-
вих� емоцій,� незаб%тніх� вражень.

Сподіваємось,�що�наші�з%стрічі�принес%ть
%часни)ам� )ористь� та� задоволення.

Реєстрація� %часни)ів� розпочалася� з� 13
липня�2021�р.

Звертатися� за� адресою:� офісне� при-
міщення�БФ�«Карітас�Запоріжжя»�)аб�№12,
в%л.Семафорна,�8.�Додат)ова�інформація�за
номером�телефон%:�067�35�02�122.

Еле)тронна� адреса� для� лист%вання:
pdmi.caritas.zp@gmail.com

Цифрові�техноло?ії
для�людей�з�інвалідністю

Люди	 з	 інвалідністю	–	 найбільш	 �разлива	 �ате)орія	 людей.	На	жаль,	 через
низь��	мобільність,	слаб�ий	зір	чи	інші	проблеми	зі	здоров’ям	звичайні	речі,	я�
от:	похід	в	ма)азин	чи	про)�лян�а	містом,	поде��ди	стають	надзвичайно	с�лад-
ним	 випроб�ванням.

Допомо5ти� та)им�людям�вести�повноцінний�спосіб�життя�мож%ть�цифрові� техноло5ії.
На� порталі� «ДІЯ»� з’явився� серіал� про� цифрові� техноло5ії� для� людей� з� інвалідністю,

я)ий� дост%пний� за� посиланням:
https://osvita.diia.gov.ua/…/digital-for-persons-with…
Про�це�повідомили�%�Департаменті�страте5ічно5о�розвит)%,�цифрових�трансформацій,

роботи� із� засобами�масової� інформації,� )ом%ні)ації� з� меш)анцями� Івано-Фран)івсь)ої
місь)ої� ради.

Цифрові� техноло5ії�для�людей�з� інвалідністю�—�це�)омпле)сний�серіал� із�пра)тични-
ми� порадами,� я)� цифрові� техноло5ії� мож%ть� спростити� та� поле5шити�щоденне� життя
людям� із� різними� типами� інвалідності.� Серіал� наліч%є� 10� серій,� має� вб%довані� титри
%)раїнсь)ою�мовою� та� пере)лад�жестовою�мовою.

Освітній� серіал� охоплює� теми:
Я)� вб%дована�ф%н)ція�допома5ає�людям� із� пор%шеннями�сл%х%� або� зор%.
Про5рами� для� озв%чення� др%)овано5о� те)ст%.
Месенджери� та� особливості� їхньо5о� ви)ористання� для� людей� з� інвалідністю.
К%півля� найпотрібніших� товарів� та� посл%5� онлайн.
Дистанційна� освіта� для� людей� з� інвалідністю.
Інтернет-техноло5ії� для� працевлашт%вання� осіб� з� інвалідністю.
Серіал�реалізовано�Міністерством�цифрової�трансформації�разом� із�ГО�«Паросто)»�%

межах� )он)%рс%� IT-ініціатив� #HackCorona� in� Ukraine,� я)ий� проводився�Міністерством
цифрової� трансформації� та� про5рамою� EGAP,�що� ви)он%ється�Фондом�Східна�Європа
та�фінанс%ється�Швейцарією.



ЛІТЕРАТУРА�І��МИСТЕЦТВО14 М а й с т е р - 	 л а с
л и п е н ь � 2 0 2 1

Фелі�с�Австрія

Андр%хович�С.�Фелі)с�Австрія:�роман�/�С.
Андр%хович.�–�Львів:�Вид-во�Старо5о�Лева,
2015.�–�281�с.

Станіславів� )інця� ХІХ� –� почат)%� ХХ� сто-
ліття.Звичайне� місто� на� )ресах� «щасливої
Австрії»,� в� я)ом%� жив%ть,� страждають,� не-
роздільно� за)ох%ються,� захоплюються� на%-
)ою�і�шарлатансь)ими�вист%пами,�розважа-
ються�на�балах�і�)арнавалах,�ходять�на�шпа-
цер� і� ховають� таємниці� %� різьблених� )омо-
дах.�І�на�тлі�епохи�-�долі�двох�жіно),�що�пе-
реплелися�та)�тісно,�я)�стовб%ри�дерев�–�%
нерозривном%�зв’яз)%,�я)ий�не�дає�ні�жити,
ні�дихати,�ні�залишитися,�ні�піти.

Мертві��віти

�Вол)ов�О.�Мертві�)віти�:�роман�/�О.�Вол-
)ов.—�К.:�Нора-Др%),�2013.�—320�с.

� Герою� роман%� «Мертві� )віти»� випадо)
дар%є�)ни5%�пророцтв.�Що�це�–�шалена�%да-
ча?� Адже� тепер� неприємності� не� підстере-

НОВИНКИ
ДЛЯ
КНИГОМАНІВ
ж%ть�зненаць)а.�Чи�навпа)и�–�важ)ий�хрест?
Адже�напри)інці�низ)и�майб%тніх�подій�втра-
та�)оханої�жін)и,�а�потім�і�власна�за5ибель…
Чи� зможе� той,� хто�майстерно� )омбін%є� на
шаховій� дошці,� прорах%вати� ходи� наперед
%�реальном%�житті,�де�проти�тебе�сідає�5ра-
ти� всемо5%тня� та� безжальна� доля,� а� ціна
однієї�помил)и�–�матова�сит%ація,�з�я)ої�вже
не� вийти…
Таємне�Товариство�Боя��зів,�або

Засіб�від�переля���№�9
Воронина,�Леся.�Таємне�Товариство�Бо-

я5%зів,�або�Засіб�від�переля)%�№�9�:�при5од.
повість� :�для�дітей�серед.�ш).�ві)%� /�Л.�Во-
ронина�;�х%дож.�В.�Штан)о.�–�Київ�:�Знання,
2015.�–�126�с.�:�іл.�–�(ВВС�У)раїна)

Чи�доводилось�вам�потрапляти�%�дивні�й
за5ад)ові�обставини?�Ось�ви�біжите�знайо-
мою�в%лицею�і�раптом,�провалившись�)різь
лю),� опиняєтесь� %� се)ретном%�штабі� Таєм-
но5о� Товариства� Боя5%зів.� Ваша� рідна� ба-
б%ся�виявляється�5еніальною�винахідницею,
що�створила�часоліт,�а�Землю�от-от�мають
захопити�хижі�)осмічні�приб%льці-синьомор-
ди,�я)і�хоч%ть�заразити�людей�вір%сом�стра-
х%.�І�порят%но)�людства�залежить�тіль)и�від
вас!

Головне�—� з%міти� здолати� свій� страх,� і
тоді� найпот%жніша� зброя� перетвориться� на
порох,�а�підст%пні�)осмічні�завойовни)и�ста-
н%ть� безпорадними.� Адже� )інець-)інцем� ви
здоб%дете� %ніверсальний� засіб� від� переля-
)%�№�9.
Таємне�Товариство�Брех�нів,�або

Паст�а�для�синьоморда
Воронина,�Леся.�Таємне�Товариство�Бре-

х%нів,�або�Паст)а�для�синьоморда�:�повісті�:
[для�серед.�ш).�ві)%]�/�Л.�Воронина�;�х%дож.
К.�Штан)о.�–�Київ�:�Знання,�2015.�–�135�с.�:
іл.

Що� б� ви� зробили,� я)би� довідались,�що
на� Землю� має� приб%ти� десант� )осмічних
піратів-синьомордів?� Маб%ть,� знизали� б
плечима� й� вирішили,�що� це� д%рний� жарт.
Та,� виявляється,� за5роза� ціл)ом� серйозна,
адже� синьоморди�мають� на� нашій� планеті
своїх� а5ентів,� )отрі� вже� під5от%вали� втор5-
нення�)осмічних�завойовни)ів.� І�лише�Клим
Дж%ра�та�йо5о�вірні�др%зі�мож%ть�врят%вати
людство� від� страшної� )атастрофи.� Але� для
цьо5о� треба� прони)н%ти� %� підземний� сар-
)офа5,�роз5адати�таємницю�давніх�є5ипетсь-
)их� бо5ів� і� оживити� Сонячно5о� Сфін)са.П-
рочитавши�фантастичн%� повість�Лесі�Воро-
ниної� “Таємне� Товариство� Брех%нів”,� ви
дізнаєтесь,� чи� пощастить� нашим� 5ероям
знеш)одити� підст%пних� приб%льців,� про-
вівши� небезпечн%� операцію� ПАСТКА� ДЛЯ
СИНЬОМОРДА.

Дівчата�з�13-ї�в�лиці
Г%товс)ая-Адамчи),�Мал5ожата.� Дівчата

з�13-ї� в%лиці� :� роман� /�М.� Г%товс)ая-Адам-
чи)�;�пер.�з�пол.�Б.�Антоня).�–�Львів�:�Урбі-
но,�2015.�–�240�с.

Вічно� похм%ра� А5ата,� ле5)оважна� Кла%-
дія�й�старанна�відмінниця�Зося�-�одно)лас-
ниці,�але�не�подр%5и.�Занадто�вони�різні!�Та

несподівано� доля� зводить� дівчат� разом.
Вони�отрим%ють�незвичайне�завдання�-�чи-
тати�в5олос�їхній�однолітці�Ма5ді,�я)а�лежить
%� )омі� після� нещасно5о� випад)%.� Вражена
А5ата�роз%міє,�що�ця�дівчина�і�є�таємничою
незнайом)ою,� я)а� віднедавна� постійно� їй
снилася!� Своїми� здо5адами� вона� ділиться
із�Кла%дією�та�Зосею.�Тепер�%�них�є�спільна
мрія:�Ма5да�м%сить� про)ин%тися...
Остання�любов�Ас�ри�Махараджа
Дереш�Л.�Остання�любов�Ас%ри�Махарад-

жа:�роман.�–�К.:�Нора-Др%),�2013.�–�226�с.
«Остання� любов� Ас%ри�Махараджа»�—

але5орична� історія� про� демона,� я)ий� вирі-
шив� по)ин%ти� роз)іш� нижніх� світів� заради
любові�до�сліпої�дівчини�з�У)раїни,�що�меш-
)ає� в� самом%� серці� Нью-Йор)а.� Протисто-
яння� напівбо5ів� і� демонів,� демонстрації� на
Уолл-стріт� і� харизматичні� проповідни)и�—
все�це�%�новом%�романі�Люб)а�Дереша�про
любов,�від�я)ої� тане�серце.

Ч�дове�Ч�довись�о�і�по�ане
По�анись�о

Дермансь)ий,�Саш)о.�Ч%дове�Ч%довись)о
і�по5ане�По5анись)о�:�)аз)ова�повість/�С.�Дер-
мансь)ий�;�іл.�М.�Пален)а.�–�Вид.�третє.�–�Київ
:�А-БА-БА-ГА-ЛА-МА-ГА,�2015.�–�288�с.�:�іл.

«При5оди� Ч%дово5о� Ч%довись)а� і� дівчин-
)и�Соні�тривають!�Улюблений�дитячий�пись-
менни)�Саш)о�Дермансь)ий�з%мів�і�Майдан
відстояти,� і� третю� частин%� трило5ії� дописа-
ти!� Та�ще� й� я)%!..� Блис)%чі� діало5и,� живо-
писні�хара)тери,�природна�й�ба5ата�х%дож-
ня� мова� яс)раво� засвідч%ють,� що� Саш)о
Дермансь)ий� 5ідно� продовж%є� літерат%рні
традиції�наших�веселих�)ласи)ів�—�від�Кот-
ляревсь)о5о� й� Го5оля� до� Остапа� Вишні� і
Всеволода�Нестай)а...Нова�порція�смішних,
моторошних� і� захопливих� при5од� че)ає� на
тебе.� По5ане�По5анись)о� 5отове� звоювати
%сіх� нас,� але� в� с%часній� У)раїні� та)� ба5ато
відважних�малих�і��вели)их�5ероїв,�що�навіть
абсолютне�зло�не�завжди�має�шанс�на�пе-
ремо5%...»
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Вода�з��аменю.�Са�са�л���піс�ах
Іванич%)�Р.� І.�Вода�з�)аменю.�Са)са%л�%

піс)ах� :� романи� /� Р.� І.� Іванич%).� –� Хар)ів� :
Фоліо,�2015.�–�414�с.

Роман� Іванич%)�—� автор� близь)о� п’ят-
надцяти�історичних�творів,�в�я)их�він�нама-
5ається�заповнити�білі�плями�в�нашій�історії,
розповідає�про�видатних�діячів�У)раїни�ми-
н%лих� ро)ів.� Роман� «Вода� з� )аменю»� при-
свячений�Мар)іян%�Шаш)евич%�(1811–1843)
—� %)раїнсь)ом%� поетові� та� 5ромадянсь)о-
м%� діячеві,� засновни)ові� нової� %)раїнсь)ої
літерат%ри�%�Західній�У)раїні.�Автор�розпо-
відає,�я)�Шаш)евич�захищав�право�на�існ%-
вання�%)раїнсь)ої�мови,�боровся�проти�вве-
дення� польсь)о5о� алфавіт%� в� Галичині,� ро-
бив�все,�щоб,�збере5ти�рідн%�мов%�та�)%ль-
т%р%.�Йо5о� справ%� продовжив� Іван�Ва5иле-
вич�—�5ерой�роман%�«Са)са%л�в�піс)ах».

Ірансь)і�народні�)аз)и/�Пере)л.�З�персь-
)ої,� %поряд,.�Передмова�Р.� Гамада.�–�Тер-
нопіль� :� Бо5дан,� 2014.� –� 232с.� –� (Серія� «
С)арби�Сход%»)

До� )ни5и� ввійшли� соро)� найпоп%лярні-
ших�ірансь)их�народних�)азо).� Їхні�5ерої�—
бла5ородні� й� відважні�юна)и,� я)і� не� з%пи-
няються� перед� жодними� небезпе)ами,� а
та)ож� незвичайно� люблячі� й� самовіддані
)рас%ні�(«Камінь�терпіння»,�«Ох»,�«Син�дро-
вор%ба�і�чарівни)»).�В�ірансь)их�)аз)ах�доб-
ро� завжди� перема5ає� зло� («Місяцечола»,
«Квіт%ча�троянда»),�а�вели)е�)охання�долає
сам%� смерть� («Птах-б%ревій»,� «Гранатова
дівчина»).� В� ба5атьох� )аз)ах,� я)� чарівних,
жартівливих,�та)� і�в�)аз)ах�про�тварин,�чи-
тач�з�приємністю�впізнає�персонажів,�знай-
омих� з� дитинства.� Це� свідчить� лише� про
спільність� )%льт%р,� зо)рема�про�близь)ість
%)раїнсь)о5о� та� ірансь)о5о�фоль)лор%.� Усі
)аз)и� пере)ладено� %)раїнсь)ою� мовою
вперше.

Йор�ен�+�Анна�=�любов

Йорт,� Ві5діс.� Йор5ен� +� Анна� =� любов� :
роман�/�В.�Йорт�;�пер.�з�нор.�Н.�Іванич%).�–
Львів�:�Видавництво�Старо5о�Лева,�2015.�–
160�с.

Герої�цієї�повісті�-�%чні�четверто5о�)лас%

звичайної�норвезь)ої�ш)оли.�Зазвичай�вони
беш)ет%ють,�5аняють�на�велосипедах,�роз-
повідають�страшні� історії� і�роблять�%се,�що
роблять� звичайні�діти.�Але�до)и�в� їх�життя
не� приходить� )охання.� Тоді� трапляються
)%па� всіля)их� смішних� при5од� -� стеження,
написання� справжніх� і� фі)тивних� листів,
ревнощі,�підозри�-�словом,�все,��я)�%�житті!

Вітер���вербах

Кеннет,�Г.�Вітер�%�вербах:�повість�/�Кен-
нет� Грем;� пер.� з� ан5л.� А.Са5ана.� –� Тер-
нопіль:�Навчальна� )ни5а�–�Бо5дан,� 2014.� –
348�с.

Прочитавши�твір�«Вітер�%�вербах»�одно-
5о� з� найшановніших� авторів� Кеннета� Гре-
ма,�читач�поринає�%�славетні�при5оди�вірних
др%зів.� По-особливом%� написана� історія
пройме� своїх� шан%вальни)ів� поетичними
ряд)ами,� незвичайним� теплом� та� тон)им
5%мором.�Не�лишивши�байд%жих,�)ни5а�зай-
ме� своє� достойне� місце� серед� найці)аві-
ших�)нижо)�домашньої�бібліоте)и�і�ви�нео-
дноразово�повертатиметесь�до�неї,�щоб�ще
раз� пройнятися� ряд)ами� %люблено5о
зміст%.

Монети�для�патріарха
Ко5тянц� � К.� А.�Монети� для� патріарха� :

роман�/�К.�А.�Ко5тянц.�–�Хар)ів�:�Фа)т,�2015.
–�217�с

Чи�часто�ви�читали�фентезі,�в�я)ом%�всі
історичні� фа)ти,� до� найдрібніших� подро-
биць,� ви)ладені� напроч%д� точно?!� Навіть
та)а� дивовижна� подія,� я)� 5ромадянсь)а
війна�між�червоними�та�білими�%�Є5ипті� та
Сирії�на�межі�XVII�–�XVIII�століть…

Сердю)�М%сій� Ільчен)о� на� прізвись)о
Пройдисвіт� отрим%є� завдання� –� доставити
Антіохійсь)ом%� патріархові� дивні� монети,
знайдені� під� час� зведення� %)ріплень� Киє-
во-Печерсь)ої�лаври…�А�що�із�цьо5о�вийш-
ло,� дізнаєтеся� із� роман%� Костянтина� Ко5-
тянца.

Адво�ат�із�Лича�івсь�ої
Ко)отюха��А.�А.�Адво)ат�із�Лича)івсь)ої�:

роман�/�А.�А.�Ко)отюха�;�х%дож.-�оформ.�Л.
П.�Вировець.�–�Хар)ів�:�Фоліо,�2015.�–�283
с.

�Кни5а�переносить�читача�на�почато)�ХХ
століття,� а� саме� %� 1908� рі)� та� розповідає
про� молодо5о� )иянина� Клима� Кошово5о,
я)ий� дивом� вирвався� з� тюрми� й� ті)ає� від
переслід%вань� царсь)ої� влади� до� Львова.
Але�й�т%т�йо5о�заарештов%є�поліція�–�біля
тр%па� відомо5о� адво)ата� Єв5ена� Сой)и.
По)ійний� мав� %� місті� с%мнівних� др%зів� та
мо5%тніх� воро5ів.� Само5%бство� –� чи� вбив-
ство?�Пош%)и�істини�водять�Кошово5о�тем-
ними� лабіринтами� львівсь)их� в%лиць.� На
шлях%�–�з%хвалі�батяри,�місь)і�)римінальні
)оролі� та�російсь)і� терористи-бомбісти.�А
ще� поліцейсь)ий� )омісар�Маре)�Віх%ра,� в
я)о5о� Клим� постійно� пл%тається� під� но5а-
ми.� Правда� при5оломшить� Кошово5о� та
йо5о� ново5о� віддано5о� др%5а� Йозефа
Шаць)о5о.� Й� назавжди� змінить� долю� за-
5ад)ової� та� впливової� )рас%ні�Ма5ди� Бо5-
данович...

Привид�із�Валової

Ко)отюха�А.А.�Привид� із�Валової:�роман
/�А.А.�Ко)отюха.�–�Х.:Фоліо,�2015.�–�288�с.

Почато)�ХХ�століття,�1909�рі).�Успішний
)иївсь)ий�адво)ат�Клим�Кошовий�від�пере-
слід%вань� царсь)ої� охран)и� ті)ає� до�Льво-
ва,�де�стає�лише�с)ромним�помічни)ом�ста-
ро5о�нотаря.�Йо5о�н%дні�злиденні�б%дні�по-
р%ш%є� візит� )омісара� )римінальної� поліції:
%� )ишені� за5ибло5о,� знайдено5о� %� б%дин)%
на� в%лиці� Валовій,� виявили� візитів)%� Кли-
ма.

Тамплієри��ороля�Данила
Л%щи)� � П.� Тамплієри� )ороля� Данила� :

роман��/�П.�Л%щи).�–�Хар)ів�:Фоліо,�2014.�–
286�с.

Цей� роман� –� Ла%реат� )он)%рс%� «Коро-
нація�слова�–�2014�ро)%».

Дія� відб%вається� в� 13� столітті.� Папа
Римсь)ий�Іно)ентій�4�відправляє�до�Галиць-
)о5о� )нязя� Данила� Романовича� сво5о� по-
сла.�Охороняти�йо5о�дор%чено�за5он%�воїнів
–� тамплієрів.� С%тич)и,� бої� та� ба5ато� інших
при5од�з%стрічаються�на�шлях%�посла.�Ці)а-
во,�захоплююче�на�одном%�диханні�читаєть-
ся�цей�роман.

(Продовження	 в	 наст�пньом�	 номері)
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Мотофестиваль�«Доро?а�на�Січ»
У	 Чер�асах	 30	 липня	 –	 1	 серпня	 відб�деться	 мотофестиваль	 «Доро)а	 на	 Січ».	 Дійство

відб�деться	 на	 території	 дитячо)о	 оздоровчо)о	 табор�	 «Дахнівсь�а	 Січ»,	 розташовано)о	 на
о�олиці	міста.

До� Чер)ас� приб%д%ть� тисячі� %часни)ів� та� 5остей� з� У)раїни� та� з-за� )ордон%,� я)им� запропон%ють
ці)ав%�шо%-про5рам%.

«Приємно�відзначити,�що�)ожно5о�ро)%�фестиваль�збирає�все�більше�й�більше�прихильни)ів.�Тож�не
дивно,�що�він�вже�став�традиційним�і�одним�із�найпоп%лярніших.�Це�один�із�наймасштабніших�тематич-
них�фестивалів�не�тіль)и�в�Чер)асах,�але�й�в�У)раїні!”,�–�с)азав�місь)ий�5олова�Анатолій�Бондарен)о.

За� словами�одно5о� із� ор5анізаторів�фестивалю�Юрія�Пер)іна,� територію� табор%� а)тивно�облаштов%-
ють�для�приймання,�розміщення�та�влашт%вання�розва5.�Фестиваль�відб%деться�%�своїх�най)ращих�тра-
диціях:�)онцерти�за�%часті�відомих�%)раїнсь)их�5%ртів�і�ви)онавців,�ці)аві�)он)%рси,�інтера)тивні�зма5ання
та� навіть� заплановано� встановлення�Національно5о�ре)орд%�У)раїни� на� найбільш%�мото)олон%.

Фестиваль� «Доро5а� на�Січ»� відб%вається� вже� дев’ятий� рі)� поспіль.�О)рім� цьо5о,� на� Чер)ащині� проводять� бай)ерсь)ий�фестиваль
«Тарасова� 5ора»� в�Каневі. Марія	РЕВКО

Мандр#вати,�не
виходячи�з�дом#
Сайти	 Д�бенсь�о)о	 та	 Острозь�о)о

зам�ів	план�ють	адапт�вати	для	осіб	з
інвалідністю.

«У� рам)ах� проє)т%� «Ін)люзивні� сайти
істори)о-)%льт%рних�заповідни)ів�Рівненщи-
ни�WCAG� 2.1»� сайти�Д%бенсь)о5о� та�Ост-
розь)о5о� зам)ів
адапт%ють� для� осіб
з� інвалідністю.� Їх
оновлять� відповід-
но� до� найновіших
ре)омендацій�щодо
в е б д о с т % п н о с т і
WCAG�2.1.�Вони�по-
)ли)ані� забезпечи-
ти� ма)симальний
дост%п�до�web-)он-
тент%�людям�з�інва-
лідністю� (зір,� сл%х,
інтеле)т%альні� )ом-
пле)сні� пор%шення
та�синдром�Да%на).
Та)ож� адапт%ють
на%)овий� рес%рс
%станов� для� про-
5рам�е)ранно5о�дост%п%�та�відео)онтент�за
допомо5ою� тифло)оментаря� та� д%бляж%
жестовою� мовою»,� –� йдеться� %� повідом-
ленні.

Та)ож�повідомляється,�що�%продовж�4,5
місяців� проє)т� реалізов%ватим%ть� 5ро-
мадсь)а� спіл)а� «Все%)раїнсь)ої� лі5и� ор5ан-
ізацій�осіб�з�інвалідністю�зор%�«С%часний�по-
5ляд»� разом� із� партнерами� з� державних
істори)о-)%льт%рний� заповідни)ів� %� місті
Д%бно� та�Острозі.

Ініціатори� проє)т%� зазначають,�що� вони
пра5н%ть� реаліз%вати� право� на� інформацію
та� дост%п� для� людей� з� інвалідністю�до� %)-
раїнсь)ої�)%льт%ри,�я)%�презент%ють�істори-
)о-)%льт%рні� заповідни)и� Рівненщини.

Передбачається,� що� %продовж� %сьо5о
період%� втілення� проє)т%,� я)ий� підтримав
У)раїнсь)ий� )%льт%рний�фонд,� адаптовані
сайти�апроб%ватим%ть�безпосередньо�люди
з� інвалідністю.

К%льт%рно-археоло5ічний� центр� «Пере-
сопниця»,� що� на� Рівненщині,� адаптов%є

своєї� посл%5и� для� ін)люзивних� т%ристів.
Зо)рема,� означено� сходові� маршр%ти,

та)тильна�)арта-схема�території,�)онтрастні
таблич)и� із�шрифтом�Брайля.

У� рам)ах� проє)т%� план%ють� адапт%вати
ще�3�за)лади�)%льт%ри:�Рівненсь)ий�облас-
ний� )раєзнавчий�м%зей� і� державні� істори-
)о-)%льт%рні�заповідни)и�в�Острозі�та�Д%б-
но.

Раніше�повідомлялось,�що�на�Рівненщині

м%зеї� пристосов%ють
для� людей� із� вадами
здоров’я.� Зо)рема,
запровадж%ють�а%діо-
5іди�–�спеціальні�п%ті-
вни)и� для� людей� із
пор%шенням� зор%,� а
та)ож�вип%стили�б%)-
лети�шрифтом�Брай-
ля,� встановлюють
мнемосхеми.

За5алом� т%ристи� з
особливими�потреба-
ми� змож%ть� поб%вати
на� п’яти� е)с)%рсіях� %
Рівненсь)ом%� облас-
ном%� )раєзнавчом%
м%зеї,� Державних� істори)о-)%льт%рних� за-
повідни)ах�Остро5а�та�Д%бно,�)%льт%рно-ар-
хеоло5ічном%� центрі� «Пересопниця»� %
Рівненсь)ом%� районі.

На�поп%ляризацію�)%льт%рних,�т%ристич-
них� особливостей� )раю� на� Рівненщині� за
останній�рі)�спрямовано�2,9�млн�5рн.

Волинсь�ий� спадо�
Істори)о-)%льт%рний� е)омаршр%т� «Во-

линсь)ий� спадо)»� від)рили� 25� липня� � %
Ківерцівсь)ом%� національном%� природном%
пар)%� «Ц%мансь)а� п%ща».

«У� про5рамі� -� презентація� та� від)риття
маршр%т%,�е)с)%рсія�історичними�пам’ят)а-
ми�Ц%мані,� відвідини�Ц%мансь)ої� п%щі,� пе-
реїзд�до�Деражно5о,�мандрів)а�до�ботаніч-
ної� пам‘ят)и� природи� «Горинсь)і� )р%тохи-
ли»,� -�йдеться�%�повідомленні.

�Маршр%т�має� протяжність� близь)о� 150
)м.� Він� проля5ає� с%міжними� 5ромадами
Волинсь)ої� та� Рівненсь)ої� областей� через
о)олиці�та�населеними�п%н)тами�-�Ц%мань,
Оли)а,� Деражне,� Клевань,� Білів,� Пересоп-
ниця.

“Волинсь)ий� спадо)”� -� один� із� найбіль-
ших�е)оло5ічних�маршр%тів�%�ре5іоні.�Сюди
входять�десят)и�пам’ято)�істори)о-)%льт%р-
ної� спадщини� та� об’є)тів� природно-запов-
ідно5о�фонд%.�Можна� відвідати,� зо)рема,
зам)и� в� Олиці� та� Клевані,� храми,� древні
5ородища,� за)азни)и� та�ботанічні� пам’ят)и
природи.

Маршр%т�про)ладено�я)�для�пішо5о�та)�і
для� велосипедно5о� проходження.� Він� пре-
)расно� підходить� для� сімейно5о� а)тивно5о

відпочин)%� вихідно5о� дня,� досвідченим� т%-
ристам,� велосипедистам� чи� бі5%нам,� я)і
хоч%ть�випроб%вати�себе,�отримати�непов-
торні�емоції�та�ці)ав%�інформацію�про�істо-
рію�та�природ%�Волині.

Олена	КІШ
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На�Вінниччині
старт#вав

етнофестиваль
звичаєвої�:#льт#ри
«Живий�во?онь»
На	Вінниччині	 24	липня	розпочався

XII	 Міжнародний	 етнофестиваль	 зви-
чаєвої	 ��льт�ри	 «Живий	 во)онь»,	 на
я�ом�	відродять	літні	обряди	подолян.

Фестиваль� проходить� %� Я)%шинець)ій
5ромаді�Вінниць)о5о�район%.�Він�розпочав-
ся� з� танцювально5о� флешмоб%,� %� я)ом%
взяли� %часть� близь)о� 400� %часни)ів� сце-
ни.� Після� цьо5о� розпочала� робот%� денна
сцена,�я)а�працюватиме�до�17.00.�Т%т�про-
ходять� вист%пи� танцювальних� )оле)тивів
Вінниччини,� а� та)ож� народних� )оле)тивів
подолян,� полісян,� слобожан,� 5%ц%лів,
лем)ів�та�бой)ів.�Опісля�на�ній�вист%плять
)оле)тиви� представни)ів� азербайджансь-
)о5о,�вірменсь)о5о,�5р%зинсь)о5о,�єврейсь-
)о5о,�молдовсь)о5о,� ромсь)о5о,� польсь)о-
5о�та� інших�народів.

Традиційно� під� час�фестивалю� прово-
диться� масштабна� )озаць)а� про5рама.
Відта),�)оза)и�з�%сіх�)%точ)ів�У)раїни�демон-
стр%ватим%ть�свої�вміння�%�бойових�мистец-
твах.�Участь�%�фестивалі�візьм%ть�Театр�)о-
заць)о5о� бою� «Запорозь)ий�Спас»,� Січові
)оза)и� з� острова� Хортиця,� ГО� «Козаць)ий
5ерць»,� я)і� дад%ть�майстер-)лас� і� по)азові
вист%пи�з�володіння�різними�видами�зброї.
Козаць)ий� )л%б� «Люті� )оза)и»� вист%пить� із
національним�)озаць)им�во5няним�шо%,�по-
)азовими�вист%пами�з�бойових�мистецтв�та
майстер-)ласами� ГО� «Січеславсь)е� )озац-
тво�Запорозь)е»�–�з�ре)онстр%)цією�бою�із
застос%ванням�)озаць)ої�артилерії.�ГО�«Чор-
на� Рада»� під5от%вали� для�фест%� вистав)%
важ)ої� артилерії,� ГО� «Козаць)е� стрілець)е
братство»�-�вистав)%�)озаць)ої�зброї.�А�Фе-
дерація� )озаць)о5о� фехт%вання� «Ратар»
(«Три5лав»)� по)аже� 5остям�фест%� вист%п
)оза)ів-хара)терни)ів.

Та)ож� відб%деться� )озаць)а� 5ра� «Лава
на�лав%»�за�%часті�)оманд�)оза)ів,�поліції� і
працівни)ів� ДСНС.

По)азові� вист%пи� с%проводж%ватим%ть-
ся�во5няним�шо%,�майстер-)ласами�та�ви-
став)ами� )озаць)ої� зброї.

О)рім�то5о,�на�фестивалі�працюють�ви-
став)а� де)оративно-%жит)ово5о� мистецт-
ва,�ф%д)орти� та� дитячий�майданчи).

Вечірньою� про5рамою� передбачений
вист%п� ро)-5%ртів.� Завершиться� )онцерт
фаєршо%,� запаленим� від� «живо5о� во5ню».

Проє)т� «Живий� во5онь»� реаліз%ється� в
межах� партнерсь)ої� про5рами� «К%льт%ра.-
Т%ризм.� Ре5іони»� У)раїнсь)о5о� )%льт%рно-
5о�фонд%,�Про5рами�USAID� «Кон)%рентос-
проможна�е)ономі)а�У)раїни»�(КЕУ)�та�Дер-
жавно5о�а5ентства�розвит)%�т%ризм%,�а�та-
)ож� за� підтрим)и�Вінниць)ої�ОДА.

Лесь	МИРЧУК

На	Венеційсь�ом�	�інофестивалі,	що
відб�деться	 1	 -	 11	 вересня,	 У�раїна
б�де	представлена	трьома	фільмами.

Про� це� повідомив� міністр� )%льт%ри� та
інформаційної�політи)и�Оле)сандр�Т)ачен-
)о.

«Ч%дові�новини�з�Венеційсь)о5о�)інофе-
стивалю.� Там� одраз%� трьома� фільмами
представлена� У)раїна.� Світова� прем’єра
фільм%� «Відблис)»� Валентина�Васяновича
відб%деться� в� основном%� )он)%рсі.� А� «Но-
сорі5»�Оле5а�Сенцова�та�«Цензор)а»�Пете-
ра�Кере)еша�–�%�)он)%рсній�про5рамі�«Го-
ризонти»,� -� написав� Т)ачен)о.

Він� за%важив,� що�фільми� створені� за
підтрим)и�Державно5о� а5ентства� У)раїни
з� питань� )іно� та�Міністерства� )%льт%ри� та
інформаційної� політи)и.

Я)� додає� прессл%жба�Держ)іно,� новий
фільм�Васяновича� «Відблис)»� %війшов� до
основної� )он)%рсної� про5рами� і� позма-
5ається�за� 5оловн%�на5ород%�фестивалю�–
«Золото5о�лева».�У�стрічці�йдеться�про�лі)а-
ря-добровольця,� я)ий� після� повернення� з
полон%� нама5ається� пристос%ватися� до
мирно5о� життя.� Він� спіл)%ється� з� )олиш-
ньою� др%жиною� і� своєю� 12-річною� донь-
)ою,� я)а� та)ож� травмована� через� смерть
близь)ої� людини�на� війні.

Продюсери�фільм%� -�Валентин�Васяно-
вич,� Ія�Мислиць)а,� Володимир�Яцен)о� та
Анна� Соболевсь)а.� Виробництво� -� )іноп-
рода)шн� «Арсенал� філмс»� за� %частю
ForeFilms� та�фінансової� підтрим)и�Держ)-
іно.

У� прессл%жбі� на5адали,�що� робота� над
фільмом� «Носорі5»,� прем’єра� я)о5о� відб%-
деться�в�)он)%рсній�про5рамі�«Горизонти»,
почалася�ще�2012�ро)%,�проте�б%ла�приз%-
пинена� через� неза)онний� арешт� Оле5а
Сенцова� російсь)ими� спецсл%жбами� %
2014� році� та� подальше� йо5о� %в’язнення.
Після� звільнення� режисера� %� 2019� році
робот%� над� проє)том� відновили.

Зйом)и� «Носоро5а»� відб%валися� в� Кри-
вом%�Розі,�Львові� та�Києві� й� завершилися
в� 5р%дні�2020�ро)%.� Головні�ролі� ви)онали
Сер5ій�Філімонов,� Єв5ен� Черні)ов,� Єв5ен

У:раїна�на�Венеційсь:ом#�:інофестивалі
б#де�представлена�трьома�фільмами

Гри5ор’єв�та�Аліна�Зева)ова.�Історія�фільм%
заснована�на�реальних�подіях�1990-х�в�У)-
раїні.�Головний�5ерой�на�прізвись)о�Носорі5
потрапляє� до� )римінально5о� світ%� і� почи-
нає�свій�)ривавий�шлях,�я)ий�приведе�йо5о
зовсім�не�т%ди,�)%ди�він�очі)%вав.�«Носорі5»
створений� %� )опрод%)ції� У)раїни� («Артха%с
Трафі)»,�«Край�)інема»),�Польщі�(Apple�Film
Production)� та� Німеччини� (Ma.ja.de).� Гене-
ральні� продюсери� -� Денис� Іванов� і� Оле5
Сенцов.� Створення� фільм%� підтримано
Міністерством� )%льт%ри� та� інформаційної
політи)и,� Держ)іно,� фондом� EURIMAGES,
Польсь)им� )іноінстит%том� та� німець)им
)інофондом� Medienboard� Berlin-
Brandenburg.

Стріч)а� «Цензор)а»� Петера� Кере)еша
спільно5о�виробництва�Словаччини,�Чехії�та

У)раїни� та)ож� %вій-
шла� до� )он)%рсної
про5рами� «Горизон-
ти».� ??Картина� роз-
повідає� історію�мо-
лодої�жін)и�Лесі,�я)%
б%ло� зас%джено� до
%в’язнення�в�одній�із
виправних� %станов
Одеси.� Вона�щойно
народила�первіст)а�і
потрапила�%�світ,�на-
селений� лише
жін)ами:� %в’язнени-
ми,�медсестрами�та
н а 5 л я д а ч ) а м и ,
жін)ами�різно5о�ві)%,

др%жинами� та� вдовами,� доч)ами,� сестра-
ми,�ва5ітними�та�жін)ами�з�дітьми.�Я)би�не
)олір� %ніформи,� іноді� важ)о� б%ло� б� с)аза-
ти,�хто�є�хто.

У)раїнсь)ими�продюсерами�стали�Денис
Іванов� і� )іно)омпанія� «Артха%с� Трафі)»� за
підтрим)и�Міністерства� )%льт%ри� та� інфор-
маційної� політи)и.

Я)� зазначили� %� прессл%жбі,� ще� одна
стріч)а,�я)а�створюється�за�підтрим)и�Дер-
ж)іно,� братиме� %часть� %� )інорин)%� Venice
Production�Bridge�78-5о�Венеційсь)о5о�)іно-
фестивалю.� Раніше� б%ло� о5олошено,� що
)інопроє)т� режисера�Дмитра�С%холит)о5о-
Собч%)а� «Памфір»,�що� переб%ває� на� стадії
постпрода)шн%,� став� одним� із� 30� проє)тів
і5рових�фільмів�з�%сьо5о�світ%,�я)і�відібрали
до� %часті� %� відомом%� )інорин)%� Venice
Production� Bridge� Венеційсь)о5о� )інофес-
тивалю.

Венеційсь)ий� )інофестиваль� -� один� із
найстаріших� та� найпрестижніших� )інофес-
тивалів� світ%.� У� 2019� році� перемо5%� %� )он-
)%рсі�«Горизонти»�здоб%в�%)раїнсь)ий�фільм
«Атлантида»�Валентина�Васяновича,�%�2020
році� стріч)а� Наталі� Ворожбит� «По5ані� до-
ро5и»� отримала� на5ород%� Verona� Film�Club
Award� %� паралельній� про5рамі� Венеційсь-
)о5о� )інофестивалю� «Тиждень� )рити)и».

Віра	 ВАСИЛЕНКО
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Я��підтримати�водний�баланс
ор�анізм����спе��

Спе)а�—� це� те� ще� випроб%вання� для
ор5анізм%.� Ви� частіше� можете� відч%вати
себе�виснаженими�та�знесиленими.�В�том%
числі,� через� швид)%� втрат%� ор5анізмом
води.� Недостатня� )іль)ість� її� споживання
може�призвести�до�запаморочення,�с%хості
%� роті,� відч%ття� слаб)ості� та� навіть� 5олов-
но5о� болю.� У� цьом%� випад)%� вода�—� ваш
рятівни).

Поради,� я)� підтрим%вати� нормальн%
5ідратацію�ор5анізм%� %� спе)отні� дні:

—�Майте�при�собі�ба5аторазов%�с)лян)%
з�питною�водою.

—�Пийте�вод%,�я)�тіль)и�відч%єте�спра5%.
Пийте� ба5ато� і� малень)ими� порціями.

—�Віддайте�перева5%�чистій�воді�замість
солод)их,� 5азованих� напоїв� або� ал)о5олю.

—�Я)що�проста�вода�для�вас�«нія)а»�на
сма),� додайте� до� неї� лимон,� де)іль)а� я5ід
або�м’ят%.

—� Порадьтеся� з� вашим� лі)арем�щодо
доп%стимої� )іль)ості� вживання� води�в� спе-
)%,� я)що� є� протипо)ази� за� станом� здоро-
в’я.

Тримайте�водний�баланс�%�нормі�та�б%дь-
те� здорові!
Зневоднення�–�небезпечний�стан
Щоденна�втрата� води�людсь)им�ор5ані-

змом�–� це� нормально:�ми� втрачаємо� вод%
з�потом,�диханням,� сечовип%с)анням,� сли-
ною,�)оли�спльов%ємо,�сльозами.�Витраче-
на� та)им� чином� рідина� оновлюється� з� во-
дою�і�їжею,�я)і�вживає�людина.�Але�в�сит%-
аціях,�)оли�людина�втрачає�ба5ато�рідини�і
людина� не� поповнює� її,� починається� зне-
воднення� –� небезпечний� стан.

Витрачен%� ор5анізмом� рідин%� ле5)о� за-
повнити� питною� водою

Не� тіль)и� в� спе)%,� а� при� дея)их� захво-
рюваннях�і�станах�теж�може�наст%пити�зне-
воднення� –� напри)лад,� при� діабеті,� інфе)-
ційних�хворобах,�діареї,�%�малень)их�дітей.

Та)ож� в� жар)%� по5од%� “заробити”� зне-
воднення� ризи)%ють�фізично� а)тивні� люди
і�ті,�хто�не�зви)�пити�достатньо�рідини,�ті�ж
малю)и,� ос)іль)и� вони� самі� не� )онтролю-
ють�свій�питний�режим.

Та)і� люди� %� спе)%,� а� та)ож� при� підви-
щеній�воло5ості�мож%ть�недостатньо�ефе)-
тивно� охолодж%ватися,� через� те,�що�мало
потіють�або�піт�не�випаров%ється.�В�рез%ль-
таті�зростає�ризи)�теплово5о�%дар%,�підви-
щення� температ%ри� і� необхідність� попов-
нити� ор5анізм� водою.

Я�і�ж�симптоми�зневоднення?
Навіть� при� невели)ом%� зневодненні

відч%вається�с%хість�%�роті,�при�сечовип%с-
)анні� )олір� сечі� темно-жовтий� і� саме� її
)іль)ість�невели)а.�Ш)іра�стає�с%хою,�про-
холодною,�з’являється�5оловний�біль,�навіть
с%доми�м’язів.�Часто�не�тіль)и�діти,�а�літні
люди�не�роз%міють,�що� їм�потрібно�попити
води.� Том%� та)им� людям� потрібна� т%рбота
близь)их:�давайте�їм�пити�вод%�під�час�об-
ід%�або�снідан)%,�зробіть�чаювання�або�роз-

пиття�)омпот%,�морс%�щоденної�традицією,
стежте,� щоб� в� раціоні� дітей� і� літніх� б%ло
досить� со)овитих� фр%)тів,� с%пів,� рід)их
страв.

Та)ож�не�заб%вайте�про�домашніх�вихо-
ванців,� вода� в� їхніх� мис)ах� повинна� б%ти
постійно.� Я)що� помітили� навіть� ле5)е� зне-
воднення,� %ни)айте� 5азованої� води,� особ-
ливо� солод)ої,� ал)о5олю,� )офеїн%.� Вони
підсилюють� зневоднення.

Чим� за5рож%є� зневоднення
Надмірна�втрата�рідини�внаслідо)�пото-

виділення� за5рож%є� серцево-с%динній� сис-
темі,�а� та)ож�не5ативно�впливає�на�нир)и,
ос)іль)и� вони� відповідають� за� водний� ба-
ланс.�Крім�то5о,�внаслідо)�зневоднення�за-
5%щ%ється� )ров,� а� це� за5рож%є� людям,� я)і
мають� проблеми� із� тромбо%творенням.

Зневоднення�може�призвести�до�втрати
працездатності,� 5оловно5о�болю�та�болю�%
м’язах,�пор%шень�роботи�серця,�підвищен-
ня�артеріально5о�тис)%,�запаморочення�і�аж
до� втрати� свідомості.

Я)� же� правильно� пити,� щоб� %ни)н%ти
зневоднення

Пийте� рідин%,� )раще� чист%� вод%,� навіть
при� ле5)ій� спразі.

У�спе)%�важливо�пити�часто� і�невели)и-
ми� )овт)ами.� Правильн%� )іль)ість� випитої
води� визначте� по�…� сечі:� її� )олір� повинен
б%ти� блідо-жовтий� або� вза5алі� прозорий.

Малю)ам�давайте�пити�з�ложеч)и�або�з
дитячої� “поїл)и”,�щоб� ле5ше�б%ло� )овтати,
а�не�з�вели)о5о�)%хля.

Пийте�ще�більше,�)оли�є�більший�ризи)
зневоднення.� Напри)лад,� я)що� %� вас� діа-
рея,� заст%да,� ви� пере5рілися� на� сонці,� по-
чалося�рясне�потовиділення�після�пере5рів%
тощо.
Чим�можна�замінити�звичайн��вод�
Я)що� хочете� %різноманітнити� пиття�—

зробіть� лимонад.�МОЗ� навіть� ділиться� ре-
цептом:

Заморозьте� лимон� чи� апельсин,� натріть
йо5о�із�цедрою�на�терт)%�та�залийте�)ип’я-
ченою�водою.�Т%т�вам�і�свіжий�сма),�і�вітамін
С,�і�бета-)аротин,�і�)літ)овина,�пе)тин,�еф-
ірна� олія� лімонен;

Сма)� лимонад%� можна� %різноманітнити
завдя)и�м’яті,� тертом%� імбир%,� )ориці,� ла-
ванді,�цвіт%�б%зини�чи�чайної� троянди;

Замість� лимона� можна� брати� б%дь-я)і
я5оди.� Розтовчіть� я5оди� %� воді� та� доведіть
до�)ипіння,�щоб�напій�не�одраз%�с)ис.

Солод)і� 5азовані� напої� можна� замінити
%зваром� із� с%хофр%)тів�—�це� хороше�дже-
рело�мі)роелементів.�С%шені�абри)оси�ба-
5аті�на�)алій,�чорнослив�—�на�залізо� і�бор.
Але�не�треба�додавати�до�%звар%�ц%)ор�—
він�вже�є�%�фр%)тах.

Най)ращим� джерелом�мінералів� є� мо-
лочна�сироват)а:�в�одній�с)лянці�—�чверть
денної�норми�)альцію�та�фосфор%� і�десята
частина� потреби� цин)%,� )алію� та� ма5нію.
Змішайте� сироват)%� із� со)ом� і� отримаєте
безпечний� енер5ети).

А� )авою� і� чаєм�можна� втам%вати� спра-
5%?

Сімейні� лі)арі� ре)оменд%ють� в� період
спе)и�зменшити�)іль)ість�напоїв�із�вели)им
вмістом�)офеїн%.�Я)що�ви�все�ж�не�%являє-
те� сво5о�життя� без� )ави,� бажано� вживати
не� більше� двох�філіжано)� %� першій� поло-
вині�дня.

Висо)ий� вміст� )офеїн%� в� )аві� ви)ли)ає
спазм� с%дин,� )рім� то5о� )офеїн� посилює
робот%� ниро),� і� через� сечо5інний� ефе)т
людина�може�зневоднитися.�Кава�не�є�за-
мінни)ом� рідини�—� )ава� о)ремо,� вода� о)-
ремо.

Кофеїновмісний�прод%)т,�я)ий�не�просто
можна,�а�й�треба�вживати�%�спе)%�—�це�зе-
лений�чай.�Навіть�5арячий�зелений�чай�д%же
добре� в5амов%є� спра5%� і,� )рім� то5о,� має
здатність� збалансов%вати� терморе5%ляцію
в� ор5анізмі.

Ганна	БАБІЙ

ЛІТНІ
МІНІАТЮРИ
З
НАТУРИ
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Сидіть�вдома,�або�під�деревом
За� можливості,� особливо� для� людей

старшо5о� ві)%� та� тих,� хто� має� в� анамнезі
перенесені�черепно-моз)ові� травми,� 5іпер-
тонічн%� хвороб%,� тим� більше� перенесені
інфар)ти� та� інс%льти� -� %триматися� від� по-
дорожі� чи� про5%лян)и,� або� я)о5ось� запла-
новано5о� візит%� %� спе)%.
Панам�и�і��апелюш�и�знов��модні
Я)що�ж� візит� від)ласти� неможливо,� то

щоб� себе� захистити� -� мають� б%ти� 5оловні
%бори.�Добре,�що�мода�на�це�знов%�повер-
тається.� І� мода,� і� здоровий� 5л%зд,� молодь
та)ож� починає� 5оловні� %бори� носити.

Важливо,�щоб�діт)и� ні)оли� не� виходили
без�5оловних�%борів�%�спе)%.�Жін)и,�я)і�дба-
ють�про�)олір�сво5о�обличчя.�Адже�%бере5-
тись� від� пі5ментних� плям� наба5ато� ле5ше,
ніж� потім� із� ними� боротися.� Том%� )апелю-
шо)�із�широ)ими�)рисами�-�5арна�ре)омен-

дація:� це� стильно,� модно� і� здорово� для
ор5анізм%.

Вліт)%�сонячні�о)%ляри�та�)апелюхи,�)аш-
)ети�чи�бандани�–�це�не�просто�доповнен-
ня� образ%,� а� речі� першої� необхідності,
здатні� захистити� від� висо)их� температ%р� і
ш)ідливо5о� вплив%� %льтрафіолет%.� Проте
)раса� та� )ористь�зовсім�не�протирічать,�а,
навпа)и,� доповнюють� одна� одн%:� надійний
«антисонячний� захист»� може� б%ти� д%же� й
д%же� 5арним.

�Не�нехт�йте�м’ятою
Щоб� вижити� %� спе)%� -� із� собою� обо-

в’яз)ово� має� б%ти� вода.� Люди� старшо5о
ві)%� мож%ть� носити� із� собою� «Корвал-
мент»,� «Валідол»� чи� анало5и.� За� рах%но)
м’яти,� я)а� входить� %� с)лад� препаратів,
відб%вається� тонізація� ор5анізм%.� І� %без-
печити� себе� від� втрати� свідомості� ми
ціл)ом� можемо.
Втрачайте� свідомість� правильно
Перші�озна)и�втрати�свідомості�-�ш%м�в

5олові,� важ)ість.�Дея)і� люди�мож%ть� відч%-
вати� затерпання,� похолодання� )інціво),
том%�що� іде� перерозподіл� )рові.� Потрібно
нама5атися� одраз%� сісти,� попити� водич)и.
Звичайно,�)раще�сісти�десь�%�тіньоч)%.�Але
я)що� немає� поблиз%� тінь)а� -� просто� важ-
ливо� повільно� оп%ститися� на� землю,�щоб
%безпечити�себе�від�падіння�із�висоти�влас-
но5о� зрост%.

КАПЕЛЮХ
РЯТУЄ
ВІД
СПЕКИ
�Захистіть�свою�ш�ір�

Важливо�мати� на� час� спе)и� засоби� для
захист%�ш)іри.� Зараз� є� ба5ато� різноманіт-
них�засобів,�я)і�захищають�від�не5ативно5о
вплив%� сонячно5о� випромінювання.� Для
діто)� це� обов’яз)ово� вимо5а,� )оли� від)ри-
те�тіло.�Для�молодих�жіно)�я�би�та)ож�ре-
)оменд%вала.�Бо�фотостаріння�ш)іри�я)раз
об%мовлене�надмірною�соляцією�і�а5ресив-
ним� сонцем.

Літня� спе)а� -� справжнє� випроб%вання,
особливо� для� тих,� хто� зм%шений� залиши-
тися�в�місті.�Не�дивлячись�на�те,�що�по5ода
змінюється�майже��)ожен�день,�літньої�спе-
)и�все�одно�не�%ни)н%ти.

Ува�а!�Гр�па�ризи��
�До�5р%пи�ризи)%�вліт)%,�в�перш%�чер5%,

потрапляють�люди�похило5о�ві)%�та�хворі�із
хронічними� захворюваннями� серцево-с%-
динної�та�дихальної�системи,�а�ще�малень)і
діти� і� люди,� я)і� � працюють� на� від)ритом%
повітрі.

Тим,� хто�переніс� серцево-с%динн%� )ата-
строф%� (моз)овий� інс%льт,� інфар)т�міо)ар-
да,�пор%шення�серцево5о�ритм%)�та�має�інші
проблеми� зі� здоров’ям,� � треба� пам’ятати,
що� ризи)� %с)ладнень� зниж%ється� на� тлі
прийом%� � препаратів,� я)і� зниж%ють� артері-
альний� тис),� дотримання� режим%� праці� та
відпочин)%,� дієти.

Основна� і� часта� помил)а� «5іпертоні)ів»
вліт)%� поля5ає� в� том%,�що� при� по5іршенні
самопоч%ття�(вини)ли�чи�посилилися�5оловні
болі,� запаморочення� та� ін.),� людина�д%має,
що�%�неї�підвищився�артеріальний�тис),�і,�не
вимірюючи� йо5о,� приймає� додат)ов%� доз%
анти5іпертензивних� засобів.�Насправді� тис)
на�тлі�спе)и�мі5�знизитися,�і,�прийнявши�до-
дат)ов%� доз%,� людина�ще� більше� по5ірш%є
своє� здоров’я.� Том%,� основне� правило� для
пацієнтів�з�артеріальною�5іпертензією�-�при
по5іршенні� стан%� обов’яз)ово� вимірювати
артеріальний� тис)� і� тіль)и� після� цьо5о� зас-
тосов%вати� необхідні� заходи.

Але� питання� збереження� здоров’я� сто-
с%ється� не� тіль)и� людей� із� проблемами� %
стані�здоров’я.�Зміни�по5оди�впливають�на

)ожн%� людин%.� Для� то5о,� щоб� допомо5ти
ор5анізм%� впоратися� зі� спе)ою,� ре)омен-
д%ємо� � дотрим%ватись� за5альновідомих
порад.

Температ�ра���приміщенні
Я)що� %� приміщенні,� де� ви�живете,� вчи-

теся,�працюєте,�температ%ра�повітря�пере-
вищ%є� 28� 5рад%сів,� то� бажано� )орист%ва-
тися� вентиляторами� або�ж� поп%лярними� в
наші� дні� )ондиціонерами,� я)і� пре)расно
охолодж%ють� повітря� в� офісах� і� )вартирах.
Але�при�цьом%�необхідно�пам’ятати�-�різни-
ця� температ%ри� повітря� %� приміщенні� і� на
в%лиці� не� повинна� перевищ%вати� 10� 5ра-
д%сів.

Я��харч�ватися���спе��
Під�час�спе)и�варто�перейти�на�холодні

страви.�Краще�збільшити�в�раціоні�)іль)ість
свіжої�риби�та�овочів.�Про�молочні�прод%)-
ти�треба� �с)азати�о)ремо�-�не�треба�)%п%-
вати�їх�%�)іос)ах,�з�)інцевим�терміном�при-
датності�або�давати�їм�на5ріватися�на�сонці.
Ці�прод%)ти�пс%ються�швид)о,�і�харчові�от-
р%єння�вони�ви)ли)ають�д%же�важ)і.�Не�)%-
п%йте� прод%)ти� з� р%):� при� висо)ій� темпе-
рат%рі�ба)терії�розмнож%ються�д%же�швид-
)о,� вживання� в� їж%� та)их� прод%)тів� може
призвести� до� тяж)их� отр%єнь.� Не� 5от%йте
про�запас�-�ті�терміни�придатності,�я)і�в)а-
зані� на� прод%)тах,� прип%с)ають� нормальні
%мови,� а� не� виснажлив%� спе)%.� Не� збері-
5айте�прод%)ти,�що�швид)о�пс%ються,�поза
зоною� холод%.

Невід�ладна�допомо�а�при
тепловом��та�сонячном���дарі
� Пере5рівання� ор5анізм%� при� висо)ій

температ%рі� може� призвести� до� пор%шен-
ня� терморе5%ляції� ор5анізм%� і� вини)нення
теплово5о� %дар%.� У� потерпіло5о� з’являють-
ся� в’ялість,� 5оловний� біль,� спра5а,
слаб)ість,�п%льс�120—140�%дарів�за�хвили-
н%,�підвищ%ється�температ%ра�тіла�до�40—
41�°С,�червоніє�ш)іра,�можливі�втрата�свідо-
мості� і�смерть.

Тривале� переб%вання� під� сонячним� оп-
роміненням�%�спе)%�може�призвести�до�со-
нячно5о�%дар%.�При�цьом%�з’являється�силь-
ний� 5оловний� біль,� слаб)ість,� сонливість,
пор%шення�дихання�та�серцевої�діяльності,
н%дота,� блювота,� втрата� свідомості.

Потерпіло5о� треба� перевести� в� затіно)
або� прохолодне� приміщення,� по)ласти� на
спин%,�розслабити�пояс� і� одя5,� підняти� 5о-
лов%,� бризн%ти� холодною� водою,� по)ласти
холодн%� примоч)%� на� 5олов%� і� 5р%ди,� дати
понюхати� нашатирний� спирт� і� створити
%мови� для� прито)%� свіжо5о� повітря,� дати
випити�20�)рапель�валеріани�або�)орвало-
л%� і� запити�холодною�водою.

В�е)стрених�випад)ах�-�при�втраті�свідо-
мості,�відс%тності�дихання�і�серцебиття�при-
ст%пити�до�проведення�шт%чно5о�дихання� і
за)рито5о�масаж%�серця.�Терміново�ви)ли-
)ати�швид)%�медичн%� допомо5%.

Бажамо�Вам� вдало5о� літа.� чистої� води� і
нія)ої� біди.� Б%вайте� здорові!!!

Олена	РІПНА
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О�рім	 носіння	 масо�	 �	 )ромадсь-
�их	 місцях	 та	 постійної	 дезінфе�ції
р��,	�онче	потрібно	зміцнити	й	захисні
сили.	Адже	один	із	неба)атьох	пози-
тивних	 �ро�ів,	 я�і	 дав	 нам	 �оронаві-
р�с,	–	це	те,	що	треба	бере)ти	здо-
ров’я,	висиплятися	й	вживати	достат-
ньо	 вітамінів	 та	 мі�роелементів,	 не
доп�с�ати	 розвит��	 різноманітних
захворювань,	я�і	�с�ладнюють	перебі)
хвороби	й	мож�ть	б�ти	навіть	причи-
ною	її	летально)о	�інця.

Том%�зараз�м%симо�)ин%ти�всі�сили�на
зміцнення� ім%нно5о� захист%� ор5анізм%,� а
та)ож�мати�в� запасі�дієві�рецепти�на� те,
я)� допомо5ти� собі� впоратися� з� найтипо-
вішими� проявами� хвороби.

Зміцнюємо� ім�нітет
Для� підтримання� ім%нітет%� потрібне

вітамінне� підживлення.� Я)� для� профіла)-
ти)и,�та)�і�під�час�хвороби,�та�для�віднов-
лення� здоров’я� після� )оронавір%с%� ч%до-
во� підійд%ть� )іль)а� вітамінних� напоїв.� Їх
можна�чер5%вати�по�)ол%,�замінюючи�но-
вими�)ожні��три�тижні.

П‘ємо��звари
Перед%сім�д%же�)орисною�є�вітамінно-

мі)роелементна� «бомба»� –� %звари� з� с%-
хофр%)тів.�Вони�та)ож�виводять�то)сини,
очищ%ють� ор5анізм,� сприяють� нормалі-
зації� травлення� та� своєчасном%� спорож-
ненню� )иш)івни)а.

На�3�л�води�по)ладіть�по�жмені�с%ше-
них�ябл%),� 5р%ш,� чорнослив%,�а� та)ож�по
1�ст.�л.�шипшини�та�5лод%�для�підтриман-
ня� роботи� серцево-с%динної� системи.
За)ип’ятити,� дати� настоятися� та� пити
всією� родиною� протя5ом� дня.

Трав’яний� збір:� на� 1� л� води� по)ласти
по�щіпці� )віто)� а)ації,� б%зини,� листя� по-
дорожни)а,� трави�мати-й-мач%хи,� листя
ев)аліпта� й� плодів�шипшини.� Цей� цілю-
щий�навар�пити,�я)�чай,�протя5ом�дня.�Він
тоніз%є� ор5анізм,� відновлює� йо5о� сили,
протистоїть� заст%дним� явищам.

Морс�із�ж%равлини�–�природний�анти-
біоти),�я)ий�не�лише�зміцнює� ім%нітет,�а
й� особливо� бла5отворно� впливає� на� се-
чостатев%� систем%,� запобі5аючи� й� пол-
іпш%ючи�стан�під�час�запальних�процесів,
цистит%.�Для�цьо5о�1�ч.�л.�я5ід�розд%шити
й�залити�200�мл�5арячої�води,�додати�мед
за�сма)ом.�Пити�2-3�рази�на�день.

Со)отерапія� є� ч%довим� доповненням.
Візьміть�порівн%�мор)в%,�ябл%)а�й�апель-
сини,� зробіть� із� них� свіжий� сі),� додайте
пар%� )рапель�олії,�щоб�мі)роелементи,�а
особливо� )аротин,� добре� засвоїлися.
Пити�по�200�мл�на�день.

Настоян)а� ехінацеї� стим%лює� захисні
ф%н)ції�–�додавайте�по�10�)рапель�%�чай
вранці�й�в�обід.

Та)ож�додад%ть�сма)%�й�)ористі�лимон

та� імбир.� Замість� імбир%� та)ож�можна� по-
)ласти� с)ибоч)%� айви,� й� вийде� д%же� смач-
ний� вітамінний� напій.

Щоб� не� захворіти,� людина�має� я)омо5а
більше�переб%вати�на�свіжом%�повітрі,�пра-
вильно� вдя5н%тися� й� 5%ляти,� дихати�фітон-
цидами,� робити�фізичні� вправи,�щоб� пол-
іпш%вати� )рово-� та� лімфоплин.

А�ще� –� женіть� 5еть� страх� захворіти:� це
ослаблює� людин%.� Перефраз%йте� відоме
прислів’я:� песиміст� –� %же� наполовин%� зах-
ворів,� а�оптиміст�–�наполовин%�од%жав.

Але� )оли� 5оворять«не� боятися»,� –� це� не
означає� б%ти� нерозс%дливим� і� нехт%вати
правилами�5і5ієни�й�безпе)и,�вважаючи,�що
хвороба�тебе�не�зачепить.�Зовсім�навпа)и.
Треба�пот%рб%ватися�й�зробити�все�від�вас
залежне,� щоб� не� підхопити� вір%с� або� не
передати� йо5о� іншим.� Є� один� д%же� ефе)-
тивний� спосіб.

�Китайсь)ий�%читель�радить:�роблячи�са-
моробн%�мас)%�й�з5ортаючи�марлю�в�)іль)а
шарів,�%�проміж)и�між�ними�по)ладіть�плас-
тин)ами� нарізані� часни)� або� циб%лю.� Коли
б%дете� її� надя5ати� й� дихати� цими�фітонци-
дами,� ця� ін5аляція� вбереже� вас� від� вір%сів.
Я)що� при5адати� історію,� то� за� часів� ч%ми
люди� носили� мас)и� з� дов5им� «дзьобом»,
)%ди�й�за)ладали�часни),�щоб�не�дати�вір%-
с%� прони)н%ти� в� ор5анізм.

Людина�може�допомо5ти�собі�в�разі�жар%
підр%чними� засобами

�Пот%жн%�жарозниж%вальн%�дію�має�лис-
тя�малини� й�шов)овиці.� Я)що� ви� не� нас%-
шили�йо5о�вліт)%,�то�можна�заварити�по�5-
6� свіжих� лист)ів� цих� рослин� %� літрі� води� й
потримати�15�хв�на�паровій�бані.�Я)що�ж�є
с%хе�листя�–�доза�б%де�меншою:�по�3-4�ли-
сточ)и.�Пити�по�с)лянці�3-5�разів�на�день.

Ванноч�и
Та)ож,�щоб� знизити�жар,�можна� парити

но5и.� Для� цьо5о� інд%си� й� )итайці� роблять
)онтрастні� ванноч)и.� Та),� за� 5рип%� з� висо-

)ою� температ%рою� сперш%� тримають
)іль)а� хвилин� но5и� в� мисці� з� 5арячою
водою,�а�потім�переміщ%ють�їх�на�)іль)а
хвилин�%�мис)%�з�ледь�теплою�водою,�й
та)�чер5%ють�ванноч)и�для�ні5�із�5арячою
та� холодною� водою� )іль)а� разів.� Та)им
чином� і� з� висо)ою� температ%рою� бо-
рються,� й� заразом� підвищ%ють� ім%нітет.

� Коронавір%с� д%же� часто� %ш)одж%є
слизов%�оболон)%.�Плюс�вживання�анти-
біоти)ів,�а�це�)омпле)сно�призводить�до
розладів�шл%н)а.�Я)�%с%н%ти�цей�неприє-
мний� симптом

� Китайсь)а� медицина� � я)� за)ріпний
засіб,�що�поліпш%є�робот%�)иш)івни)а�й
сам�процес�травлення,�ре)оменд%є�пити
навар� пере5ородо)� волось)их� 5оріхів.
Розд%шити� сти5лі� 5оріхи,� вийняти� ядра,
а� вн%трішні� пере5ород)и�між� ними� (1,5
ст.�л.)� залити�200�мл�води�й�проварити
10�хв.�Пити�по�півс)лян)и�4�рази�на�день.
Та)ож�можна�до�навар%�за�2�хвилини�до
зняття� з� во5ню�додати� дріб)%� подорож-
ни)а.� Він� теж�має� в’яз)ий� ефе)т.� Коли
вип’єте,�5%щ%�можна�ще�раз�залити�200
мл�води�й�випити�навар�наст%пно5о�дня.

Та)ож�під�час�)оронавір%с%�д%же�час-
то�спостері5ається�інто)си)ація,�том%�ба-
5ато� хто� ре)оменд%є� вживати� а)тивова-
не�в%5ілля,�щоб�виводити�то)сини,�що�та-
)ож� сприяє� нормалізації� температ%ри.
Хорошим� сорбентом� є� )омпоти� із� с%хо-
фр%)тів.

Коли� в� людини� пронос,� треба� брати
до�%ва5и�та)ож�те,�що�вона�втрачає�д%же
ба5ато� води,� ор5анізм� зневоднюється.
Том%�особливо�в�цьом%�випад)%,�щоб�не
з5%щ%валася� )ров,� треба�посилено�пити
вод%,� чай� та� різні� напої.� До� речі,� щоб
розрідж%вати� )ров,� та)ож� додавайте� в
їж%�і�в�чай�імбир�та�)%р)%м%.

У� разі� %раження� слизових� оболоно)
травно5о� тра)т%� ч%дов%� обволі)альн%



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

�Ще�один�із�неприємних�симптомів�вір%с%�–�ломота�в�тілі�та�5ос-
трий� 5оловний�біль.

�Зменшити�ломот%� в� тілі� допома5ає�масаж:� потрібно�розтерти
тіло,� розі5нати� )ров� і� лімф%,�щоб� вони�дали�живлення� )літинам� і
вивели�з�них� то)сини.�Та)ож�треба�пити�ба5ато� теплої�рідини�–�2
літри�й�більше�на�день.

Щоб�зняти�5оловний�біль,�можна�зробити�точ)овий�масаж�пальців
р%).�Наші�пальці�мають�3�фалан5и:�перша�–�найбільша�від�основи
долоні,�др%5а�–�середня,�й�третя�–�де�розміщений�ні5оть.�Ми�б%де-
мо�продавлювати�місце�з5ин%�між�першою�та�др%5ою�фалан5ами�на
4�пальцях�)ожної�з�р%)�–�по�черзі�від�в)азівно5о�пальця�до�мізинця.

Для�цьо5о�вели)им� і� в)азівним�пальцями�правої�р%)и�по�3-5� хв
стис)аємо�з�двох�бо)ів�цю�фалан5%�на�пальцях�лівої�р%)и.�Стис)аю-
чи�фалан5%�на�в)азівном%�пальці,�ми�опрацьов%ємо�лобн%�частин%
5олови,� на� середньом%�пальці� –� тім’я,� на� підмізинном%�–�ма)ів)%
5олови,�й�на�мізинці�–�потилицю.�Потім�та)�само�опрацьов%ємо�пальці
правої�р%)и.�Том%�що,�натис)аючи�на�пальці�лівої�р%)и,�ми�опрацьо-
в%ємо�лів%�частин%�5олови,�а�натис)аючи�на�пальці�правої�–�відпов-
ідно,�прав%�частин%.�Та)і�маніп%ляції�з�цими�точ)ами�мають�значно
поліпшити�стан� 5олови,�робот%�моз)%,� част)ово�чи�навіть�повністю
зняти�біль.

Та)ож�%с%ває�5оловний�біль�і�є�«швид)ою�допомо5ою»�за�ба5ать-
ох�захворювань�точ)а�Хе-5%.�Вона�міститься�між�вели)им�та�в)азів-
ним�пальцями�долонь.

Для� її� опрацювання� спочат)%� вели)им� та� в)азівним� пальцями
правої�р%)и�намацайте�точ)%�на�лівій�р%ці�між�основами�вели)о5о�й
в)азівно5о�пальців�і�натис)айте�на�неї�протя5ом�5�хвилин.�Ви)орис-
тов%йте�)олові�р%хи.�Здавлюйте�досить�сильно,�але�та),�щоб�вам�не
б%ло�д%же�боляче.

Повторіть� те�саме�на�правій�р%ці.�Можете�робити�точ)овий�ма-
саж�)іль)а�разів�на�день.

�Коронавір%с�часто�%ш)одж%є�ле5ені�й�с%проводж%ється�5либо)им
)ашлем.�Я)� із�цим�боротися�перевіреними�народними�методами.

Чорна�редь�а�або��р�ша
� Усі�ми�пам’ятаємо�баб%син�рецепт:� %� чорної� редь)и� вирізати

серцевин%�й�по)ласти�т%ди�1�ст.�л.�мед%.�Коли�редь)а�п%стить�сі),
вживати�цю�с%міш�по�1�ч.�л.�5-7�разів�на�день.�Не�любите�редь)%�–
с)ористайтеся� )итайсь)им�анало5ом�цьо5о�рецепт%.�Замість�редь-
)и�залийте�мед�%�вирізане�по5либлення�в� 5р%ші.�Дайте�фр%)т%�на-
стоятися�й�п%стити�сі).�Вживати�за�тією�ж�схемою�)іль)а�днів.�Вихо-
дить�д%же�смачний�відхар)%вальний�не)тар.

Льодяни)и�від� )ашлю
Та)ож� ч%довий� від)ашлювальний� засіб,� я)ий�ще� й� стим%лює

ім%нітет,�–�)итайсь)і�льодяни)и�від�)ашлю.�Смачні,�ефе)тивні�й�ле5-
)о�5от%ються�вдома.�Для�цьо5о�2�ст.�л.�тростинно5о�чи�б%ря)ово5о
біло5о�ц%)р%�посмажити�на�с)оворідці,�щоб�розтопився�й�став� )о-
ричневим,�до�)арамелізовано5о�ц%)р%�додати�0,5�ч.�л.�с%хо5о�імби-
р%,�перемішати�й�розділити,� сформ%вавши�льодяни)и.

Та)ож�бер%ть�часни)� (20� 5),� заливають�200�мл�води,�дають�на-
стоятися�30� хв.�Потім�ставлять�на� слаб)ий�во5онь,� )оли� за)ипає,
додають�1� ст.� л.� ц%)р%�або,� )раще,�–�мед%.�Коли�охолоне,� вжити
всю�с%міш�за�3-4�рази�протя5ом�дня�в�теплом%�ви5ляді.

Коли�людина� )ашляє,�ре)оменд%ють�під� час�цьо5о�плес)ати�по
спині,� допома5аючи� та)им�чином�ле5еням�очищ%ватися�від� слиз%.
Та)ож�можна�робити�натирання.�Напри)лад,� )%нж%товою�зі5ріваль-
ною�олією�або�мазями�із�зі5рівальним�ефе)том,�і�робити�спиртовий

дію�мають�навари�з�насіння�льон%:�1�ст.
л.� насіння� залити� 0,5� л� води� й� потри-
мати�на�водяній�бані� 15� хв.�Вийде� )и-
селеподібний� напій,�що� ч%дово� діє� на
слизові.� Вживати�щораз%� за� пів5одини
до�їди,�й�)иш)івни)��добре�працювати-
ме.

Та)ож� ре)оменд%ється� споживати
прод%)ти,�що�мають� слизотворні� влас-

тивості.�Це�–�й�розварена�вівсяна�)аша,�я)а
добре� змащ%є�шл%но).� Ба5ато� слиз%� є� й� %
молоці.�Але�щоб�не�доп%стити�пере)ос%,�бо
надмір� слизотворних� прод%)тів� теж�прово-
)%є� збій� в� ор5анізмі,� до� 5арячо5о� моло)а
варто� додавати� трохи� )ориці,� я)а,� до� то5о
ж,�ще�й�піднімає�настрій.

Ре)оменд%ють�в�цей�час�пити�один�цілю-
щий� напій,� я)ий,� з� одно5о� бо)%,� обволі)ає

слизов%� оболон)%,� сприяє� відновленню
ор5анізм%� після� вір%сів,� а� з� іншо5о�–� ви-
водить� не)орисний� слиз.� Для� цьо5о� в
с)лян)%� 5арячо5о�моло)а�додайте�1� ч.� л.
верш)ово5о� масла,� )орицю� та� сод%� на
)інчи)%�ножа.�Сода�сприятиме�підвищен-
ню� л%жності� ор5анізм%,� а�моло)о� з�мас-
лом�обволі)атим%ть�слизов%,�про5рівати-
м%ть� дихальні�шляхи.

)омпрес�на�5р%ди�на�ніч.�Він�б%де�про5рівати�ле5ені.�Перед�застос%-
ванням�ре)омендацій�порадьтеся�з�лі)арем.

АТЕРОСКЛЕРОЗ,�ДІАБЕТ,�ГІПЕРТОНІЯ�-�СУПУТНИКИ
НАДМІРНОЇ�МАСИ�ТІЛА

�Люди� х%дн%ть� не� тіль)и�для� то5о,�щоб�ле5ше� ходити� та�мати
)ращий�ви5ляд,�а�й�щоб�запобі5ти�ба5атьом�захворюванням.�Бо�зайва
маса�тіла�прово)%є�с%п%тні� хвороби.

�У�людей�недітородно5о�ві)%�зайві�)іло5рами?насамперед�прово-
)%ють�появ%�атерос)лероз%�с%дин.�Особливо,� я)що�є�ще�один�до-
дат)овий�чинни)�-�стрес,�с%дини�швид)о�%ш)одж%ються�й�з’являється
ризи)� інфар)т%,� інс%льт%.

Ц%)ровий�діабет�-�незмінний�с%п%тни)�ожиріння�в�б%дь-я)ом%�віці.
Адже�через�ожиріння�пор%ш%ється�ф%н)ція�печін)и,�з’являється�жи-
ровий� 5епатоз�печін)и,� інс%лінорезистентність,� по5ірш%ється�обмін
речовин.�Зайві� )іло5рами� -� це�навантаження�на� серце,� адже�нові
жирові�т)анини�потрібно�забезпеч%вати�)ров’ю,�з’являються�задиш-
)а,�міо)ардіодистрофія,� 5іпертонія.

Та)ож�можливі� 5ормональні� збої.� Коли�людина� 5ладшає,� в�жи-
ровій�т)анині�на)опич%ються�жіночі�статеві� 5ормони,�й�що�більшою
є�маса�тіла,�то�більше�жир�стає�о)ремим�ендо)риноло5ічним�ор5а-
ном,�я)ий�самостійно�виробляє�5ормони.�Це�небезпечно�для�жіно),
особливо�в�період�менопа%зи�та�після,�а�та)ож�для�чолові)ів,�%�я)их
надмір�жіночих� 5ормонів�призводить�до�зниження�потенції.

Чолові)и!�Є�простий�тест:�вимірюйте�талію,�я)що�вона�більша�за
104�см� -� це� за5роза� вашій� чоловічій� потенції,� потрібно� терміново
збаланс%вати�мас%� тіла.

Поради�здоров’я�тим,�хто�х�дне
�Є�способи,�що�допомож%ть�с)ин%ти�зайві�)іло5рами�без�ш)оди

для� здоров’я.
�Сама�система�нормалізації�маси�тіла��має�містити�в�собі�режим

і�раціон�харч%вання,�а�та)ож�спорт,�сміх�і�се)с.�Це�найбільш�збалан-
сований�підхід,�5оловне�-�робити�все�це�в�радість.

Один�зі�способів,�щоб�не�повніти:�на�почат)%�застілля�треба�з’їсти
шмато)�м’яса,� риби� чи�птиці,� а� потім� вже� інші� види� їжі.� Тваринні
біл)и�ляж%ть�%�шл%но)� і�б%д%ть�перетравлюватися�)іль)а� 5один,� і� в
цей�час�не�)ортітиме�їсти.

Не�варто�заїдати�солод)им�і�жирним,�я)що�ви�після�цьо5о�не�зби-
раєтеся�зайнятися�а)тивними�справами.�Ці�прості�в%5леводи,�потрап-
ляючи�в�)ров,�швид)о�засвоюються�й�заля5ають�%�жиров%�т)анин%.

Інша�порада:�р%хатися,� звісно,�потрібно,�але,�я)що�ви�давно�не
трен%валися,�%�вас�є�проблеми�зі�здоров’ям�та�еластичністю�с%дин,
то�перш�ніж�перейти�до�а)тивно5о�способ%�життя,�треба�визначити
можливості�серцево-с%динної�системи.�Це�можна�зробити�за�допо-
мо5ою�тест%�на�спеціальном%�велосипеді� із�при)ріпленими�до� тіла
еле)тродами�й�під�час�)р%тіння�педалей�зняти�)ардіо5рам%.

Та)ож�навантаження�на�дихальн%� та� серцево-с%динн%� системи
можна� )онтролювати� правильним�диханням� через� ніс,� особливо
я)що�людина�йде�в�масці.�Щойно�ви�почали�дихати�ротом�—�це
зна),�що�темп�р%х%�занадто�швид)ий�для�вас�і�потрібно�йо5о�змен-
шити,�бо� та)е�навантаження�знош%є�нетренований�серцевий�м’яз.

Коли�людина�р%хається�із�за)ритим�ротом,�%�неї�й�менше�випарів
від�дихання,� а� отже,� й� )ров�не� за5%сає,� й� серцю�ле5ше� її� )ачати,
особливо�я)що�попити�)омпот%�чи�%звар%�за�пів5одини�до�наванта-
ження.�З5одом�навантаження�можна�пост%пово� збільш%вати,� дот-
рим%ючись�цих�правил.

Олена	Б�рда�
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СМАЧНОГО!

СМАЧНИЙ�КОШИК

Смачне�літо:�:вас,�см#зі�і�мохіто
Я�і	літні	напої	рят�ють	�	спе��?	Лимонад,	�омпот,	мо-

хіто,	 �вас?	Ми	 під�ажемо	 рецепт	 �вас�,	 я�ий	 рят�є	 від
спра)и	і	�орисний	завдя�и	своєм�	нат�ральном�	с�лад�.

Квас�домашній�хлібний
Ін5редієнти:�Вода�-�8�л.,�c%харі�пшеничні�-�1�)5.,�)рихти�жит-

ньо5о�хліба�-�150�5.,�ц%)ор�-�100�5.,�дріжджі�-�25-30�5.,�борошно
-�100�5.

Перед� тим,� я)� зробити�домашній� )вас,� потрібно� із� пшенич-
но5о� хліба� зробити� с%хари)и.� По)ласти� їх� %� )астр%лю,� залити
о)ропом� і� залишити�настоятися�на�3-4� 5одини.

Тепер� потрібно� при5от%вати� за)вас)%� для� )вас%.� Для� цьо5о
замісити�тісто�на�теплій�воді�з�житніх�)рихт,�житньо5о�борошна
і� невели)ої� )іль)ості� дріжджів.�Поставити� в� тепле�місце� на� 1,5
5одини.

З�тіста�зробити�)оржи)и,�запе)ти� їх�на�с)овороді.�Розрізати
на�половин)и�і�по)ласти�в�)астр%лю�із�с%харями�і�водою.�Зали-
шити� в� холодном%�місці� на� 12� 5один.�Потім� процідити,� додати

спеції,� ц%)ор,�мед� за�бажанням.
Ябл�чний��вас

Ін5редієнти:�Вода�-�2�л.,�дріжджі�-
0,5�ч.�л.,�ц%)ор�-�100�5.,�ябл%чний�сі)
-�0,5�л.,�)а)ао�-�2�ст.�л.

Змішати� )а)ао-порошо),� дріжджі,
ц%)ор�і�розчинити�в�теплій�)ип’яченій
воді.�Додати�сі).�Перемішати,�на)ри-
ти�)риш)ою�і�залишити�на�12�5один.
Процідити� і�можна�пити.

Класичний�мохіто
Ін5редієнти�(на�5�порцій):�5азована�вода�або�спрайт�—�2�літри;

лайм�—� 3�шт%)и;� свіжа�м’ята� –� 70� 5рамів;� ц%)ор� або�мед� за
сма)ом;� )рихти� льод%;�м’я)оть� цитр%сових.

Гот%ємо:�наріжемо�лайм�тонень)ими�с)ибоч)ами.�Візьме-
мо� висо)ий� і� широ)ий� 5рафин,� на� дно� висиплемо� ц%)ор� чи
по)ладемо�мед.�Додамо�лайм�і�листя�м’яти.�Усе�перемішає-
мо.� Заллємо� 5азованою� водою� чи� спрайтом,� ще� раз� пере-
мішаємо� і� залишимо�настоюватися�%� холодильни)%.�Подава-
тимемо�)о)тейль�%�висо)их�с)лян)ах:�на�дно�по)ладемо�трохи
м’я)оті� цитр%сових,� наллємо� напій,� при)расимо� тр%боч)ою,
шматоч)ом�лайма�і�м’ятою.�За�бажання�додамо�по)ришений
лід.
Пол�ничний�мохіто
Ін5редієнти� (на� 4

порції):� пол%ниця�—� 10
шт%);�свіжа�м’ята�—�1�п%-
чо);� лайм�—� 1� шт%)а;
спрайт�—�1,5�л;�лід�—�за
сма)ом.

Гот%ємо:� дрібно� на-
ріжемо�шість�пол%ничо).
По)ришимо� та)ож�май-
же�всю�м’ят%.�Дістанемо
с)лян)и� і� на� дно� )ожної
по)ладемо�лід,�порізан%�пол%ницю�і�м’ят%.�Решт%�пол%ничо)�роз-
ріжемо�на�половин)и�і�по)ладемо�до�с)ляно).�Листя�м’яти,�я)е
залишилося,� ви)ладемо� зверх%.� А� тепер� заллємо� %се� спрай-
том.� Готово!

Грейпфр�товий�мохіто
Ін5редієнти:�ц%)ор�—�1/3�с)лян)и;�вода�питна�—�півс)лян)и;

вода� 5азована�—� 1,5� л;� м’ята�—� 1� п%чо);� червоний� 5рейпфр%т�—� 1
шт%)а;�лід�—�за�сма)ом.

Гот%ємо:� %� )астр%ль)%� наллємо� питн%� вод%,� насиплемо� ц%)ор.
Доведемо�до�)ипіння,�знімемо�з�во5ню,�додамо�листя�м’яти,�за)-
риємо�)риш)%�й�залишимо�на�10�хвилин.�Процідимо�в� інш%�пос%-
дин%� й� охолодимо.� У� нас� вийде� солод)ий�м’ятний� сироп.

Почистимо� 5рейпфр%т.� А)%ратно� виріжемо� з� ньо5о� доль)и,� ви-
даляючи� білі� прожил)и� (аби� )о)тейль� не� вийшов� д%же� 5ір)им!).
Тепер� візьмемо� )расиві� бо)али.� У� )ожен� по)ладемо� по� 2-3� доль-
)и� 5рейпфр%та.� Додамо� лід.� О)ремо� змішаємо� м’ятний� сироп� і
5азован%�вод%�та�наллємо�цю�с%міш�%�бо)али.�При)расимо�5рейп-
фр%товий� мохіто� листоч)ами� м’яти.

�Фр��тово-я�ідний�см�зі
Ін5редієнти:�100�5�чорниці;�50�5�малини;�1�банан;�100�мл�ябл%ч-

но5о� со)%.
При5от%вання:
Чорницю�і�малин%�ретельно�вимийте,�банан�очистіть�від�ш)ір)и

і� розріжте� на� де)іль)а� частин.
Помістіть�фр%)ти�та�я5оди�в�чаш%�блендера� і� залийте� їх�ябл%ч-

ним� со)ом.� Змішайте� %сі� ін5редієнти� до� однорідної� )онсистенції.
Розлийте�напій�%�с)лян)и.�Можна�при)расити�йо5о�я5ід)ами�чор-

ниці� і�малиною.
�Перси�овий�см�зі
Ін5редієнти:� 2� сти5лих

перси)а;�1�банан;�150�мл�на-
т%рально5о� йо5%рт%� без� ц%)-
р%;�мед�або�інший�підсолод-
ж%вач� за� сма)ом;� )іль)а� ли-
сточ)ів� м’яти.

При5от%вання:
Банани�очистіть�від�ш)ір)и

наріжте� )ільцями� середньої
товщини.� Після� цьо5о� замо-
тайте�їх�%�плів)%�і�по)ладіть�в
морозил)%�на�30� хвилин.

Це� зробить� їх� більш�щільними� і� забезпечить� необхідн%� )онсистен-
цію� напою.

По)и�банани�заморож%ються,�займіться�під5отов)ою�перси)ів.�Добре
вимийте�їх�і�прос%шіть�паперовим�р%шни)ом.�М’я)оть�наріжте�невели-
)ими�шматоч)ами,� )іль)а�шматоч)ів� від)ладіть� для� при)рашання.

Примерзлі� банани� і�шматоч)и� перси)а� помістіть� в� чаш%� блендера,
залийте� нат%ральним� йо5%ртом.�Можна� додати� до� них� підсолодж%вач
і� )іль)а� листоч)ів�м’яти.�Добре� збийте� ін5редієнти� блендером�до� от-
римання� однорідної� маси.

Готовий�см%зі�розлийте�по�с)лян)ах,�при)расьте�шматоч)ами�пер-
си)а� та� листоч)ами�м’яти.

Шо�оладно-вишневий� см�зі
Ін5редієнти:�250�5�вишні�(черешні);�1�банан;�1�ст.�л.�)а)ао-порош)%;

1�ст.�л.�подрібнено5о�ми5далю�(ми5дально5о�борошна);�100�5�моло)а;
шо)оладна� стр%ж)а� для� при)рашання.

При5от%вання:
Вишню�вимийте� і�видаліть�)істоч)и,�банан�очистіть�від�ш)ір)и� і�по-

ріжте�на�шматоч)и.�У�чаш%�блендера�влийте�моло)о,�додайте�банан� і
вишню.�Т%ди�ж�всипте�порцію�)а)ао-порош)%�та�попередньо�подрібне-
но5о� ми5далю.� Збивайте� с%міш� до� отримання� однорідної� те)ст%ри.
Перелийте� 5отовий� см%зі� %� с)лян)и,� при)расьте� йо5о� вишнею� і� при-
сипте�шо)оладною� стр%ж)ою.�Смачно5о!

Міліса	 КОРОВАЙ
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ПОСМІХНИСЬКРОСВОРД

ОТВЕТЫ�НА�КРОСВОРД�В�ПРОШЛОМ�НОМЕРЕ:

По��оризонтали:�6.�Лотерея.�8.�Меню.�9.�Тр#п.�11.�Звонарь.�16.�Реб#с.�17.�Ав�ий.�18.�Обелис-.

19.�Грош.�24.�Боты.�26.�Под-оп.�28.�Теле�а.�29.�Сари.�30.�Салют.�31.�Ри�а.�32.�Ощип.�33.�Раса.�34.

Пион.�35.�К#мир.�37.�Беда.�38.�Ананас.�39.�Колода.�40.�Этаж.�43.�Нимб.�46.�Герасим.�48.�Шорох.

49.�Озеро.�50.�Чинари-.�54.�Са�а.�55.�Обет.�56.�Шт#рвал.

По�верти-али:��1.�Шлюз.�2.�Утро.�3.�Арба.�4.�Зять.�5.�Чеш#я.�7.�Б#-ва.�10.�Село.�12.�Выброс.�13.

Ноль.�14.�Расчет.�15.�Пиво.�20.�Реалист.�21.�Шпионаж.�22.�Адмирал.�23.�Дема�о�.�24.�Барабан.�25.

Т#�од#м.�27.�Пар#с.�28.�Тюби-.�35.�Качели.�36.�Роли-и.�41.�Азот.�42.�Пара.�44.�И-ра.�45.�Томат.�47.

Взлет.�50.�Чаша.�51.�Не#д.�52.�Рева.�53.�Кола.

По� �оризонтали:
�1.�И�то,�что�вам�нес�т���стол�,�и�то,�в�чем

это�нес�т.�4.�«Подлив�а»�для��рыши.�7.�Одно
из�немно их,�от��оторых�ломятся�столы.�10.
Юрий,�«прошедшийся�по�Абри�осовой».�11.
«Тихая�стадия»�протеста.�12.�Палас-самолет.
13.� Терпимое� �оличество�  рязи.� 17.� «Хрип-
лое»�имя.�20.�Шар-синопти�.�23.�О нестрель-
ное� о�но.� 25.� «Х�дожни�»� с� ведром� �расо�.
26.�Медведь� в� черных� оч�ах.� 27.� «Замени-
тель»� хара�тера.� 28.� Прихожая,� в� �оторой
есть�  де� разверн�ться.� 29.� Амери�анс�ая
звезда�среди�п�пси�ов.�31.�П�ш�инс�ое�де-
рево,�« розный�часовой»,�с��оторо о��аждый
ш�ольни�� начинает� свое� зна�омство� с� ядо-
хими�атами.� 32.� Тот,� �то� зарабатывает� на
�омпромате.� 33.� Хранилище� невыносимо о
сора.�35.�Античная�ЭВМ.�38.�Компле�т�ющая
��державе.�42.�При�ольная�история.�43.�По-
трошитель��азино.�44.�«Светлая� олова».�45.
М�зон�80-х� одов.�46.�Раздел��ни и�или�ста-
тьи,� �оторым�ж�рналисты� «обзывают»� пре-
зидента.�47.�Прово�атор�«морс�ой�болезни».

По� верти�али:
�2.�Йо овс�ий�цвето�.�3.�Персонаж�с� о-

рящим�сердцем.�4.�«Уронили�миш���на�пол,
оторвали�миш�е�лап�»�(автор�триллера).�5.
«Кто� первым� встал,� то о� и� ...»� (ш�т�а).� 6.
Поедино�� свист�а� с�дьи� со� свистом� три-
б�н.� 7.�Проваливающееся�место.� 8.� «Пас-
порт»� лошади.� 9.� Он� не� заметил� потери
бойца.�14.�Пассия�м�жс�о о�рода.�15.�Лес-
тница�с�шофером.�16.�Самый�черный�чер-
норабочий.� 18.� «Что-то� с� памятью� моей
стало».� 19.� Любой� м�жчина� на� язы�е� Эл-
лоч�и-людоед�и.� 20.� Борец� с� дырами� на
штанах.�21.�Ухажер�а�в�яслях.�22.�Одно�ле-
точная�прост�ш�а.�24.�Ле �ие���рыбы.�30.
Зер�альная�рыба.�33.�Печальное�о�ончание
истории�болезни.�34.�Божественный�ал�о-
 оли�.� 36.� Варево� имени� с�пермодно о
ж�рнала.�37.�И р�ш�а,�в��оторой�есть�что-
то�человечес�ое.�38.�Башма�и�от�столяра.
39.�Портрет�небожителя.�40.�Челове�,��ме-
ющий��олесить.�41.�Площад�а�для�драчли-
вых�м�жчин.

���� ����
Крыс�не�любят.�Но�ежи)�–�)рыса�с�и5ол)а-

ми�и� )орот)им� хвостом.�Бел)а� –� п%шистая
)рыса�с�п%шистым�хвостом.�Вывод:� 5лавное
–�дизайн�и�мар)етин5!

���� ����
–�Вась,� а� %� тебя� )о5да� профессиональ-

ный� праздни)?
–�Н%,�можешь�поздравлять�меня�в�ав5%-

сте�с�днем�офтальмоло5а�и�с�днем�строи-
теля.

–�Кем�же�ты�работаешь?
–�Глаз)и�в�двери�вставляю.

���� ����
В� автоб%се:
–�Извините,�мне� )ажется,� вы� очень� по-

хожи�на�Иис%са�Христа.
–�Вы� не� первый� это� заметили.� Ко5да� я

влезал� в� автоб%с,� мне� с)азали:� «Господи,
н%�)%да�ты�прешь!»

���� ����
Два� поп%тчи)а:
–�Посл%шайте,�мы�с�вами�едем�в�одном

)%пе�%же�два�часа�и�еще�словом�не�обмол-
вились.�Давайте� позна)омимся.� Я�Иванов.
А�вы?

–�А�я�та)и�нет.
���� ����

–�Н%�)а)�наш�Фимоч)а?
–�Очень�одарённый�мальчи)!�Е5о�та)�хва-

лят�в�х%дожественной�ш)оле.�Прошло�толь-
)о�три�часа,�а�он�%же�сделал�)опию�с�)ар-
тины�Малевича.

���� ����
«Ко5да�я�и�моя�жена�расходимся�во�мне-

ниях,�мы�обычно� пост%паем� та),� )а)� хочет
она.�Жена� называет� это� )омпромиссом».
Мар)� Твен.

���� ����
–�Мне,�пожал%йста,�с%п�с�)иноа,�ролл�с

б%л5%ром�и� см%зи�дето)с.
–�Б%льон,�)аш%�с�хлебом�и�)исель?
–�Да.

���� ����
Сиж%� в� )афе.� Подходит� парень� и� 5ово-

рит:
–�Дев%ш)а,�можно�я�за�вас�заплач%?…
Н%,�я�не�растерялась�–�достала�)витан-

ции�за�отопление,� 5аз,�свет,�вод%…




