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Ïîä³ëüñüêà Ïîä³ëüñüêà Ïîä³ëüñüêà Ïîä³ëüñüêà Ïîä³ëüñüêà ÇÇÇÇÇîðÿîðÿîðÿîðÿîðÿ
×åòâåð, 7 ãðóäíÿ 2023 ð.

¹49 (8992) Ö³íà äîãîâ³ðíà
e-mail:

pzorya2003@ukr.net
Â²ÍÍÈÖÜÊÀ

ÐÅÃ²ÎÍÀËÜÍÀ ÃÀÇÅÒÀ

Ïîä³ëüñüêà Ïîä³ëüñüêà Ïîä³ëüñüêà Ïîä³ëüñüêà Ïîä³ëüñüêà ÇÇÇÇÇîðÿîðÿîðÿîðÿîðÿ
ÇÑÓ – öå êîðîòêå ñëîâî ñüîãîäí³ íà óñòàõ

³ â äóìêàõ êîæíîãî.
Äëÿ íàñ – öå çàõèñò ³ Ïåðåìîãà.

Äëÿ âîðîãà – íåìèíó÷à ñìåðòü ³ ãàíüáà.
Â³òàþ Çàõèñíèê³â ³ Çàõèñíèöü ³ç Äíåì Çáðîéíèõ

ñèë Óêðà¿íè - ñâÿòîì ñïðàâæíüî¿ ìóæíîñò³, â³äâàãè
òà ãåðî¿çìó!

Ùîäíÿ òèñÿ÷³ á³éö³â ÇÑÓ çàõèùàþòü êðà¿íó íà ïå-
ðåäîâ³é, íåâòîìíî íåñóòü ñëóæáó íà çåìë³, ó âîä³ ³
â ïîâ³òð³.

Ùèðà ïîäÿêà çà ãåðî¿÷íå âèêîíàííÿ â³éñüêîâîãî
îáîâ’ÿçêó ³ ð³øó÷³ñòü íà ïîë³ áîþ.

Çàâæäè ïàì’ÿòàòèìåìî ïîäâèã òèõ, õòî â³ääàâ ñâîº
æèòòÿ çà Óêðà¿íó.

Íàä³þ óêðà¿íö³â íà ñâ³òëå ìàéáóòíº íåìîæëèâî
çäîëàòè, òîìó ùî ìè â³ðèìî â Çáðîéí³ ñèëè Óêðà¿-
íè!

Ïåðåìîæåìî! Î÷èñòèìî óêðà¿íñüêó çåìëþ â³ä ðî-
ñ³éñüêèõ îêóïàíò³â!

Íà÷àëüíèê Â³ííèöüêî¿ îáëàñíî¿
â³éñüêîâî¿ àäì³í³ñòðàö³¿ Ñåðã³é ÁÎÐÇÎÂ.

Øàíîâí³ ïðåäñòàâíèêè îðãàí³â ì³ñöåâîãî ñàìîâðÿäóâàííÿ,
äåïóòàòè, àêòèâ³ñòè ñàìîâðÿäíèõ îðãàí³â!

Ç íàãîäè Äíÿ ì³ñöåâîãî ñàìîâðÿäóâàííÿ ïðèéì³òü íàé-
ùèð³ø³ â³òàííÿ!

Ä³éñíî, öå ñâÿòî ëþäåé, ÿêèõ îáèðàº ñóñï³ëüñòâî: ëþ-
äåé àêòèâíî¿ ïîçèö³¿, ë³äåð³â ãðîìàä.

Íåõàé öåé óðî÷èñòèé äåíü äîäàñòü óñ³ì íàì ñèë ³ íà-
ñíàãè íà äîáð³ ñïðàâè, âïåâíåíîñò³ ó ìèðíîìó ìàéáóò-
íüîìó íàøî¿ äåðæàâè, ïîðîçóì³ííÿ ³ ºäíîñò³ çàäëÿ äîá-
ðà ³ áëàãîïîëó÷÷ÿ óêðà¿íñüêîãî íàðîäó. Íåõàé êîæåí
ñï³ëüíèé êðîê, ÿêèé ìè ðîáèìî, áóäå ñïðÿìîâàíèé íà
ï³äâèùåííÿ ÿêîñò³ æèòòÿ íàøèõ ãðîìàäÿí.

Áàæàþ âàì ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ íîâèõ çâåðøåíü, óñï³õ³â,
åôåêòèâíî¿ ñï³âïðàö³ òà çíà÷óùèõ äîñÿãíåíü ó ðîçâèòêó
êîæíî¿ ãðîìàäè òà Â³ííè÷÷èíè  çàãàëîì.

²ç ïîâàãîþ, íà÷àëüíèê Â³ííèöüêî¿
ðàéîííî¿ â³éñüêîâî¿ àäì³í³ñòðàö³¿

Â³òàë³é ÓÐÄÇ²Ê.

Øàíîâí³ äåïóòàòè, ïðàö³âíèêè òà âåòåðàíè îðãàí³â
ì³ñöåâîãî ñàìîâðÿäóâàííÿ!

Ùèðî â³òàþ Âàñ ç Äíåì ì³ñöåâîãî ñàìîâðÿäóâàííÿ!
7-ãî ãðóäíÿ, íàøå ïðîôåñ³éíå ñâÿòî, â³äçíà÷àºìî ìè

éîãî â íåëåãêèõ óìîâàõ, ÿê³ ïîñòàâèëè ïåðåä ì³ñöåâîþ
âëàäîþ óñ³õ ð³âí³â íîâ³ âèêëèêè. Òà óêðà¿íñüê³  óïðàâë³íö³
äî ñüîãîäí³ âïåâíåíî ¿õ äîëàþòü, ïîêàçóþ÷è ñâî¿ íàéê-
ðàù³ ðèñè: íàïîëåãëèâ³ñòü, ñàìîâ³ääàí³ñòü, ïðîôåñ³î-
íàë³çì, îðãàí³çîâàí³ñòü, â³äïîâ³äàëüí³ñòü, ïðèíöèïîâ³ñòü
òà ïàòð³îòèçì.

Â³éíà îá'ºäíàëà ïðàö³âíèê³â ì³ñöåâîãî ñàìîâðÿäóâàííÿ
íàâêîëî ñï³ëüíî¿ ìåòè  - ñòàòè íàä³éíèì òèëîì äëÿ íàøèõ
âî¿í³â, îïîðîþ äëÿ âíóòð³øíüî ïåðåì³ùåíèõ îñ³á òà íà-
ä³éíèì çàõèñòîì äëÿ âñüîãî íàñåëåííÿ ãðîìàäè. Äåíü ó
äåíü âñ³ ñïåö³àë³ñòè íåâòîìíî é â³äïîâ³äàëüíî ïðàöþþòü
çàäëÿ äîñÿãíåííÿ ö³º¿ ìåòè.

Â³òàþ âñ³õ ïðè÷åòíèõ ³ç ïðîôåñ³éíèì ñâÿòîì òà áàæàþ çäî-
ðîâ'ÿ, âèòðèìêè, òåðï³ííÿ, îïòèì³çìó òà íîâèõ êàð'ºðíèõ
çäîáóòê³â. ªäíàºìîñü òà ïðàöþºìî äàë³ çàäëÿ ðîçâèòêó
íàøî¿ ãðîìàäè òà ïåðåìîãè Óêðà¿íè!

Îëåêñàíäð ÊÎÂ²ÍÜÊÎ,
ãîëîâà Âîðîíîâèöüêî¿ òåðèòîð³àëüíî¿ ãðîìàäè.

7 ãðóäíÿ â Óêðà¿í³ â³äçíà÷àþòü
Äåíü ì³ñöåâîãî ñàìîâðÿäóâàííÿ

Íèí³, ï³ä ÷àñ øèðîêîìàñøòàáíîãî âòîðãíåííÿ ðô, ì³ñöåâå
ñàìîâðÿäóâàííÿ â Óêðà¿í³ â³ä³ãðàº âàæëèâó ðîëü ó çì³öíåíí³
äåðæàâíîñò³ òà ¿¿ îáîðîíîçäàòíîñò³. Ï³ä ÷àñ â³éíè íàøà
â³äïîâ³äàëüí³ñòü çá³ëüøèëàñÿ â ðàçè. Â³ä çëàãîäæåíîñò³ òà
ïðîôåñ³éíîñò³ ì³ñöåâîãî êåð³âíèöòâà ñüîãîäí³ çàëåæèòü íå
ò³ëüêè ð³âåíü æèòòÿ ãðîìàäÿí, à é ¿õíÿ áåçïåêà.

Ñàìå ìè, ïðåäñòàâíèêè ì³ñöåâîãî ñàìîâðÿäóâàííÿ, äåïó-
òàòè,  çíàõîäÿ÷èñü íàéáëèæ÷å äî ëþäåé, íàéêðàùå çíàºìî
¿õ ïðîáëåìè òà  ðîáèìî óñå ìîæëèâå, ùîá ¿õ âèð³øèòè.

Ç íàãîäè ñâÿòà ùèðî äÿêóþ óñ³ì ïðàö³âíèêàì ì³ñöåâîãî
ñàìîâðÿäóâàííÿ çà ïîâñÿêäåííó íåëåãêó ïðàöþ çàðàäè
ðîçâèòêó íàøèõ íàñåëåíèõ ïóíêò³â. Çè÷ó òåðï³ííÿ, çä³éñíåí-
íÿ âñ³õ çàäóì³â, íåâè÷åðïíî¿ åíåðã³¿, íàéñêîð³øî¿ Ïåðåìî-
ãè íàä âîðîãîì òà ìèðíîãî íåáà íàä íàøèìè ñåëàìè.

²ç ïîâàãîþ, Âàñèëü ÐÎÌÀÍÞÊ,
ãîëîâà ßêóøèíåöüêî¿ ñ³ëüñüêî¿ ðàäè.

Ïîäàðóíîê äî Äíÿ ÇÑÓ
âî¿íàì-çåìëÿêàì

Äíÿìè ãîëîâà ßêóøèíåöüêî¿ ãðîìàäè
Âàñèëü Ðîìàíþê îòðèìàâ çâåðíåííÿ-çàïèò
â³ä âî¿í³â-çåìëÿê³â ³ç 110-¿ îêðåìî¿ ìåõàí³-
çîâàíî¿ áðèãàäà ³ìåí³ ãåíåðàë-õîðóíæîãî
Ìàðêà Áåçðó÷êà.

Íà ïðîõàííÿ æèòåëÿ ßêóøèíö³ Âàëåð³ÿ Áî-
áèêà, ÿêèé íèí³ áîðîíèòü íàøó äåðæàâó ïå-
ðåáóâàþ÷è ðàçîì ³ç ïîáðàòèìàìè íà Àâä³¿âñü-
êîìó íàïðÿìêó, éîãî â÷èòåëü Ñåðã³é Âîéòêî
ïåðåäàâ Âàñèëþ Ðîìàíþêó ïðàïîð ï³äðîçä³-
ëó, äå Âàëåð³é ïðîõîäèòü ñëóæáó.

Òàêîæ ïåðåäàâ ïðîõàííÿ äîïîìîãòè ó ïðèä-
áàíí³ òåïëîâ³çîðà, ÿêèé äóæå íåîáõ³äíèé äëÿ
âèÿâëåííÿ âîðîã³â, êîòð³ àêòèâ³çóþòüñÿ âíî÷³.

Óæå ÷åðåç äåê³ëüêà äí³â çà ðàõóíîê êîøò³â, ÿê³ çäàëè óñ³ ÷ëåíè êîëåêòèâó ßêóøè-
íåöüêî¿ ñ³ëüñüêî¿ ðàäè, íåîáõ³äíèé ïðèëàä âäàëîñü ïðèäáàòè, óñüîãî áóëî âèòðà÷åíî -
86 000 ãðèâåíü.

«² îñü 6 ãðóäíÿ, ó ïðîôåñ³éíå ñâÿòî íàøèõ âî¿í³â - Äåíü Çáðîéíèõ Ñèë Óêðà¿íè áóëî
ïåðåäàíî äëÿ íàøîãî çåìëÿêà Áîáèêà Âàëåð³ÿ óñå çàïèòóâàíå - òåïëîâ³çîð , ïàâåð-
áàíê,  ñìàðò-áàòàðåþ òà ñîëîäîù³ ó ïðèâ³òàííÿ.

Äÿêóþ íàøèì âî¿íàì çà ñì³ëèâ³ñòü, íåçëàìí³ñòü, çà òå,  ùî ñòðèìóºòå ³ ùîäåííî ìåòð
çà ìåòðîì ãîíèòå âîðîãà ç íàøî¿ çåìë³.

À òàêîæ  òà óñüîìó êîëåêòèâó çà ïîñò³éí³ äîíàòè òà íåáàéäóæ³ñòü, ìè íå ìàºìî ïðàâà
çàáóâàòè ùî â³éíà òðèâàº ³ íàøà äîïîìîãà ïîòð³áíà òàì ùîäåííî» - íàãîëîñèâ Âàñèëü
Ðîìàíþê.

²ç Äíåì ì³ñöåâîãî ñàìîâðÿäóâàííÿ!
7 ãðóäíÿ â íàø³é äåðæàâ³ â³äçíà÷àºòüñÿ ñâÿ-

òî íàðîäîâëàääÿ - Äåíü ì³ñöåâîãî ñàìîâðÿ-
äóâàííÿ.

Ç ö³º¿ íàãîäè âèñëîâëþþ âäÿ÷í³ñòü óñ³ì ïðà-
ö³âíèêàì îðãàí³â ì³ñöåâîãî ñàìîâðÿäóâàííÿ, äå-
ïóòàòñüêîìó êîðïóñó çà ñóìë³ííó ³ ñàìîâ³ääàíó
ïðàöþ, ïðîôåñ³îíàë³çì.

Öüîãîð³÷ ìè ïðîäîâæóºìî ïðàöþâàòè â îñîá-
ëèâèõ óìîâàõ, â óìîâàõ ïîâíîìàñøòàáíî¿ â³éíè,
òîìó ôóíêö³é äîäàëîñÿ. Àëå ÿ âïåâíåíèé, ùî ìè
ç óñ³ì âïîðàºìîñÿ ³ âæå íåâäîâç³ áóäåìî ðàçîì
â³äçíà÷àòè íàøó Ïåðåìîãó.

Â³òàþ âñ³õ ïðè÷åòíèõ ç ïðîôåñ³éíèì ñâÿòîì òà
áàæàþ çäîðîâ’ÿ, ìèðíîãî íåáà, âèòðèìêè, òåð-
ï³ííÿ, îïòèì³çìó òà íîâèõ ïðîôåñ³éíèõ çäîáóòê³â.

²ç ïîâàãîþ, Ñåðã³é Ñ²ÒÀÐÑÜÊÈÉ,
ãîëîâà Àãðîíîì³÷íî¿ òåðèòîð³àëüíî¿

ãðîìàäè.



22222 7  7  7  7  7  ãðóäíÿãðóäíÿãðóäíÿãðóäíÿãðóäíÿ           20202020202323232323 ð. ð. ð. ð. ð.¹ 49  ¹ 49  ¹ 49  ¹ 49  ¹ 49  (((((8992)8992)8992)8992)8992) ÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ ÇÎÐßÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ ÇÎÐßÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ ÇÎÐßÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ ÇÎÐßÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ ÇÎÐß

Â³òàííÿ ç 90-ð³÷÷ÿì
æèòåëüö³ Ìåäâåæîãî Âóøêà

Ãàííó Ìèêîëà¿âíó Ñ²ÐÅÍÊÎ â³òàëà çàñ-
òóïíèöÿ Àãðîíîì³÷íîãî ñ³ëüñüêîãî ãîëîâè
- Òåòÿíà Çàêðåâñüêà.

 Þâ³ëÿðö³ ïîäÿêóâàëè çà íåâòîìíó ïðà-
öþ, âðó÷èëè ãðàìîòó-â³òàííÿ òà ïîáàæàëè
ì³öíîãî çäîðîâ'ÿ, áàäüîðîñò³, äîáðà, ùàñ-
òÿ, Áîæîãî áëàãîñëîâåííÿ, äîâãîë³òòÿ ³ âñ³õ
çåìíèõ áëàã.

Ãàííà Ìèêîëà¿âíà íàðîäèëàñÿ 3 ãðóäíÿ
1933 ðîêó. Äîâãèé ÷àñ ïðîïðàöþâàëà áóõ-
ãàëòåðîì ñòàòèñòè÷íîãî óïðàâë³ííÿ. Þâ³-
ëÿðêà âèðîñòèëà 2 ä³òåé, ìàº 3 îíóê³â òà 7
ïðàâíóê³â.

Ó ñâî¿ äåâ'ÿíîñòî ³ìåíèííèöÿ ïî÷óâàºòüñÿ
äîáðå, ìàº õîðîøó ïàì'ÿòü òà îõî÷å ä³ëèòü-
ñÿ ñïîãàäàìè ñâîº¿ æèòòºâî¿ íèâè.

Â³ä óñüîãî ñåðöÿ â³òàºìî Âàñ! Òàêèé
þâ³ëåé - äóæå âàæëèâà ³ çíà÷èìà ïîä³ÿ, àäæå
äàëåêî íå êîæíîìó ñóäèëîñÿ çóñòð³òè íà-
ñò³ëüêè ïîâàæíèé â³ê.

Áàæàºìî, ùîá çäîðîâ'ÿ íå ï³äâîäèëî,
æèòòºëþáí³ñòü ³ îïòèì³çì í³êîëè íå ïðè-

ïèíÿëèñÿ, à áëèçüê³ ëþäè ðàäóâàëè ñâîºþ òóðáîòîþ òà óâàãîþ. Íåõàé êîæåí äåíü äàðóº
ðàä³ñòü ³ ïîçèòèâí³ åìîö³¿, àäæå öå ³ º çàïîðóêà äîâãîë³òòÿ.

Ïåêëè òà ðîçìàëüîâóâàëè ïå÷èâà
äëÿ âî¿í³â

Â ³ ä ä à ë è  æ è ò ò ÿ  ç à  Ó ê ð à ¿ í ó !
Â Àãðîíîì³÷í³é ãðîìàä³ ïîïðîùàëèñÿ ç

Ãåðîºì - Â³êòîðîì ÄÎÌÁÐÎÂÑÜÊÈÌ.
Â³ääàòè øàíó îáîðîíöþ ïðèéøëè ð³äí³,

áîéîâ³ ïîáðàòèìè, äðóç³, îäíîêëàñíèêè òà
æèòåë³ ãðîìàäè.

Â ³ ê ò î ð
Â ³ ê ò î ð î â è ÷
íàðîäèâñÿ 24
áåðåçíÿ 1991
ðîêó â ñåë ³
Ì å ä â å æ å
Âóøêî.

Â 2008 ðîö³
çàê³í÷èâ ì³ñöå-
âó øêîëó. Îä-
ðàçó ï³ñëÿ çà-
ê³í÷åííÿ íà-
â÷àëüíîãî çàê-
ëàäó - ñëóæáà â
àðì³¿. Ïîò³ì ðî-
áîòà íà áóä³â-
íèöòâ³.

23 ëþòîãî
2023 ðîêó ïðè-
çâàíèé íà

ñëóæáó, äâ³÷³ ïîðàíåíèé.
Â³í ìàâ áè æèòè, ïðàöþâàòè, ðàä³òè êîæ-

íîìó äíþ, ñòâîðèòè ñ³ì'þ òà ðîñòèòè ñâî¿õ
ä³òîê, áóòè îïîðîþ òà ï³äòðèìêîþ äëÿ
áàòüê³â, àëå êðèâàâà â³éíà ðîçòîïòàëà âñ³
ïëàíè, îá³ðâàëà ìîëîäå æèòòÿ…

24 ëèñòîïàäà îáð³âàëîñÿ æèòòÿ ìîëîäøî-
ãî ñåðæàíòà Äîìáðîâñüêîãî Â³êòîðà ïîáëè-
çó  í.ï. Ãàëèöèí³âêà Äîíåöüêî¿ îáëàñò³.

Ó ìèòü ïðîùàííÿ íà êëàäîâèù³ çâó÷àâ Äåð-
æàâíèé Ã³ìí Óêðà¿íè òà ïîñòð³ëè ïàì'ÿò³. Ñë³ç
íå ñòðèìóâàâ í³õòî, áî â ö³é á³ä³ íåìàº áàé-
äóæèõ.

Íèçüêèé óêë³í òà áåçìåæíà âäÿ÷í³ñòü Ãå-
ðîþ çà çàõèñò ð³äíî¿ çåìë³ òà ìàéáóòí³õ ïî-
êîë³íü! Ùèð³ ñï³â÷óòòÿ â³ä óñ³õ æèòåë³â ãðî-
ìàäè ð³äíèì òà áëèçüêèì Â³êòîðà! Íà æàëü
ñëîâàìè íå çàãî¿òè â ñåðö³ áîëþ÷ó ðàíó âòðà-
òè. Â³÷íà ïàì'ÿòü ³ ñëàâà Ãåðîþ!

Âîëîäèìèð ÁÎÍÄÀÐÅÍÊÎ íàðîäèâ-
ñÿ 29 âåðåñíÿ 1985 ðîêó ó Âîðîíîâèö³.
Íàâ÷àâñÿ ó Âîðîíîâèöüê³é øêîë³, çàê³í-
÷èâ âèùå ïðîôåñ³éíå ó÷èëèùå áóä³âåëü-
íèé ôàêóëüòåò, àäæå ìàâ çîëîò³ ðóêè, ÷èì
³ çàñëóæèâ ãàðíó ðåïóòàö³þ ó ö³é ïðî-
ôåñ³éí³é ñôåð³.

Çà ñâî¿ êîðîòê³, àëå ïë³äí³ 38 ðîê³â
æèòòÿ äîñÿãíóâ áàãàòüîõ ö³ííèõ ùàáåëåé,
à ñàìå: ç äðóæèíîþ ²ðèíîþ, ñòâîðèâ
ì³öíó, ùàñëèâó, ëþáëÿ÷ó ñ³ì'þ, â ÿê³é íà-
ðîäèëàñÿ ïðåêðàñíà äîíå÷êà Ñîô³ÿ. Áóâ
ñïðàâæí³ì ÷îëîâ³÷èì òèëîì òà âç³ðöåì
äëÿ ñâîº¿ ðîäèíè.

 Ëþáëÿ÷èé  òà òóðáîòëèâèé ñèí, áðàò,
çÿòü, õðåùåíèé. Ñïðàâæí³é òà â³ðíèé
äðóã, ÿêèé çíàâ, ùî òàêå áóòè äðóãîì!

 Âîëîäèìèð º ÃÅÐÎªÌ äëÿ ñâîº¿  ñ³ì'¿
äëÿ Óêðà¿íè. Â³í áóâ Ëþäèíîþ ç âåëèêî¿ ë³òåðè ç äîáðèì, ñâ³òëèì òà
÷óéíèì ñåðöåì ³ öåé ð³äê³ñíèé íèí³ ñêàðá, çîëîòå ñåðöå, çàëèøèâ â
ïàì’ÿòü òà ïåðåäàâ öåé äàð ñâî¿é äîíå÷ö³. Äëÿ óñ³õ íàñ ïîëåãëèé Ãå-
ðîé º âç³ðöåì â³äâàãè òà ñàìîïîæåðòâè, ³ íàçàâæäè çàëèøèòüñÿ ó íàø³é
ïàì'ÿò³ â³ðíèì ñèíîì óêðà¿íñüêîãî íàðîäó òà â³äâàæíèì âî¿íîì.

Óñÿ ãðîìàäà âèñëîâëþº ñï³â÷óòòÿ ð³äíèì ³ áëèçüêèì òà ñõèëÿº ãî-
ëîâè ó âåëèê³é ñêîðáîò³. Â³÷íà òà ñâ³òëà ïàì'ÿòü Ãåðîþ!

Òðàã³÷íî çàãèíóâ ìåøêà-
íåöü ñåëà Òþòüêè, ñîëäàò -
Îëåêñàíäð ÊÎÑÒÞÊ. Ó
ñ³÷í³ Îëåêñàíäðó ìîãëî á
âèïîâíèòèñÿ ëèøå 29 ðîê³â,
îäíàê êðèâàâà â³éíà îá³ðâà-
ëà éîãî æèòòÿ.

Âàæêî ïåðåäàòè ñëîâàìè
ãîðå áàòüê³â, ÿê³ âòðàòèëè
ñèíà, äðóæèíè, ÿêà âòðàòè-
ëà ÷îëîâ³êà, ä³òî÷îê, ÿê³ íà-
çàâæäè âòðàòèëè áàòüêà.

Á³ëü â³ä âòðàòè íå çà-
æèâå í³êîëè, àëå íåõàé
Âàñ ï³äòðèìóº äóìêà ïðî
òå, ùî Âàø Ñàøêî â³ääàâ
ñâîº æèòòÿ çà ð³äíó Óê-
ðà¿íó, çà ñâ³é íàðîä ³ çà-
ãèíóâ, ÿê ñïðàâæí³é âî¿í,
ÿê ñïðàâæí³é ãåðîé íà
ïîë³ áîþ.

Ãåðî¿ íå âìèðàþòü, ¿õ ïàì'ÿòàþòü â³÷íî!!!!

Çíîâó ñóìíà çâ³ñòêà ó Ñòðèæàâñüê³é ãðî-
ìàä³. Ï³ä ÷àñ âèêîíàííÿ áîéîâèõ çàâäàíü
çàãèíóâ Ãåðîé - Ñåðã³é Ë²ÂÀÐ×ÓÊ.

Ñåðã³é íàðîäèâñÿ â ñåë³ Áðóñëèí³âö³ 16
âåðåñíÿ 2001 ðîêó. Çàê³í÷èâ 9 êëàñ³â
Ïåíüê³âñüêî¿ ÑÇØ I-III ñòóïåí³â. Çãîäîì
çäîáóâ îñâ³òó ó âèùîìó õóäîæíüîìó ïðî-
ôåñ³éíî-òåõí³÷íîìó ó÷èëèù³ ¹5.

Ó 2021-ìó áóâ ïðèçâàíèé äî àðì³¿ òà ïðî-
õîäèâ ñëóæáó  ó â³éñüêîâ³é ÷àñòèí³  À1356 ó
áðèãàä³ òàêòè÷íî¿ àâ³àö³¿. Ïîìåð 2 ãðóäíÿ.

Óäîìà çàëèøèëèñÿ áàòüêî Ìèêîëà ²âà-
íîâè÷, ìàìà Îëüãà Éîñèï³âíà, áðàòè
Îëåêñàíäð, Ñòàí³ñëàâ, Ìèêîëà, Àíäð³é,
òðîº ïëåì³ííèê³â ³ êîõàíà ä³â÷èíà Îëåíà.

Ùèðî ñï³â÷óâàºìî ðîäèí³ òà áëèçüêèì
Ñåðã³ÿ. Öå ãëèáîêèé á³ëü ³ ñï³ëüíà âòðàòà.

Â³÷íà øàíà ³ ïàì'ÿòü Ãåðîþ!

Ëóêà-Ìåëåøê³âñüêà ãðî-
ìàäà çíîâó ó æàëîá³…

Ñòðàøíà â³éíà áåç æàëþ
çàáèðàº æèòòÿ íàøèõ çàõèñ-
íèê³â òà â³ðíèõ ñèí³â Óêðà¿-
íè…

23 ëèñòîïàäà ï³ä ÷àñ âè-
êîíàííÿ áîéîâîãî çàâäàí-
íÿ çàãèíóâ 37-ð³÷íèé æè-
òåëü ñåëà ßðèø³âêà, ñîëäàò
Àíäð³é ÁÈÊÎÂÑÜÊÈÉ.

Ñõèëÿºìî ãîëîâè â ãëè-
áîê³é ñêîðáîò³. Ñâ³òëà ïà-
ì'ÿòü ïðî Àíäð³ÿ íàçàâæ-
äè çàëèøèòüñÿ â íàøèõ
ñåðöÿõ.

Â öþ ã³ðêó õâèëèíó âèñëîâëþºìî ñëîâà ñï³â÷óòòÿ ðî-
äèí³, äðóçÿì, ïîáðàòèìàì çàãèáëîãî âî¿íà. Ñóìóºìî
ðàçîì ç Âàìè, ï³äòðèìóºìî â öåé âàæêèé ÷àñ.

Â³÷íà ïàì'ÿòü òà ñëàâà Ãåðîþ!

Ó ïåðøèé äåíü çèìè, çà äî-
ðó÷åííÿì ãîëîâè ßêóøèíåöüêî¿
ãðîìàäè Âàñèëÿ Ðîìàíþêà, çà
³í³ö³àòèâè íà÷àëüíèêà Ñëóæáè ó
ñïðàâàõ ä³òåé Þë³¿ Êó÷åð, ïî-
ë³öåéñüêîãî îô³öåðà ãðîìàäè
Îëåãà Áëèçíþêà òà ³íñïåêòîðà
þâåíàëüíî¿ ïðåâåíö³¿ Âàëåð³ÿ
Êðàâ÷óêà, çà áåçïîñåðåäíüî¿
ï³äòðèìêè òà îðãàí³çàö³¿ ïðåä-
ñòàâíèêà Áëàãîä³éíîãî Ôîíäó
"Áóäèíîê Íàä³¿" Áîãäàíà Ðàä-
÷åíêà, â ñåë³ Çàðâàíö³, áóëî
îðãàí³çîâàíî çàõ³ä äëÿ ä³òåé

ßêóøèíåöüêî¿ ãðîìàäè ïî âèãî-
òîâëåííþ òà ðîçïèñó ð³çäâÿíèõ
³ìáèðíèõ ïðÿíèê³â. Ïðèì³ùåí-
íÿì, ìàòåð³àëüíî-òåõí³÷íîþ áà-
çîþ çàáåçïå÷èâ Ôîíä.

Õëîï÷èêè òà ä³â÷àòêà çàâçÿòî
âçÿëèñÿ ñàìîñò³éíî âèãîòîâëÿ-
òè ïîíàä 100 ð³çäâÿíèõ ïðÿ-
íèê³â, ïîò³ì ïðèêðàñèëè ¿õ ãëà-
çóð'þ â ïàòð³îòè÷íèõ êîëüîðàõ.

Êóë³íàðí³ âèðîáè âèãîòîâëåí³
ä³òêàìè íàïåðåäîäí³ â³äçíà÷åí-
íÿ Äíÿ Ñâÿòîãî Ìèêîëàÿ áóäå
íàïðàâëåíî óêðà¿íñüêèì çàõèñ-
íèêàì ³ç 120 ÎÁÐ òà â³éñüêîâî¿
÷àñòèíè À-1737.

"Âåòåðàí-Êóõíÿ ç íóëÿ"
Ó Öåíòðàëüíîìó ì³ñüêîìó ïàðêó ³ìåí³

Ëåîíòîâè÷à ó Â³ííèö³ â³äáóâñÿ ñ³ìåéíèé
áëàãîä³éíèé ôåñòèâàëü "Âåòåðàí-êóõàð ç
íóëÿ". Ãîñò³ çàõîäó ìàëè çìîãó ïîáà÷èòè
çìàãàííÿ ñåðåä êîìàíä âåòåðàí³â òà âîëîí-
òåð³â ï³ä êåð³âíèöòâîì øåô-êóõàð³â, ìàé-

ñòåð-êëàñè, ÿðìàðîê, àóêö³îí, ëîòåðå¿ òà
ìîæëèâ³ñòü ñïðîáóâàòè ñòðàâè ïîëüîâî¿
êóõí³.

Ìåòîþ ôåñòèâàëþ ñòàâ çá³ð êîøò³â íà
çàâåçåííÿ òà òåõîáñëóãîâóâàííÿ 50 êàðåò
"øâèäêî¿" äëÿ ôðîíòó. ¯õ áåçêîøòîâíî

íàäàþòü ïàðòíåðè ç Ëàòâ³¿.
Ãîëîâíèìè ó÷àñíèêàìè çà-

õîäó ñòàëè ñàì³ âåòåðàíè òà
¿õí³ ðîäèíè, ÿê³ êóõîâàðèëè
ñï³ëüíî ç âîëîíòåðàìè. Äëÿ
óñ³õ êîìàíä ïîñòàâèëè ô³êñî-
âàíó ñóìó-äîíàò çà ñòðàâè.
Ïåðøà - 50 ãðèâåíü, äðóãà -
100. Ïîçà êîíêóðñîì ó÷àñòü
ó ôåñòèâàë³ âçÿâ âåòåðàí ÀÒÎ
Ñåðã³é Ñòîëÿð. ×îëîâ³ê 3
ðîêè í³ñ ñëóæáó ó 72-³é îê-
ðåì³é ìåõàí³çîâàí³é áðèãàä³.
Íèí³ ìàº ³íâàë³äí³ñòü 2 ãðó-
ïè òà äîïîìàãàº â³éñüêîâèì
"ÿê ìîæå".

Çàãàëîì ó÷àñíèêè ôåñòè-
âàëþ ãîòóâàëè íà òðàäèö³éí³
óêðà¿íñüê³ ñòðàâè: áîðù, ïàì-
ïóøêè, ïëîâ, áàíîø, ðèáíó
þøêó, êàðòîïëÿíå ïþðå,
áóëãóð òà ³íø³ ñòðàâè.
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"Ëþäè ç âåëèêèì ñåðöåì!"

Ó Äåíü Ñâÿòîãî Ìèêîëàÿ â³äâ³äàëè ñ³ì’¿ äèòÿ÷èõ áóäèíê³â ñ³ìåéíîãî òèïó, ÿê³
  ïåðåì³ùåí³ ç Õåðñîíñüêî¿ òà Äîíåöüêî¿ îáëàñòåé ó Â³ííèöüêèé ðàéîí.

Ó Òèâð³âñüê³é ãðîìàä³ â ñ³ì’¿ âèõîâóºòüñÿ 6 ä³òåé, â Ñóòèñê³âñüê³é ãðîìàä³ âèõîâóºòü-
ñÿ 10 ä³òåé.

Â³òàë³é Óðäç³ê íà÷àëüíèê Â³ííèöüêî¿ ðàéîííî¿ â³éñüêîâî¿ àäì³í³ñòðàö³¿ ïîäÿêóâàâ
áàòüêàì-âèõîâàòåëÿì çà ¿õ ï³äòðèìêó, ëþáîâ òà ùîäåííó êîï³òêó ïðàöþ ó âèõîâàíí³
ä³òîê. Ïîáàæàâ óñ³ì çä³éñíåííÿ ìð³é òà íàéøâèäøî¿ ïåðåìîãè.

Ïðåçèäåíò Óêðà¿íè Âîëîäèìèð Çåëåíñüêèé
â³äçíà÷èâ äåðæàâíèìè íàãîðîäàìè äâîõ âî¿í³â ³ç
Â³ííèöüêîãî ðàéîíó, ÿê³ çàãèíóëè, çàõèùàþ÷è

Óêðà¿íó â³ä ðîñ³éñüêî¿ àãðåñ³¿

Ñï³ëüíà ì³ñ³ÿ: Ï³äãîòîâêà îô³öåð³â ãðîìàäè
äëÿ çàáåçïå÷åííÿ áåçïåêè òà ïîðÿäêó

Ùîð³÷íî, 5 ãðóäíÿ, óâåñü ñâ³ò â³äçíà-
÷àº Ì³æíàðîäíèé äåíü âîëîíòåð³â, óñòà-
íîâëåíèé Ãåíåðàëüíîþ Àñàìáëåºþ
Îðãàí³çàö³¿ Îá'ºäíàíèõ Íàö³é ó 1985 ðîö³.

Âîëîíòåðè - öå òâîðö³ ïîçèòèâíèõ çì³í.
Âîíè âíîñÿòü íîâàòîðñüê³ ³äå¿ òà ð³øåí-
íÿ, ñïðèÿþ÷è á³ëüø åôåêòèâíîìó âèð³-
øåííþ ïðîáëåì ³ íàäàííþ ï³äòðèìêè òèì,
õòî öüîãî ïîòðåáóº. Óêðà¿íöÿì çàâæäè
áóëè âëàñòèâ³ òðàäèö³¿ âçàºìîäîïîìîãè, ³
ïðàâîì³ðíî 2014 ð³ê ìîæíà ââàæàòè âèç-
íà÷àëüíèì äëÿ óêðà¿íñüêîãî âîëîíòåðñòâà,
êîëè âîíî ïåðåòâîðèëîñÿ ç îêðåìèõ âè-
ïàäê³â ó ïîòóæíèé ãðîìàäÿíñüêèé ðóõ.

Â ÷àñè âîºííèõ âèïðîáóâàíü âîëîíòåð-
ñòâî â Óêðà¿í³ ñòàº æèâèì ñåðöåì íàö³¿,
ùî á'ºòüñÿ â ðèòì³ äîáðà òà íàä³¿. Ö³ ãåðî¿
íå ëèøå íàäàþòü äîïîìîãó íà ïåðå-
äîâ³é, àëå é îá'ºäíóþòü ãðîìàäè
Â³ííèöüêîãî ðàéîíó â ñï³ëüí³é ìåò³. Âàøà
íåîö³íåííà ìîðàëüíà ï³äòðèìêà íàøèõ

â³éñüêîâèõ òà ìèðíèõ ìåøêàíö³â äîïîìà-
ãàº óòðèìóâàòè äóõ òà âïåâíåí³ñòü ó ïå-
ðåìîç³. Äÿêóºìî âàì çà âåëèêîäóøí³ñòü
òà òåïë³ ñåðöÿ!

²ç ïîâàãîþ íà÷àëüíèê Â³ííèöüêî¿
ðàéîííî¿ â³éñüêîâî¿ àäì³í³ñòðàö³¿

Â³òàë³é ÓÐÄÇ²Ê.

Â³òàë³é Óðäç³ê, íà÷àëüíèê Â³ííèöüêî¿
ðàéîííî¿ äåðæàâíî¿ àäì³í³ñòðàö³¿, âðó-
÷èâ îðäåíè "Çà ìóæí³ñòü" ²²² ñòóïåíÿ (ïî-
ñìåðòíî) ñ³ì'ÿì çàãèáëèõ.

Îäèí ³ç Ãåðî¿â, Îëåêñ³é Ì³õåºâ íàðî-
äèâñÿ ó ì³ñò³ Â³ííèö³ 23 ëèïíÿ 1992 ðîêó.
Òàì çàê³í÷èâ 21 øêîëó òà íàâ÷àííÿ ó
Â³ííèöüêîìó òåõí³÷íîìó êîëåäæ³ ïî ñïå-
ö³àëüíîñò³ "òåõí³÷íå îáñëóãîâóâàííÿ ðà-
ä³îòåõí³÷íèõ ïðèñòðî¿â". Ïðîæèâàâ ó ñåë³
Çàðâàíö³. Îëåêñ³é áóâ äóæå àêòèâíèì,
â³äâ³äóâàâ òóð-êëóá ó êîëåäæ³, áðàâ ó÷àñò³
ó ì³ñüêèõ, îáëàñíèõ çìàãàííÿõ, äå íåî-
äíîðàçîâî çäîáóâàâ â³äçíàêè.

Â³éñüêîâó ñëóæáó ïðîõîäèâ ó ì³ñò³ Æè-
òîìèð. Ç ïåðøèõ äí³â ïîâíîìàñøòàáíî-
ãî âòîðãíåííÿ áóâ ïðèçâàíèé íà ñëóæáó
äî ëàâ ÇÑÓ. Ìóæíüî çàõèùàâ äåðæàâó.

"8 ñåðïíÿ 2022 ðîêó ¿õ ï³äðîçä³ë áóâ
îáñòð³ëÿíèé ³ç âîðîæîãî òàíêó. Âñÿ ðîòà
çàãèíóëà. Îëåêñ³é áóâ âàæêî-ïîðàíåíèé,
áîðîâñÿ çà æèòòÿ ùå äâà äí³, - ðîçïîâ³-
äàº ñåñòðà âî¿íà Êàòåðèíà. - Ïîìåð 10
ñåðïíÿ ó ë³êàðí³ â Çàïîð³ææ³".

Ùå îäèí Ãåðîé, Âàñèëü Ëÿøêî, íàðî-
äèâñÿ ó ñåë³ Ì³çÿê³âñüê³ Õóòîðè. Â³í çàê³-
í÷èâ ì³ñöåâó øêîëó òà Â³ííèöüêèé öåíòð
ïðîôåñ³éíî-òåõí³÷íî¿ îñâ³òè ¹1. Ïðàöþ-
âàâ ó Ñòðèæàâñüê³é âèïðàâí³é êîëîí³¿, à
ïîò³ì ó â³éñüêîâèõ ÷àñòèíàõ. Áóâ
ñïðàâæí³ì ïàòð³îòîì Óêðà¿íè ³ âæå ó 2014

ðîö³ ï³øîâ äîáðîâîëüöåì çàõèùàòè êðà¿-
íó â çîí³ ÀÒÎ.

Ï³ä ÷àñ ïîâíîìàñøòàáíîãî âòîðãíåííÿ Ðîñ³¿
Âàñèëü Ëÿøêî çíîâó ñòàâ íà çàõèñò Óêðà¿íè.
Â³í ñëóæèâ ó 131-ìó îêðåìîìó ðîçâ³äóâàëü-
íîìó áàòàëüéîí³, 59-³é îêðåì³é ìîòîï³õîòí³é
áðèãàä³ òà 110-³é îêðåì³é áðèãàä³ òåðèòîð³-
àëüíî¿ îáîðîíè ó Çàïîð³çüê³é îáëàñò³. 28
ëèïíÿ 2023 ðîêó Âàñèëü Ëÿøêî çàãèíóâ ï³ä
÷àñ àðòèëåð³éñüêîãî îáñòð³ëó â Àâä³¿âö³.

Ìè äÿêóºìî íàøèì Ãåðîÿì çà ìóæí³ñòü
òà â³äâàãó, ÿê³ âîíè ïðîÿâèëè, çàõèùàþ÷è
Óêðà¿íó â³ä ðîñ³éñüêî¿ àãðåñ³¿. ̄ õí³é ïîäâèã
í³êîëè íå áóäå çàáóòèé.

Â³ííèöüêà îáëàñòü ïðîäîâæóº íîâèé
åòàï ó çì³öíåíí³ ïðàâîïîðÿäêó òà áåçïå-
êè. Ï³ä ãàñëîì "ß - ÒÓÒ, ùîá îáåð³ãàòè,
çàõèùàòè, æèòè òà ïðàöþâàòè!" ùå 200
ïîë³öåéñüêèõ â³çüìóòü íà ñåáå â³äïîâ³-
äàëüí³ñòü ñòàòè îô³öåðàìè ãðîìàä.

Íà÷àëüíèê Â³ííèöüêî¿ îáëàñíî¿
â³éñüêîâî¿ àäì³í³ñòðàö³¿ Ñåðã³é Áîðçîâ,
îñîáèñòî ïðèâ³òàâ ìàéáóòí³õ îô³öåð³â, ÿê³
ðîçïî÷àëè íàâ÷àííÿ íà áàç³ Õàðê³âñüêîãî
óí³âåðñèòåòó âíóòð³øí³õ ñïðàâ ó ðàìêàõ
ïðîºêòó "Ïîë³öåéñüêèé îô³öåð ãðîìàäè".

Íà÷àëüíèê ÎÂÀ Ñåðã³é Áîðçîâ çâåðíóâ
óâàãó íà âàæëèâ³ñòü âçàºìîä³¿ òà êîìóí³êàö³¿
ì³æ ïîë³ö³ºþ, îðãàíàìè ì³ñöåâîãî ñàìîâðÿ-
äóâàííÿ òà ãðîìàäÿíàìè. Â óìîâàõ â³éíè
áåçïåêà òà ñïðàâåäëèâ³ñòü çàëèøàþòüñÿ
ïð³îðèòåòîì, ³ â³ä ìàéáóòí³õ îô³öåð³â çà-
ëåæèòü, ÿê ö³ ö³ííîñò³ áóäóòü çàáåçïå÷åí³.

Ñåðã³é Áîðçîâ çàêëèêàâ ìàéáóòí³õ îô³-
öåð³â áóòè â³ðíèìè ïðèñÿç³ òà âèâàæåíè-
ìè ó ïðèéíÿòò³ ð³øåíü. "Ò³ëüêè òàê ìè çìî-
æåìî ïåðåìîãòè", - íàãîëîñèâ â³í.

Ñëàâà Óêðà¿í³!

Ïîäàðóíêè äëÿ ÇÑÓ
Óæå âêîòðå íåáàéäóæ³ æèòåë³ Âîðîíîâèöüêî¿ ãðîìàäè

äîïîìàãàþòü òà ï³äòðèìóþòü Çáðîéí³ ñèëè Óêðà¿íè òà ïî-
ðàíåíèõ á³éö³â.

²ç îñîáëèâèì åíòóç³àçìîì âñ³ äðóæíüî  ãîòóâàëè ïî-

äàðóíêè äî Äíÿ Ñâÿòîãî Ìèêîëàÿ á³éöÿì ÇÑÓ. Çáèðàëè
ïðîäóêòè õàð÷óâàííÿ, êîíñåðâàö³¿, äîìàøí³ ñìàêîëèêè
òà íåîáõ³äí³ ðå÷³ á³éöÿì íà ôðîíò äëÿ âèêîíàííÿ áî-
éîâèõ çàâäàíü.

Ïåäàãîã³÷í³ êîëåêòèâè Âîðîíîâèöüêî¿ òåðèòîð³àëü-
íî¿ ãðîìàäè, áàòüêè òà øêîëÿð³ ìàëþâàëè ìàëþíêè,
ðîáèëè ð³çíîìàí³òí³ âëàñíîðó÷ çðîáëåí³ êîìïîçèö³¿,

ïèñàëè ëèñò³âêè ïîðàíå-
íèì ç ïîáàæàííÿì øâèä-
êîãî îäóæåííÿ òà ïîâåð-
íåííÿ äî ð³äíèõ äîì³âîê.

Ïå÷èâî, öóêåðêè,
êàâà, ÷àé, ð³çíîìàí³òí³
ñìàêîëèêè, ëèñòè, ìà-
ëþíêè ç³ ñëîâàìè
ï³äòðèìêè - óñå öå âî-
ëîíòåðè êîìàíäè Âîðî-
íîâèöüêî¿ ãðîìàäè çáè-
ðàþòü òà ïåðåäàþòü
â³éñüêîâèì íà ïåðåäîâó
íàïåðåäîäí³ ð³çäâÿíî-
íîâîð³÷íèõ ñâÿò!

Ùèðî äÿêóºìî âñ³ì
íåáàéäóæèì æèòåëÿì çà
äîïîìîãó, àêòèâíó ãðî-
ìàäñüêó ïîçèö³þ òà ùè-

ðèé âíåñîê ó íàøó ñï³ëüíó ìàéáóòíþ Ïåðåìîãó! Ïàì'ÿ-
òàéìî, ùî íàøà ìàëåíüêà äîïîìîãà - öå øëÿõ äî íàøî¿
ñï³ëüíî¿, âåëèêî¿ Ïåðåìîãè íàä âîðîãîì.
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Âàëåíòèíè Ïîãðåáíÿê ïîäàðóþòü Äæî Áàéäåíó

Âàëåíòèíà Ïîãðåáíÿê - óðîäæåíêà Áîõîíèê³â,  ëþäèíà ó Â³ííèö³
â³äîìà. Â³äîìà, íàñàìïåðåä, ÿê âîëîíòåðêà é çàñíîâíèöÿ ÃÎ
"Íàðîäíà òåðèòîð³ÿ ùàñòÿ". Àëå íå âñ³ì, õòî  çíàº Âàëåíòèíó ç
"âîëîíòåðñüêîãî" áîêó, â³äîìî ïðî òå, ùî âîíà ùå é òàëàíîâèòà
òà ð³çíîá³÷íà ìàéñòðèíÿ. Æ³íêà âæå äàâíî âèãîòîâëÿº óí³êàëüí³
ëÿëüêè-ìîòàíêè, à íåùîäàâíî âçÿëàñÿ ñòâîðþâàòè âîñêîâ³ â³íêè
- òàê³, â ÿêèõ ïîä³ëüñüê³ ä³â÷àòà ³øëè äî øëþáó âïðîäîâæ çíà÷-
íî¿ ÷àñòèíè ÕÕ ñòîë³òòÿ. ² ÿêùî ëÿëüêè-ìîòàíêè îñòàíí³ì ÷àñîì
ñòàëè äîñèòü ïîøèðåíèì çàíÿòòÿì ðóêîä³ëüíèöü, òî ïðî âèãî-
òîâëåííÿ âîñêîâèõ â³íê³â öüîãî ñêàçàòè íå ìîæíà.

Ïàí³ Âàëåíòèíà ñòâîðèëà á³ëüøå òèñÿ÷³
ëÿëüîê-ìîòàíîê. Ó æ³íêè - ö³ëà êîëåêö³ÿ
íàðîäíèõ îáåðåã³â. Óñ³ âîíè âèêîíàí³ ç
ïîä³ëüñüêèì îðíàìåíòîì, êîæíà ëÿëüêà
óí³êàëüíà òà çà ñëîâàìè ìàéñòðèí³ "ìàº
ñâ³é õàðàêòåð". Ãîòîâ³ ëÿëüêè âîíà íàçè-
âàº ñóâåí³ðàìè, à ùîá âîíè ñòàëè îáå-
ðåãàìè - ëþäèíà ìàº âèãîòîâèòè ëÿëüêó-
ìîòàíêó âëàñíèìè ðóêàìè. Âàëåíòèíà Ïî-
ãðåáíÿê äîïîìàãàº ¿õ çðîáèòè íà ìàé-
ñòåð-êëàñàõ. Òàêîæ ó äîðîáêó ïàí³ Âà-
ëåíòèíè  á³ëüøå äåñÿòêà ðîñòîâèõ ëÿ-
ëüîê-ìîòàíîê âèñîòîþ 1,8 ì â àâòåíòè÷-
íîìó îäÿç³ ê³íöÿ Õ²Õ - ïî÷àòêó ÕÕ ñò.
Îêð³ì ìîòàíîê â êîëåêö³¿ ìàéñòðèí³ çáå-
ð³ãàºòüñÿ áàãàòî óí³êàëüíèõ òà ñòàðîâèí-
íèõ ðå÷åé, áóñè, ñîðî÷êè òà ñï³äíèö³,
ÿêèì ïîíàä ñòîë³òòÿ. Ñòàðîäàâí³é îäÿã
ïàí³ Âàëåíòèíà âèêóïèëà ó êîëåêö³îíåð³â
ç ð³çíèõ ì³ñò Óêðà¿íè. Ìàéñòðèíÿ ïîñò-
³éíî ïîïîâíþº êîëåêö³þ âëàñíèõ âèðîá³â
ç óêðà¿íñüêîþ äóøåþ. À íåùîäàâíî
çä³éñíèëàñÿ äàâíÿ ìð³ÿ ïàí³ Âàëåíòèíè
ïðî ïåðñîíàëüíó âèñòàâêó. Ðîñòîâ³ ëÿëüêè
òà ³íø³ ïîðîáêè æ³íêè íèí³ çàéíÿëè
÷³ëüíå ì³ñöå ó Òðèï³ëüñüêîìó åòíî-³ñòî-
ðè÷íîìó êîìïëåêñ³ íà Êè¿âùèí³.

- Òâîð÷³ñòü ó ìåíå â êðîâ³.  Ìî¿ áàáóñ³ ³
ïî òàòîâ³é ³ ïî ìàìèí³é ë³í³¿ äóæå òàëàíî-
âèò³ ëþäè. Âîíè ìàéñòåðíî øèëè, âèøè-
âàëè, â'ÿçàëè, ìîòàëè ëÿëüêè. Öþ ëþáîâ
äî òâîð÷îñò³ âîíè ïåðåäàëè é ìåí³. Ëÿëü-
êà-ìîòàíêà - ïðàäàâí³é óêðà¿íñüêèé òàë³ñ-
ìàí, ÷àñòèíêà íàøî¿ êóëüòóðè, ò³º¿ óêðà¿-
íñüêî¿ àâòåíòè÷íîñò³, ÿêó òàê ñèëüíî õî-
÷óòü çíèùèòè ðàøèñòñüê³ îêóïàíòè. ß çà-
õîïëþþñü öèìè ëÿëüêàìè ç äèòèíñòâà, àëå
ðîáèòè ¿õ ïî÷àëà äåê³ëüêà ðîê³â òîìó. Íà
öå ìåíå íàøòîâõíóëà ³ñòîð³ÿ, ÿêà òðàïè-
ëàñÿ ç³ ìíîþ â 2014 ðîö³. ß âîëîíòåðêà, ³
îäíîãî ðàçó, ïåðåáóâàþ÷è íà ñõîä³ êðà¿-
íè, ïîòðàïèëà ï³ä îáñòð³ë. Íà ìîºìó îäÿç³
áóëà êðèõ³òíà ëÿëüêà-ìîòàíêà, äî ÿêî¿ ÿ
çâåðíóëàñÿ çà äîïîìîãîþ. ² öåé îáåð³ã
ìåíå âðÿòóâàâ: âñ³ ñíàðÿäè ïðîëåò³ëè ïîâç
íàñ. Êîæíà ëÿëüêà-ìîòàíêà º ñòîâ³äñîòêî-
âî àâòîðñüêîþ, ³ òîìó, âîíà í³êîëè íå
âòðàòèòü ñâîº¿ àêòóàëüíîñò³. Íàé÷óäîâ³øå

òå, ùî ìîòàíêó ìîæå çðî-
áèòè êîæåí, ³ ó êîæíîãî
âîíà áóäå ñâîÿ, íåïîâòîð-
íà ³ òîìó ïðåêðàñíà. Ëÿëü-
êà äàº çìîãó âèñëîâèòè ³
çáåðåãòè åìîö³¿ ò³º¿ ìèò³ ³
ò³º¿ ïîä³¿, êîëè ³ äëÿ ÷îãî
âîíà áóëà ñòâîðåíà. Äëÿ

ìåíå ëÿëüêà-ìîòàíêà - öå ìàòåð³àë³çîâàíà
åìîö³ÿ, - íàãîëîøóº ìàéñòðèíÿ.

Äî ðå÷³ áàãàòî ëÿëüîê-ìîòàíîê ïàí³ Âà-
ëåíòèíà ïîäàðóâàëà,  º ¿¿ ëÿëüêè é çà êîð-
äîíîì. À äíÿìè ëÿëüêó-ìîòàíêó "Áåðåãè-
íÿ ðîäó" ïåðåäàäóòü àìåðèêàíñüêîìó ïðå-
çèäåíòó Äæî Áàéäåíó.

- Íàä ñòâîðåííÿì ëÿëüêè-ìîòàíêè "Áå-
ðåãèíÿ ðîäó" ïðàöþâàëà äåê³ëüêà äí³â. Íà
ãîëîâ³ ãîëîâ³ ó íå¿ óêðà¿íñüêèé â³íîê, à â
ðóêàõ ñåìåðî íåìîâëÿò. Çàâäÿêè ñï³âïðàö³
³ç ÃÎ "Àñîö³àö³ÿ æ³íîê Àìåðèêè" ñàìå öÿ
ëÿëüêà ïî¿äå äî Á³ëîãî äîìó, - íàãîëîøóº
ìàéñòðèíÿ.

Âèãîòîâëåííÿ óêðà¿íñüêèõ âåñ³ëüíèõ â³íê³â
- çàõîïëåííÿ íîâå äëÿ ïàí³ Âàëåíòèíè. Â ¿¿
êîëåêö³¿ óæå ñ³ì òàêèõ âèðîá³â, êîæåí ïî-
ñâîºìó îñîáëèâèé. Ñâ³é ïåðøèé â³íîê æ³íêà
çðîáèëà àáè â³äòâîðèòè ìàìèí âåñ³ëüíèé
â³íîê. Çãîäîì ïî÷àëà ñòâîðþâàòè íå ò³ëüêè
á³ë³, àëå é êîëüîðîâ³ ïðèêðàñè.

- Ðîçïî÷èíàþ÷è ðîáîòó áóëà ïåðåêîíà-
íà,  ùî áóäü-ÿêèé åëåìåíò òðàäèö³éíîãî
îäÿãó íå íàäòî ñêëàäíèé ó â³äòâîðåíí³. Òî÷-
í³øå, ùî â³í íå âèìàãàº ÿêèõîñü îñîáëè-
âèõ ³íñòðóìåíò³â ³ ïðèñòîñóâàíü, àäæå âè-
ãîòîâëÿëè ¿õ ëþäè, ÿê³ íå ìàëè îñîáëèâèõ
ñòàòê³â ³ ÿêî¿ñü ñïåö³àëüíî¿ îñâ³òè. Òàê ³ âè-
ÿâèëîñÿ: ñòâîðåííÿ â³íêà âèìàãàº êîï³òêî¿
ïðàö³, àëå í³÷îãî çàõìàðíîãî â öüîìó ïðî-
öåñ³ íåìàº: ïîòð³áí³ åëåìåíòàðí³, âñ³ì äî-
ñòóïí³ ìàòåð³àëè, áàæàííÿ ³ ÷àñ. Íó ³ ùå
ïåâíå åñòåòè÷íå áà÷åííÿ, àäæå éäåòüñÿ
ïðî ð³÷, ÿêà ìàº ïðèêðàñèòè ä³â÷èíó, -ðîç-
ïîâ³äàº ìàéñòðèíÿ. - Ðîáîòà íåñêëàäíà,
àëå êîï³òêà. Ïðîñòåíüêèé â³íî÷îê ìîæíà
ç³áðàòè çà äåíü, àëå öå ö³ëèé äåíü - â³ä
ðàíêó äî ñìåðêàíêó. Àëå âñå çàëåæèòü â³ä

çàïëàíîâàíî¿ ê³ëüêîñò³ åëåìåíò³â. ×èìàëî
÷àñó âèòðà÷àºòüñÿ íà âèãîòîâëåííÿ
êâ³òî÷îê, ëèñòî÷ê³â. Àëå íàéá³ëüøå
÷àñó çàáèðàþòü âîñêîâèö³. À
ïîä³ëüñüê³ â³íêè ñëàâëÿòüñÿ ñàìå òèì,
ùî íà íèõ áàãàòî âîñêîâèöü: º â³íêè,
ñòâîðåí³ ò³ëüêè ç íèõ. Òîìó, çâ³ñíî, ÿ
ä³ëþ òàêó ðîáîòó íà ÷àñòèíè. Ñïåð-
øó çìàëüîâóþ êîæíó êâ³òî÷êó ³ ëèñ-
òî÷îê, à ïîò³ì ðîáëþ ñõåìó. Öå íà
ïåðøèé ïîãëÿä çäàºòüñÿ âàæêî, àëå
ÿêùî öèì çàéìàòèñÿ, òî ðîáîòà - â
íàñîëîäó.

Ïàí³ Âàëåíòèíà ðîçïîâ³äàº, ùî íèí³
ïðàöþº íàä êîëåêö³ºþ âîñêîâèõ â³íê³â,
êîòð³ áóäóòü ïðåäñòàâëåí³ â Òðèï³ëüñü-
êîìó åòíî-³ñòîðè÷íîìó êîìïëåêñ³. Äëÿ
öüîãî ïîòð³áíî âèãîòîâèòè 20-25 âè-
ðîá³â. Îêðàñîþ êîëåêö³¿ ìàº ñòàòè òðè-
ï³ëüñüêèé ïîëüîâèé â³íîê, ÿêèé ìàéñò-
ðèíÿ, ï³ä ÷àñ â³äêðèòòÿ âèñòàâêè, ïðå-
çåíòóº â³äîì³é óêðà¿íñüê³é ñï³âà÷ö³.

Òàêîæ Âàëåíòèíà ²âàí³âíà ïðîäîâæóº
àêòèâíî âîëîíòåðè, äîïîìàãàòè ÇÑÓ, ïå-
ðåñåëåíöÿì, ä³òÿì-ñèðîòàì, ëþäÿì ïî-
õèëîãî â³êó, íå çàáóâàº é ïðî "áðàò³â"
íàøèõ ìåíøèõ. Ðåàë³çîâóº íèçêó ìèñ-
òåöüêèõ ïðîºêò³â, çîêðåìà "Óêðà¿íñüêà ï³÷
ìàíäðóº ñâ³òîì". Â ðàìêàõ çàçíà÷åíîãî
ä³éñòâà æ³íêà ðàçîì ³ç êîë³æàíêàìè ç ÃÎ
"Íàðîäíà òåðèòîð³ÿ òâîð÷îñò³" ãîòóþòü
ñìà÷í³ ñòàðîâèíí³ òðàäèö³éí³ óêðà¿íñüê³
ñòðàâè òà íàïî¿.  Ìàéñòðèíÿ ãîòîâà ïåðå-
äàòè ñâî¿ çíàííÿ òà âì³ííÿ íèí³øíüîìó
ïîêîë³ííþ, àáè â³äðîäèòè äàâíþ óêðà¿-
íñüêó âåñ³ëüíó òðàäèö³þ. Çàðàç ïàí³ Âàëÿ
ìð³º ïðî ºäèíå - Ïåðåìîãó ³ ÷èì ìîæå
çàâæäè äîïîìàãàº óêðà¿íñüê³é àðì³¿.
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«Ì³é «ñîëîäêèé» òåðåí»

ÍÀÂ×ÅÍÈÉ ËÞÁÈÒÈ
Çíàþ Âàëåð³ÿ ç äèòèíñòâà. Íàø³ ìàìè, Ëþäìèëà ³

Òåòÿíà, ïðàöþâàëè ðàçîì â ïåðóêàðí³ áóäèíêó ïîáóòó
³ äðóæèëè. Îáèäâ³ áóëè ñïðàâæí³ìè ìàéñòðàìè ñâîº¿
ñïðàâè, òîìó ùå â ò³ äàëåê³ ÷àñè ïîòðàïèòè äî íèõ íà
ñòðèæêó ÷è çà÷³ñêó ìîæíà áóëî ëèøå çà çàïèñîì.

Ï³ñëÿ óðîê³â ÿ ÷àñòåíüêî çàõîäèëà äî ìàìè íà ðî-
áîòó.

- ßê³ îö³íêè, äîíå÷êî, ñüîãîäí³ ïðèíåñëà â ùîäåí-
íèêó? – çàçâè÷àé çâó÷àëî ïåðøå ¿¿ çàïèòàííÿ.

ß «ïðèíîñèëà» ïåðåâàæíî ï’ÿò³ðêè. Àëå ³íîä³ òðàï-
ëÿëèñÿ é ÷åòâ³ðêè, ÿêîñü íàâ³òü òð³éêà ç’ÿâèëàñÿ.

- Çíà÷èòü, òðåáà ñòàðàíí³øå âèêîíóâàòè äîìàøí³
çàâäàííÿ, ïîÿñíåííÿ â÷èòåëÿ óâàæí³øå ñëóõàòè,- øó-
êàëà ïðè÷èíó ìàòóñÿ.

À îñü êîëè ïðèá³ãàâ ï³ñëÿ çàíÿòü íà ï’ÿòü ðîê³â ìî-
ëîäøèé çà ìåíå Âàëåðêà, ñèí ò³òêè Òàí³, é ñêàðæèâñÿ,
ùî éîìó íåçàñëóæåíî â÷èòåëüêà ïîñòàâèëà «çàäî-
â³ëüíî» ÷è äâ³éêó, âîíà çâèíóâà÷óâàëà ïåäàãîãà.

- Ìîº òè ñîíå÷êî, ì³é çîëîòèé êðàñóí÷èêó,- ïðèìîâëÿ-
ëà ò³òêà Òàíÿ,- ñ³äàé òà ç’¿æ áóëî÷êó ç ñî÷êîì, òè æ ãîëîä-
íèé, à ÿ ðîçáåðóñÿ ç â÷èòåëüêîþ. Âè ïîãëÿíüòå ëèøåíü,
âîíà ìîºìó ñèíî÷êîâ³ íåíàãëÿäíîìó òð³éêó ïîñòàâèëà…

Òåòÿíà òàêè íå ðàç õîäèëà äî øêîëè (äîáðå, ùî
çíàõîäèëàñÿ âîíà áëèçüêî) é «âèõîâóâàëà» â÷èòåë³â,
íà ïåðåðâàõ íîñèëà ñâîºìó ºäèíîìó ñèíî÷êó âëàñíî-
ðó÷ ñïå÷åí³ ò³ñòå÷êà é êóïëåí³ ñîêè. Âîíà òàê òðåïåò-
íî ëþáèëà Âàëåðêó, ãîëóáèëà, æàë³ëà é çàõèùàëà â³ä
ð³çíèõ íàïàñòåé, ùî ìåí³ ³íêîëè ñì³øíî ñòàâàëî. Âà-
ëåðêà ³ â äåñÿòîìó êëàñ³ ïîëþáëÿâ ïîëàñóâàòè ó ìàìè
â ïåðóêàðí³ ñîëîäîùàìè òà ñîêàìè.

Àëå òðåáà â³ääàòè éîìó íàëåæíå: õëîïåöü òàê ñàìî
áåðåæíî ñòàâèâñÿ äî ìàìè, ïðèñëóõàâñÿ äî ¿¿ äóìêè,
äîâ³ðÿâ ¿é óñ³ ñâî¿ òàºìíèö³, õî÷ ³ ç òàòîì äðóæèâ. Òå-
òÿíà, íà ÿêó â³í çîâí³ äóæå ñõîæèé, áóëà éîìó áëèæ-
÷îþ ïî äóõó.

Ò³òêà Òàíÿ – öèãàíî÷êà. ×îðíÿâà é á³ëîëèöÿ, ñèìïà-
òè÷íà, çàâæäè óñì³õíåíà. Âåëèêà àêóðàòèñòêà. Ùî â
áóäèíêó, ùî íàâêîëî íüîãî òà íà ïîäâ³ð’¿ – êðàñà é
÷èñòîòà.

Äàâíî íåìàº ìîº¿ ìàòóñ³, à øàíîâàíà ìíîþ ¿¿ ïîä-
ðóæêà Òàíÿ äîæèëà äî 70- òè. Êîëè â³ä³éøîâ ó ³íøèé
ñâ³ò òàòî Ìèõàéëî, Âàëåðêà çàïðîñèâ äî íå¿ íà ïîñò-
³éíå ïðîæèâàííÿ ñâîþ ìîëîäøó äîíüêó ²ðèíó ï³ñëÿ
âåñ³ëëÿ. Òàêèì ÷èíîì äîíüêó çàáåçïå÷èâ æèòëîì, à
ìàìà çíàõîäèëàñÿ ï³ä íàãëÿäîì.

Íåäàâíüîãî ðàíêó ïîñï³øàþ íà ðîáîòó – á³ëÿ õâ³ðòêè
áàòüê³âñüêîãî äîìó ñòî¿òü Âàëåð³é.

- Ïðèâ³ò, Âàëåð÷èêó, ùî, ìàòóñþ ïðè¿õàâ â³äâ³äàòè?
- Ïðè¿õàâ, àëå çàï³çíèâñÿ. Øêîäà, ïîïðîùàòèñÿ íå âñòèã…

Ïðàâäà, òèæäåíü òîìó áóâ ó íå¿, ï³ñëÿ ³íñóëüòó ñòàí ïîë³ïøèâ-
ñÿ. Ñïîä³âàâñÿ, ùî ìè ùå ç íåþ ïîðàä³ºìî æèòòþ…

- Äóæå ñï³â÷óâàþ òîá³, öå áóëà äîðîãà é äëÿ ìåíå ëþ-
äèíà, òè æ çíàºø. Ó òåáå äâ³ äîíå÷êè º, ùå é âñèíîâëå-
íà, íå îäèí çàëèøàºøñÿ.

- À òè íå çíàëà? ß âæå äâîõ îíóê³â ìàþ, õëîï÷èêà ³
ä³â÷èíêó, ÿ âæå ä³ä!

- Òà íåâæå? Ðàäà çà òåáå, ìîëîäåöü!
- Òè òàê ñïðàâä³ ââàæàºø, ùî ÿ – ìîëîäåöü?
- Àâæåæ! Òè, ìàáóòü, ¿õ óñ³õ ëþáèø…
- Òà çâè÷àéíî, ÿ çìàëêó áàòüêàìè íàâ÷åíèé ëþáèòè!
…Ñåðåäíþ øêîëó Âàëåð³é çàê³í÷èâ äîñèòü íåïîãàíî,

àëå âñòóïàòè äî âèøó ÷è òåõí³êóìó íå õîò³â, áî ìàíèëè
äîðîãè. Òîæ çäîáóâ ïðîôåñ³þ âîä³ÿ, ï³øîâ â àðì³þ. Îäèí
ð³ê ïðîñëóæèâ ³ …

- Ìàìî, òàòó, ç³ ìíîþ ùîñü òàêå íåéìîâ³ðíå êî¿òüñÿ!-
çàòåëåôîíóâàâ äîäîìó.

- Ùî òðàïèëîñü, ì³é ð³äíåíüêèé?- ïåðåëÿêàëàñÿ Òåòÿíà.
- ß çàêîõàâñÿ ³ îäðóæóþñü!
- À ùî, ãîðèòü? Ïîâåðíåøñÿ ç àðì³¿, ãàðíå âåñ³ëëÿ âëàø-

òóºìî.
- Ä³â÷èíà âæå âàã³òíà, ïðè¿çä³òü!
Íåâèñîêà íà çð³ñò, ìèëà Ñâ³òëàíà áàòüêàì ïðèïàëà äî

äóø³. Çãîäîì ðàä³ëè íàðîäæåííþ Íàä³éêè. Âàëåð³é ïî-
÷óâàâñÿ â³ä ùàñòÿ íà ñüîìîìó íåá³. Â³äñëóæèâ, óëàøòó-
âàâñÿ íà ðîáîòó âîä³ºì âàíòàæ³âêè. Ïîñò³éíèé ðóõ, çì³íà
êðàºâèä³â çà â³êíîì êàá³íè. Ùîäíÿ äîðîãà ñòåëèëàñü ï³ä
êîëåñà, íåíà÷å ðóøíèê äîë³.  Âäîìà ïðîñòÿãàëà äî íüîãî
ðó÷åíÿòà é ðàä³ñíî âñì³õàëàñÿ ìàëåíüêà äîíå÷êà, ïðè-
â³òíî çóñòð³÷àëà äðóæèíà. Òàê ³ æèëè.

Îäíàê ïîñò³éí³ ðåéñè çÿòÿ äî ³íøèõ ì³ñò ïî÷àëè äðàòó-

âàòè òåùó. «Íåíà÷å êâàðòèðàíò òóò ìåøêàº, í³ çà õî-
ëîäíó âîäó íå áåðåòüñÿ», – áóð÷àëà âîíà ÿê ò³ëüêè
Âàëåð³é ïåðåñòóïàâ ïîð³ã äîìó, é ïñóâàëà íàñòð³é
ìîëîäîìó ïîäðóææþ, ïðîâîêóþ÷è ñêàíäàëè. Îäíîãî
ðàçó íå âèòðèìàâ, ãðþêíóâ äâåðèìà. Ñâ³òëàíà íå çà-
õîò³ëà ïîçáàâëÿòèñÿ ìàìèíî¿ äîïîìîãè, íå ïî¿õàëà ç
÷îëîâ³êîì. Ïîñòóïîâî ñïðàâà ä³éøëà äî ðîçëó÷åííÿ.
Äîíüêà çàëèøèëàñü ç ìàìîþ, ïðîòå çàâæäè â³ä÷óâàº
áàòüêîâó ô³íàíñîâó ï³äòðèìêó ³ ëþáîâ. Öå âîíà âè-
ðîñëà (ÿêùî çàá³ãòè â ö³é ³ñòîð³¿ íàïåðåä!) ³ ïîäàðóâà-
ëà Âàëåð³þ äâîõ îíóê³â.

Ïîâåðíóâñÿ äîäîìó. Çà ð³ê çóñòð³â ñòàðøó çà ñåáå
ðîçëó÷åíó Â³ëåíó ç äèòèíîþ. Îäðóæèëèñÿ. Ìàìà Òå-
òÿíà é ñëîâà ïðîòè íå ñêàçàëà, àáè Âàëåð÷èêîâ³ î÷³
çíîâó ñâ³òèëèñÿ ðàä³ñòþ. Òà éîìó é òóò íå ïîùàñòèëî.
Ìîæëèâî, çíîâó âèíóâàòà ðîáîòà íà êîëåñàõ. Íàðî-
äèëàñÿ é ï³äðîñòàëà Àëëî÷êà, àëå äîãëÿäàëà ¿¿ ó
â³äñóòí³ñòü Âàëåð³ÿ ñòàðøà Â³ëåíèíà äîíüêà Îêñàíà.
Äðóæèíà ñòàëà íà íåâ³ðíó ñòåæêó, ÷àñòåíüêî çàçèðà-
ëà â ÷àðêó. Îáîìà ä³â÷àòêàìè îï³êóâàëàñÿ é áàáóñÿ
Òåòÿíà. Âîíè îáèäâ³, çíîâó æ çàá³ãàþ÷è íàïåðåä,
â³ääÿ÷èëè ¿é çà òóðáîòó ñâîºþ ëþáîâ’þ òà óâàãîþ äî
îñòàííüîãî ïîäèõó.

Äîâåëîñÿ Âàëåð³þ çðîáèòè ñïðîáó íîìåð òðè â îñî-
áèñòîìó æèòò³. Îæåíèâñÿ íà ìóäð³é, ðîçâàæëèâ³é ³ ñòðè-
ìàí³é á³áë³îòåêàðö³ Êàòåðèí³. Äóøà â äóøó, ÿê ìî-
âèòüñÿ, æèâóòü ó øëþá³ â³ñ³ì ðîê³â. Ä³òîê Áîã íå äàº,
òîæ íàñîëîäæóþòüñÿ ñï³ëêóâàííÿì ç Âàëåð÷èíèìè
äîíüêàìè òà îíóêàìè.

Âñ³ âîíè äðóæàòü ì³æ ñîáîþ. ² òðåáà æ òàêå – íà
ïîìèíàëüíîìó îá³ä³ ï³ñëÿ ïîõîâàííÿ Òåòÿíè çà ñòî-
ëîì óñ³ òðè (Íàä³ÿ ç Ìèêîëàºâà ïðè¿õàëà!) ñèä³ëè íà-
âïðîòè ìåíå. Ç ÿêîþ í³æí³ñòþ çãàäóâàëè áàáóñþ Òàíþ,
ñê³ëüêè òåïëèõ ñë³â ïî÷óëà ÿ ïðî Âàëåð³ÿ! «Ì³é òàòî
ñêàçàâ, ì³é òàòî íàä³ñëàâ, ì³é òàòî çðîáèâ…» – ãîâî-
ðèëè òî îäíà, òî ³íøà ç âåëèêîþ ïîâàãîþ. Íåçâàæàþ-
÷è íà ñóì, ÿ ðàä³ëà çà Âàëåð³ÿ, ÿêîãî áàòüêè äóæå
ëþáèëè, à â³í òó ëþáîâ íàùàäêàì äàðóº.

Ï³ä³øëà äî íüîãî ïîïðîùàòèñÿ, ä³ñòàëà ç ãàìàíöÿ
òðèñòà ãðèâåíü íà ï³äòðèìêó, áî íà ïîìèíàëüíîìó îá³ä³
÷îãî ò³ëüêè íå áóëî, öå æ óñå äîðîãî êîøòóº. ² ñòàëà
ñâ³äêîì ðîçìîâè: éîãî ð³äíà ò³òîíüêà Ãàëÿ ïî áàòü-
êîâ³é ë³í³¿ ïðîñòÿãíóëà ðóêó ç òèñÿ÷åþ ãðèâåíü ç³ ñëî-
âàìè «Â³çüìè, ïëåì³ííè÷êó, ùî ìîæó…»

- Âè ùî, òüîòþ, ïðèäóìàëè, çàõîâàéòå ö³ ãðîø³ íåãàé-
íî! ß ì³öíî ñòîþ íà íîãàõ, ³ ñïðîìîæíèé ñàì â³ääàòè äà-
íèíó ïîâàãè äî ñâîº¿ ëþáî¿ ìàòóñ³. ß âñå çðîáèâ, ÿê âåë³ëà
ñîâ³ñòü. À ïàì’ÿòü æèòèìå â ìåí³ â³÷íî, ÿê ³ á³ëü âòðàòè…

Ðîçïîâ³äü Íàòàë³¿ ÃÀÂÐÈËÞÊ
çàïèñàëà Òà¿ñ³ÿ ÊÐÈÑÜÊÎ.

Àë³íà íàòèñíóëà íà êíîïêó äâåðíîãî äçâ³íêà: «Äçâ³ð³íü,
äçâ³ð³íü». ßêå öå ùàñòÿ – äçâîíèòè ó äâåð³ âëàñíî¿ êâàð-
òèðè. Ò³ ñàì³ äâåð³, ÿê³ âæå çâèêëà â³ä÷èíÿòè êëþ÷åì, áî
çà íèìè ¿¿ í³õòî íå ÷åêàâ. Õ³áà ùî ê³øêà. Ìóðêà çàâæäè
çóñòð³÷àëà ¿¿, ³ ÿê ò³ëüêè Àë³íà çàõîäèëà, òåðëàñü îá ¿¿
íîãè, ðàä³ñíî ìóðêî÷ó÷è. ßêèé ìåëîä³éíèé öåé äçâ³íîê!
Ä³â÷èíà çíîâó íàòèñíóëà íà íüîãî: «Äçâ³ð³íü, äçâ³ð³íü».
ßê äîâãî íèì í³õòî íå êîðèñòóâàâñÿ: ÷óæ³ íå ïðèõîäè-
ëè, ïîäðóãè çíèêëè ç ¿¿ æèòòÿ, à ó ìàìè áóëè çàïàñí³
êëþ÷³…

…Âîíè ïîçíàéîìèëèñü íà âèïóñêíîìó. Íà äîðîñëîãî
õëîïöÿ ç ÷îðíèì êó÷åðÿâèì âîëîññÿì òà ã³òàðîþ â ðó-
êàõ çâåðíóëè óâàãó âñ³ ä³â÷àòà. Â³í áóâ äðóãîì Àë³íèíî-
ãî îäíîêëàñíèêà Îëåãà ³ êîëèøí³ì âèïóñêíèêîì øêî-
ëè. Ï³ñëÿ óñï³øíî¿ çäà÷³ ñåñ³¿ ïðè¿õàâ äîäîìó íà êàí³êó-
ëè. Îëåã çàïðîñèâ éîãî íà ñâÿòî. Ìàêñèì ëåãêî «âïè-
ñàâñÿ» â êîìïàí³þ, íàïåâíî, ùå é òîìó, ùî ¿õíÿ Òåòÿíà
Ïåòð³âíà òåæ áóëà éîãî «êëàñíîþ».

Ñâ³òàíîê âîíè çóñòð³÷àëè ï³ä ã³òàðó. Ìàêñèì âåñü ÷àñ
áóâ â îòî÷åíí³ îäíîêëàñíèê³â. ̄ ì áóëî ö³êàâî ä³çíàòèñÿ
ç ïåðøèõ âóñò ïðî âñòóï äî âèøó òà íàâ÷àííÿ. Ä³â÷àòà
çíàõîäèëè áóäü-ÿêèé ïðèâ³ä, àáè çàéâèé ðàç ïðèâåðíó-
òè óâàãó õëîïöÿ. Íàéá³ëüøå íàìàãàëàñü Àë³íèíà ïîäðó-
ãà Îëÿ. Àë³íà ó òèõ «çìàãàííÿõ» ó÷àñò³ íå áðàëà, õî÷à
Ìàêñèì ¿é ñïîäîáàâñÿ.

Âîíà ñïîñòåð³ãàëà, ÿê ïðîáóäæóºòüñÿ ïðèðîäà. Äèâî-
âèæíî, àëå ñïàòè íå õîò³ëîñü. Ìîæëèâî, òîìó, ùî òàê
ï’ÿíêî òðèâîæèâ «ïåðåõ³ä» ó äîðîñëå æèòòÿ?!

Àë³íà ïîì³òèëà ïîðó÷ êîëþ÷èé êóù ç íåäîçð³ëèìè ÿãî-
äàìè.

- Öå – òåðåí, – ïî÷óëà ìàëî íå íàä ñàìèì âóõîì ³
â³ä÷óëà íà ïëå÷àõ òåïëî â³ä ï³äæàêà. – Îáåðåæíî, â³í
êîëþ÷èé.

- Íå òàêèé âæå é êîëþ÷èé, – â³äïîâ³ëà ä³â÷èíà, äîòîð-
êíóâøèñü äî ã³ëî÷îê ç ÿãîäàìè. Âîíà íå äèâèëàñü íà
ñï³âáåñ³äíèêà: ÷îìóñü çíàëà, ùî ïîðó÷ ñòî¿òü Ìàêñèì.

- ß ïîì³òèâ, ùî òè íå ëþáèø êîìïàí³¿?
- ×îìó? Ïðîñòî ñüîãîäí³ îñîáëèâèé âèïàäîê. Áîþñÿ

óïóñòèòè ùîñü âàæëèâå. Îò ãàðíèé êóù ïîáà÷èëà.
- ß ëþáëþ òåðåí. Øêîäà, ùî äîñòèãàº ó âåðåñí³, òîìó

âæå ê³ëüêà ðîê³â íå êóøòóâàâ éîãî.
— Äèâíî, éîãî ÿãîäè – ñèí³. Òî ÷îìó æ ñëîâà ó ï³ñí³:

«×îðí³ î÷êà, ÿê òåðåí»?
- Êîëè ïèëîê ç ÿãîäè ñòåðòè, âîíà – òåìíîñèíÿ, ìàé-

æå ÷îðíà…
Äîãîâîðèòè ¿ì íå äàëè. Ñïî÷àòêó ï³äá³ãëà Îëÿ, à ïîò³ì

³ âñÿ êîìïàí³ÿ. Ìàêñèìîâ³ çíîâó äîâåëîñÿ âçÿòèñÿ çà
ã³òàðó.

Îëüãà, ïîáà÷èâøè íà Àë³í³ Ìàêñèìîâîãî ï³äæàêà, çäè-
âîâàíî çàïèòàëà:

- ² êîëè öå òè âñòèãëà Ìàêñèìà «çàõîìóòàòè»?
- Í³êîãî ÿ íå «õîìóòàëà». Â³í ñàì.
- Ùî - ñïîäîáàâñÿ?
- Â³í, çäàºòüñÿ, âñ³ì ñïîäîáàâñÿ. Òè îí é ïðî ìåíå

çàáóëà.

- Ùî òè, Àë³íî÷êî, íå çàáóëà ÿ ïðî òåáå, òè æ ìîÿ ïîä-
ðóãà!

Õëîïö³ ïðîâîäæàëè ä³â÷àò äîäîìó âñ³ì êëàñîì ï³ä ã³òà-
ðó, âæå ÿê ñîíöå ñòîÿëî âèñîêî ó íåá³. Àë³íà æèëà íàéá-
ëèæ÷å, òîìó é â³äîêðåìèëàñü â³ä ãóðòó ìàéæå íåïîì³òíî.
Ï³äæàêà Ìàêñèìîâ³ ïåðåäàëà ÷åðåç Îëåãà.

Ïîäðóãà ðàïòîâî çì³íèëà ïëàíè: òåïåð âîíà íå ¿õàëà
ðàçîì ç Àë³íîþ äî Êèºâà, ïîäàëàñÿ âñòóïàòè äî îäåñüêî-
ãî âèøó. Òîãî, äå íàâ÷àâñÿ Ìàêñèì. Ïðî öå Àë³íà ä³çíà-
ëàñÿ çãîäîì, êîëè Îëÿ ïî÷àëà ïåðåäàâàòè «ïðèâ³òè» â³ä
õëîïöÿ. Êàçàëà, ùî âîíè çóñòð³÷àþòüñÿ. Íà òîìó ñï³ëêó-
âàííÿ ïîäðóã é çàâåðøèëîñÿ.

Àë³íà ïåðåñòàëà ö³êàâèòèñü íîâèíàìè ç Îäåñè, ¿¿ ãî-
ëîâíèì çàõîïëåííÿì ñòàëî íàâ÷àííÿ. Äîäîìó ïðè¿æäæà-
ëà ð³äêî, äàþ÷è ïåðåâàãó ï³äðîá³òêó ï³ä ÷àñ êàí³êóë. Òàê
¿é âèñòà÷àëî íà ïîòð³áí³ âèòðàòè, áî õî÷ ³ íàâ÷àëàñÿ çà
äåðæàâíèé êîøò, íå õîò³ëà çàéâå íàâàíòàæóâàòè ìàò³ð,
ÿê³é ³ òàê áóëî íåëåãêî ñàì³é âèõîâóâàòè äîíüêó.

Â³í íàõàáíî óâ³ðâàâñÿ â ¿¿ æèòòÿ ï³ä í³êîì «Òåðïêèé».
Ñïî÷àòêó Àë³íà ïðîñòî ÷èòàëà éîãî ïîñèëàííÿ «ïðî ïîãî-
äó» é íå â³äïîâ³äàëà. À ïîò³ì çàö³êàâèëàñÿ. «Òåðïêèé» ñòàâ
¿¿ äðóãîì, ÿêîìó ìîãëà äîâ³ðèòèñü, ÿê ïîäðóç³. Â³í ðàäèâ,
çàñïîêîþâàâ, ðàä³â óñï³õàì, â³òàâ ç äíåì íàðîäæåííÿ òàê,
ùî âîíà ñòâîðèëà îêðåìó òåêó ç öèìè ïðèâ³òàííÿìè ³ íå
ðàç ïåðå÷èòóâàëà ¿õ. Âîíè äðóæèëè ò³ëüêè â ³íòåðíåò-ìå-
ðåæ³. «Òåðïêèé» - ºäèíèé, õòî çíàâ ïðî Àë³íèíå êîõàííÿ
áåç â³äïîâ³ä³. Íàïåâíî, òîìó çà ê³ëüêà ðîê³â ñï³ëêóâàííÿ
æîäíîãî ðàçó íå ïðîçâó÷àëà ïðîïîçèö³ÿ çóñòð³òèñÿ…

* * *
Öüîãî âåðåñíåâîãî äíÿ Àë³íà «îñ³äëàëà» âåëîñèïåäà ³

ïî¿õàëà íà ÷åðãîâó «çóñòð³÷» ç òåðíîâèì êóùåì. Âîíà âæå
ð³ê ïðàöþâàëà ó ð³äíîìó ì³ñò³, ïîâåðíóâøèñü ï³ñëÿ çàê³í-
÷åííÿ âèøó. Æèëà îäíà: ìàìà âèéøëà çàì³æ ³ ìåøêàëà ó
â³ò÷èìà.

Öå âæå âäðóãå âîíà ñâ³é äåíü íàðîäæåííÿ çáèðàëàñü
ðîçïî÷àòè ç ïðèãîùàííÿ òåðíîâèìè ÿãîäàìè. ̄ õ òåðïêèé
êèñëóâàòèé ñìàê íàãàäóâàâ ¿é ïðî «÷îðí³ î÷êà, ÿê òåðåí» ³
êó÷åðÿâå âîëîññÿ.

Íàä ð³÷êîþ ñòåëèâñÿ òóìàí, ïòàøêè ñï³âàëè, â³òàþ÷è ³ìå-
íèííèöþ, ³ íàâ³òü ñîíå÷êî ëàã³äíî îãîðòàëî ¿¿ ñâî¿ì òåï-
ëîì òàê, ùî ¿çäà íà âåëîñèïåä³ ïðèíîñèëà çàäîâîëåííÿ.
Îí âæå é êóù âèäí³ºòüñÿ.

Àë³íà åíåðã³éí³øå íàòèñíóëà íà ïåäàë³ òà âìèòü íà¿õà-
ëà íà ÷îëîâ³êà, ÿêèé çíåíàöüêà ïåðåòíóâ ¿é äîðîãó. Âîíà
âïàëà ³, ÿê ìàëåíüêà, îá³éíÿëà ñåáå çà êîë³íà. Íà î÷³ íà-
êîòèëèñÿ ñëüîçè. ×îëîâ³ê, âèäíî, íå ñèëüíî ïîñòðàæäàâ,
áî ïî÷àâ âèáà÷àòèñü ³ ïðîïîíóâàòè ñâîþ äîïîìîãó. Àë³íà
íàì³ðèëàñü âèñëîâèòè éîìó âñå, ùî ïðî íüîãî äóìàº,
ï³äíÿëà ãîëîâó ³ çîìë³ëà: ïåðåä íåþ ñòîÿâ Ìàêñèì. Êî-
ðîòêî ñòðèæåíå âîëîññÿ íà ãîëîâ³ ìàëî íàãàäóâàëî êó-
÷åð³, àëå î÷³… ¯õ íå ìîãëà çàáóòè.

Ìàêñèì äîïîì³ã ï³äíÿòèñÿ. Òðîõè ïîáîëþâàëî êîë³íî.
Â³í çíåíàöüêà óõîïèâ ¿¿ íà ðóêè ³ ïîí³ñ äî òåðíîâîãî êóùà.

- Ùî òè ðîáèø?! Ïóñòè ìåíå! Ùî Îëüãà ñêàæå?!
- ßêà Îëüãà?

- Òâîÿ äðóæèíà ³ ìîÿ ïîäðóãà. Âîíà êàçàëà – æèâåòå
ðàçîì!

- Íåìàº ó ìåíå äðóæèíè. ² ç Îëüãîþ ìè âæå äàâíî
ïåðåñòàëè ñï³ëêóâàòèñÿ, ç òîãî ÷àñó, ÿê òè ìåí³ «ïðè-
â³òè» íå ïåðåäàºø, - â³äïîâ³â â³í ³, íàõèëèâøèñü äî íå¿,
í³æíî ïðîìîâèâ: «Òè ì³é «ñîëîäêèé» òåðåí…»

* * *
Âîíè îäðóæèëèñÿ çà ì³ñÿöü. Áî, âèÿâëÿºòüñÿ, çíàëè

îäèí ïðî îäíîãî âñå. Á³ëÿ òåðíîâîãî êóùà Ìàêñèì ðîç-
ïîâ³â ¿é, ÿê çóñòð³âøè â óí³âåðñèòåò³ Îëüãó, ïîïðîñèâ ó
íå¿ íîìåð òåëåôîíó ïîäðóãè. À òà â³äïîâ³ëà, ùî ó Àë³-
íè º õëîïåöü ³ íå âàðòî çàâàæàòè ¿õ ëþáîâ³. Àëå «ïðèâ³ò»
îá³öÿëà ïåðåäàòè. Ï³ñëÿ çàê³í÷åííÿ óí³âåðñèòåòó, Ìàê-
ñèì ïðàöåâëàøòóâàâñÿ â Îäåñ³, àëå ç Îëüãîþ á³ëüøå
íå áà÷èâñÿ. Òåëåôîí Àë³íè â³í ðîçäîáóâ ó Îëåãà, àëå
ïîáîÿâñÿ íàøêîäèòè Àë³íèíîìó ùàñòþ. Òàê ó æèòò³ ä³â÷è-
íè ç’ÿâèâñÿ «Òåðïêèé».

Íåñïîä³âàíî, ïîºäíàâøèñü ç êîõàíèì, ñåðåä ³íøèõ
çàäîâîëåíü ä³â÷èíà â³äêðèëà äëÿ ñåáå ùå îäíå: äçâî-
íèòè â äâåð³. Ìàêñèì ïðàöþâàâ äèñòàíö³éíî, òîìó ìàé-
æå âåñü ÷àñ áóâ óäîìà.

- Íàâ³ùî òè â³äðèâàºø éîãî â³ä ðîáîòè? – çäèâóâà-
ëàñü, ä³çíàâøèñü ïðî íîâå «çàõîïëåííÿ» äîíüêè, ìàìà.
- Ó òåáå æ º êëþ÷³!

- Òè íå ðîçóì³ºø. Öå òàêå ùàñòÿ, êîëè òîá³ õòîñü â³ä÷è-
íÿº, êîëè òåáå ÷åêàþòü!

Äçâ³ð³íü, äçâ³ð³íü. Çà äâåðèìà ïî÷óëèñÿ êðîêè, ïî-
âåðíóâñÿ êëþ÷ ó çàìêó, êëàöíóëà ðó÷êà…

- Ïðèâ³ò, êîõàíà! Êëþ÷³ çàáóëà?
Ïåðø í³æ îòðèìàòè í³æíèé ïîö³ëóíîê, ïîì³òèëà, ùî

Ìóðêà êðóæëÿº, ãîðäîâèòî ï³äíÿâøè ïóõíàñòîãî õâîñ-
òà, íàâêîëî ¿¿ êîõàíîãî, òðåòüñÿ îá éîãî íîãè. Íåìîâ
ðîçóì³º, ùî íå â êëþ÷àõ òóò ñïðàâà… Ïðîñòî òåðåí íà-
ñïðàâä³ ñîëîäêèé.

Ëþäìèëà ØÅËÈÕ.
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Êóë³íàðí³
ö³êàâèíêè

Ãðèáíèé ñóï ç ïåðëîâîþ êðóïîþ
Íàì ïîòð³áíî: 300 ã ïå-

÷åðèöü, 300 ã êàðòîïë³, 30
ã ïåðëîâî¿ êðóïè, öèáóëè-
íà, 1 ë âîäè, 2 ñò.ë. îë³¿,
ñ³ëü, ÷îðíèé ìåëåíèé ïå-
ðåöü çà ñìàêîì.

Ïðèãîòóâàííÿ. Ïåðëîâêó
ïðîìèéòå ³ ïîêëàä³òü â êèï-
ëÿ÷ó âîäó, çìåíø³òü âîãîíü
³ âàð³òü áëèçüêî 30 õâèëèí.
Öèáóëþ ïî÷èñò³òü, íàð³æòå
÷âåðòüê³ëüöÿìè ³ îáñìàæòå
íà îë³¿. Ãðèáè íàð³æòå ñêèáî÷êàìè ³ äîäàéòå äî öèáóë³.
Îáñìàæòå äî âèïàðîâóâàííÿ ð³äèíè. Êàðòîïëþ ïî÷èñò³òü
³ íàð³æòå êóáèêàìè, äîäàéòå â ñóï. ×åðåç 10 õâèëèí
äîäàéòå â ñóï ãðèáè ç öèáóëåþ, ïîñîë³òü ³ ïîïåð÷³òü çà
ñìàêîì. Âàð³òü ùå áëèçüêî 10 õâèëèí.

Ãðèáíà ñîëÿíêà
Íàì ïîòð³áíî: 0,5 êã

ñâ³æî¿ êàïóñòè, 0,5 êã êâà-
øåíî¿ êàïóñòè, 0,5 êã øàì-
ï³íüéîí³â, 30 ã ñóøåíèõ
ãðèá³â, 2 öèáóëèíè, 2 ìîð-
êâèíè, 2-3 ïîì³äîðà, 2-3
ëàâðîâèõ ëèñòî÷êè, 5 ñò.ë.
îë³¿, ïåòðóøêà, êð³ï, ÷îð-
íèé ìåëåíèé ïåðåöü, ñ³ëü
- çà ñìàêîì.

Ïðèãîòóâàííÿ. Ñóøåí³
ãðèáè ïîïåðåäíüî çàìî÷è-
òè â òåïë³é âîä³ (ìîæíà íà

í³÷). Îï³ñëÿ çàëèòè ¿õ äâîìà ë³òðàìè âîäè (âîäó, â ÿê³é
âèìî÷óâàëèñÿ ãðèáè, çëèâàòè íå ïîòð³áíî), ïîñòàâèòè íà
ìàëåíüêèé âîãîíü ³ âàðèòè 30-40 õâèëèí. Öèáóëþ ïî÷è-
ñòèòè, ïîð³çàòè ï³âê³ëüöÿìè ³ ñïàñåðóâàòè íà îë³¿ äî íà-
ï³âïðîçîðîñò³. Ñâ³æó êàïóñòó íàøàòêóâàòè ³ ðàçîì ç êâà-
øåíîþ äîäàòè äî öèáóë³. Ïåðåì³øàòè, ê³ëüêà õâèëèí ïî-
òóøêóâàòè, çàëèòè ãðèáíèì áóëüéîíîì òàê, ùîá â³í ïî-
êðèâ êàïóñòó. Ïîì³äîðè îáøïàðèòè îêðîïîì, ïî÷èñòèòè
â³ä øê³ðêè, ïîð³çàòè íà øìàòî÷êè. Ìîðêâó ïî÷èñòèòè ³
ïîòåðòè íà òåðòö³ àáî ïîð³çàòè é ðàçîì ç ïîì³äîðàìè
äîäàòè äî êàïóñòè. Òóøêóâàòè íà íåâåëèêîìó âîãí³ äî
ì’ÿêîñò³ êàïóñòè. Ïå÷åðèö³ ïîìèòè, ïîð³çàòè ³ äîäàòè â
ãðèáíèé áóëüéîí. Òóäè æ âèêëàñòè òóøåí³ îâî÷³, ëàâðî-
âèé ëèñòîê, ïîñîëèòè ³ ïîïåð÷èòè çà ñìàêîì ³ âàðèòè ùå
10-15 õâèëèí. Íàïðèê³íö³ ïðèãîòóâàííÿ çàáðàòè ç ñî-
ëÿíêè ëàâðîâèé ëèñò ³ äîäàòè äð³áíî ïîð³çàíó çåëåíü.

Ðèñ, òóøêîâàíèé ç îâî÷àìè
Íàì ïîòð³áíî: 100 ã ðèñó

(êðóãëîãî), 500 ã êàïóñòè,
öèáóëèíà, 1-2 ìîðêâèíè,
100 ìë òîìàòíîãî ñîêó, 100
ìë îëèâêîâî¿ îë³¿, çåëåíà
öèáóëÿ ³ çåëåíü ïåòðóøêè
çà ñìàêîì, ñ³ëü, ÷îðíèé
ïåðåöü ãîðîøêîì, ïåðåöü
÷èë³ ³ êîð³àíäð çà ñìàêîì.

Ïðèãîòóâàííÿ. Êàïóñòó
íàøàòêóéòå. Öèáóëþ íà-
ð³æòå âåëèêèìè êóáèêàìè, ìîðêâó – êðóæàëüöÿìè. Íà
îëèâêîâ³é îë³¿ îáñìàæòå äî ïðîçîðîñò³ öèáóëþ, ïîò³ì
ìîðêâó. Äîäàéòå ïîäð³áíåíó çåëåíó öèáóëþ ³ êàïóñòó,
ñìàæòå íà ìàêñèìàëüíîìó âîãí³, ïîñò³éíî ïîì³øóþ÷è.
Êîëè êàïóñòà òðîõè ï³äñìàæèòüñÿ, äîäàéòå òîìàòíèé ñ³ê
³ ñïåö³¿, ïåðåì³øàéòå ³ çìåíø³òü âîãîíü äî ì³í³ìóìó.
Äîäàéòå ðèñ ³ âîäó. Âîäè ìàº áóòè âäâ³÷³ á³ëüøå, í³æ
ðèñó. Çàêðèéòå êðèøêîþ ³ òóøêóéòå äî ãîòîâíîñò³ ðèñó.
Ãîòîâó ñòðàâó ïîñèïòå çåëåííþ ³ ïåðöåì ÷èë³.

Ãðèáíèé ïëîâ
Íàì ïîòð³áíî: 500 ã

ðèñó, 300-400 ã ïå÷åðèöü,
2 ìîðêâèíè, 2  öèáóëèíè,
100-150 ã îë³¿, ñ³ëü, ïåðåöü
- çà ñìàêîì, ñâ³æà çåëåíü -
çà ñìàêîì.

Ïðèãîòóâàííÿ. Ðèñ ïðî-
ìèòè, çàëèòè òåïëîþ êèï’ÿ-
÷åíîþ âîäîþ. Òèì ÷àñîì ó
ðîç³ãð³òèé ÷àâóíåöü íàëèòè

ðîñëèííó îë³þ. Äîäàòè çäð³áíåíó öèáóëþ é ïàñåðóâàòè
äî ïðîçîðîñò³. Óñèïàòè î÷èùåíó é íàòåðòó ìîðêâó. Ãðè-
áè ïîìèòè, íàð³çàòè òîíêèìè ïëàñòèíêàìè. Êîëè ìîðêâà
ñòàíå ì’ÿêîþ, äîäàòè ïå÷åðèö³, òóøêóâàòè äî ãîòîâíîñò³.
Äîäàòè ðèñ ³ ãîòóâàòè, ïîì³øóþ÷è, 1-2 õâèëèíè. Âëèòè â
÷àâóíåöü 500 ìë îêðîïó é íàêðèòè éîãî êðèøêîþ. Ãîòó-
âàòè íà ñëàáêîìó âîãí³ 15 õâèëèí. Ïîò³ì ðèñ ïîñîëèòè,
äîäàòè ñïåö³¿. Çà íåîáõ³äíîñò³ äîëèòè îêðîïó. Àêóðàòíî
ïåðåì³øàòè é ãîòóâàòè ùå 15 õâèëèí ï³ä êðèøêîþ. Ïîäà-
âàòè ïëîâ ãàðÿ÷èì, ïîñèïàòè çåëåííþ.

Ãðå÷êà ç êâàñîëåþ
Íàì ïîòð³áíî: 1 ñêë. ãðå÷êè, 1 ñêë. ÷åðâîíî¿ êâàñîë³

(â³äâàðåíî¿ àáî êîíñåðâîâàíî¿), ìîðêâèíà, öèáóëèíà, 1
ñò.ë. òîìàòíî¿ ïàñòè, îë³ÿ, çåëåíü, ñ³ëü ³ ÷îðíèé ìåëå-
íèé ïåðåöü çà ñìàêîì.

Ïðèãîòóâàííÿ. Ãðå÷êó
â³äâàð³òü ó ñîëîí³é âîä³ äî ãî-
òîâíîñò³. Íà îë³¿ îáñìàæòå ïî-
ð³çàíó öèáóëþ ³ òåðòó ìîðêâó.
Äî îâî÷³â äîäàéòå êâàñîëþ ³
òîìàòíó ïàñòó. Òóøêóéòå, ïî-
ì³øóþ÷è, ïàðó õâèëèí. Âñèï-
òå ãðå÷êó, ïîñîë³òü ³ ïî-
ïåð÷³òü. Ãîòóéòå 1-2 õâèëèíè,
ïîì³øóþ÷è. Ïðè ïîäà÷³ ïîñèï-
òå ïîäð³áíåíîþ çåëåííþ.

Êàðòîïëÿí³ ãàëóøêè ç îâî÷àìè
Íàì ïîòð³áíî: 500 ã êàð-

òîïë³, 1 ñêë. áîðîøíà, 2 öè-
áóëèíè, 250 ã áðîêîë³, 1-2
÷åðâîíèõ áîëãàðñüêèõ ïåðö³,
150 ìë îë³¿, 1 ñò.ë. ÿáëó÷íî-
ãî îöòó, 1 ñò.ë. öóêðó, ÷îð-
íèé ìåëåíèé ïåðåöü òà ñ³ëü
çà ñìàêîì.

Ïðèãîòóâàííÿ. Êàðòîïëþ
ïî÷èñòèòè, çâàðèòè ³ ðîç³ì’ÿ-
òè äî ñòàíó ïþðå. Äîäàòè 3
ñò. ëîæêè îë³¿, ñ³ëü, ïåðåöü,
áîðîøíî ³ çàì³ñèòè ì’ÿêå åëà-
ñòè÷íå ò³ñòî. Ðîçêà÷àòè ò³ñòî
â äæãóòèêè ³ íàð³çàòè ãàëóøêè (øìàòî÷êè ìîæóòü áóòè
äîâ³ëüíî¿ ôîðìè). Çâàðèòè ¿õ ó ï³äñîëåí³é âîä³. Öèáóëþ
òà ïåðåöü ïî÷èñòèòè, ïîð³çàòè ³ îêðåìî ï³äñìàæèòè íà
îë³¿. Â îêð³ï äîäàòè öóêîð, îöåò òà 1 ÷. ëîæêó ñîë³, âèê-
ëàñòè ñóöâ³òòÿ áðîêîë³ ³ âàðèòè 1-2 õâèëèíè. Âèêëàñòè íà
òàð³ëêó ãàëóøêè, ïîñèïàòè ¿õ ñìàæåíîþ öèáóëåþ, à íà-
âêîëî ðîçêëàñòè ñìàæåíèé ïåðåöü òà ñóöâ³òòÿ áðîêîë³.

Îë³â’º ç ãðèáàìè
Íàì ïîòð³áíî: 200 ã á³ëèõ

ìàðèíîâàíèõ ãðèá³â, 2-3 êàð-
òîïëèíè, 2 ìîðêâèíè, 2 êâà-
øåíèõ îã³ðêè, 2 ñâ³æèõ îã³ð-
êè, 80 ã çåëåíîãî êîíñåðâî-
âàíîãî ãîðîøêó, ìàéîíåç
ï³ñíèé, ñ³ëü, ïåðåöü, çåëåíü
çà ñìàêîì

Ïðèãîòóâàííÿ. Êàðòîïëþ
òà ìîðêâó ïîìèòè ³ çâàðèòè â
“ìóíäèðàõ” àáî çàïåêòè â äó-
õîâö³. Îõîëîäèòè, ïî÷èñòèòè
³ ïîð³çàòè äð³áíèìè êóáèêà-
ìè. Ñâ³æ³ òà ñîëåí³ îã³ðêè ïî-

÷èñòèòè â³ä øê³ðêè ³ òåæ íàð³çàòè êóáèêàìè. Ç ãðèá³â çëè-
òè ìàðèíàä ³ ïîð³çàòè ¿õ íåâåëèêèìè øìàòî÷êàìè. Çå-
ëåíü äð³áíî ïîñ³êòè (çàëèøèòè ê³ëüêà ã³ëî÷îê äëÿ îçäîá-
ëåííÿ). Çì³øàòè âñ³ ³íãðåä³ºíòè, ïîñîëèòè, ïîïåð÷èòè ³
çàïðàâèòè ï³ñíèì ìàéîíåçîì. Ïîäàâàòè, ïðèêðàñèâøè
ã³ëî÷êàìè ïåòðóøêè òà êðîïó.

Â³âñÿí³ êîòëåòêè
Íàì ïîòð³áíî: 1 ñêë. â³âñÿ-

íèõ ïëàñò³âö³â, 1/2 ñêë. âîäè,
3 ïå÷åðèö³, êàðòîïëèíà, öè-
áóëèíà, 2 çóá÷èêè ÷àñíèêó,
çåëåíü, ñ³ëü, ïåðåöü çà ñìà-
êîì, îë³ÿ.

Ïðèãîòóâàííÿ. Â³âñÿí³
ïëàñò³âö³ íàñèïàòè â ìèñêó,
çàëèòè îêðîïîì, íàêðèòè
êðèøêîþ ³ çàëèøèòè íàáóõà-
òè íà 20 õâèëèí. Ó öåé ÷àñ
êàðòîïëþ î÷èñòèòè, íàòåðòè
íà äð³áí³é òåðòö³, öèáóëþ
î÷èñòèòè, âèìèòè ³ íàòåðòè íà
äð³áí³é òåðòö³, ïå÷åðèö³ ïîð³çàòè ìàëåíüêèìè êóáèêàìè,
çåëåíü ïîñ³êòè, ÷àñíèê ïðîïóñòèòè ÷åðåç ïðåñ. Äî íà-
áðÿêëî¿ â³âñÿíêè äîäàòè êàðòîïëþ, öèáóëþ, ÷àñíèê, ãðè-
áè ³ çåëåíü, ìàñó ïåðåì³øàòè, ïîñîëèòè ³ ïîïåð÷èòè.
Çë³ïèòè ç íå¿ êîòëåòè. Îáñìàæèòè íà ñêîâîðîä³ ç îë³ºþ ç
äâîõ áîê³â äî ðóì’ÿíîãî êîëüîðó.

Càëàò ç êâàøåíîþ êàïóñòîþ ³
ãðèáàìè

Íàì ïîòð³áíî: 200 ã ñóøå-
íèõ ãðèá³â, 200 ã êâàøåíî¿ êà-
ïóñòè, 200 ã êàðòîïë³, öèáó-
ëèíà, 2 çóá÷èêè ÷àñíèêó, ðîñ-
ëèííà îë³ÿ, êóíæóòíà îë³ÿ çà
ñìàêîì, ñîºâèé ñîóñ ³ çåëåíü
çà ñìàêîì.

Ïðèãîòóâàííÿ. Êàðòîïëþ
ïîìèéòå, ù³ëüíî óêëàä³òü â
êàñòðóëþ ³ çàëèéòå âîäîþ òàê,
ùîá âîíà ïîêðèâàëà îâî÷³ íà

ï³âñàíòèìåòðà.  Â³äâàð³òü êàðòîïëþ íà íåâåëèêîìó âîãí³
äî ãîòîâíîñò³. Îõîëîä³òü. Ñóøåí³ ãðèáè âèìî÷³òü ³ îá-
ñìàæòå íà îë³¿. Äîäàéòå äî ãðèá³â ñîºâèé ñîóñ, ïîäð³áíåíó
çåëåíü ³ ÷àñíèê. Êàðòîïëþ ïîð³æòå íåâåëèêèìè êóáèêà-
ìè, çì³øàéòå ç êàïóñòîþ, ãðèáàìè ³ ïîð³çàíîþ ï³âê³ëüöÿ-
ìè öèáóëåþ. Ïåðåä ïîäà÷åþ íà ñò³ë ïîëèéòå ñàëàò êóí-
æóòíîþ îë³ºþ ³ ïîñèïòå ïîð³çàíîþ çåëåííþ.

Ãóöóëüñüêèé ñàëàò “Øóõè”
Íàì ïîòð³áíî: 500 ã áóðÿêà, 200 ã ãðèá³â á³ëèõ ñóøå-

íèõ, öèáóëèíà, 4 çóá÷èêè ÷àñíèêó, êóíæóòíà îë³ÿ, îëèâ-
êîâà îë³ÿ, ëèìîííèé ñ³ê, ñ³ëü, ïåðåöü çà ñìàêîì.

Ïðèãîòóâàííÿ. Ãðèáè çàìî÷èòè äî íàáóõàííÿ. Â³äâà-
ðèòè. Íàð³çàòè ñîëîìêîþ. Áóðÿê çâàðèòè, ïî÷èñòèòè, íà-

òåðòè íà êðóïí³é òåðòö³.
Öèáóëþ ïîð³çàòè òà ïîñìà-
æèòè. ×àñíèê äîáðå ðîç-
òåðòè ó ñòóï³. Çì³øàòè òåð-
òèé áóðÿê, ãðèáè, öèáóëþ,
÷àñíèê. Ïîñîëèòè, ïîïåð-
÷èòè, çàïðàâèòè îëèâêîâîþ
òà êóíæóòíîþ îë³ºþ,
ñêðîïèòè ëèìîííèì ñîêîì.

Ñàëàò ç êàðòîïë³ ³ êâàøåíî¿ êàïóñòè
Íàì ïîòð³áíî: 2-3 êàð-

òîïëèíè, çâàðåíî¿ â ìóí-
äèð³, 1 ñêë. êâàøåíî¿ êà-
ïóñòè, 1 á. êîíñåðâîâàíî-
ãî ãîðîøêó, 2-3 ñò.ë. îë³¿,
0,5-1 ÷.ë. ã³ð÷èö³, çåëåíà
öèáóëÿ çà ñìàêîì.

Ïðèãîòóâàííÿ. Êàðòîï-
ëþ î÷èñò³òü ³ íàð³æòå êóáè-
êàìè, äîäàéòå êâàøåíó êà-
ïóñòó áåç çàéâîãî ñîêó ³
çåëåíèé êîíñåðâîâàíèé ãîðîøîê. Ïðèãîòóéòå çàïðàâ-
êó. Ç’ºäíàéòå ³ ïåðåì³øàéòå îë³þ ç ã³ð÷èöåþ. Çàïðàâ-
òå âñ³ ³íãðåä³ºíòè, ïåðåì³øàéòå. Ïîñèïòå ïîð³çàíîþ
çåëåíîþ öèáóëåþ.

Ìåäîâèé êåêñ ³ç êóðàãîþ
Íàì ïîòð³áíî: 250 ìë

âîäè, 2 ñò. ë. ìåäó, 1/2
ñêë. öóêðó, 1/2 ñêë. îë³¿, 2
ñêë. áîðîøíà, 1,5 ÷.ë.
ñîäè àáî ðîçïóøóâà÷à, ñ³ëü
- ù³ïêà, 50 ã êóðàãè, öóê-
ðîâà ïóäðà äëÿ ïðèêðàñè.

Ïðèãîòóâàííÿ. Òåïëó
âîäó ïåðåì³øàòè ç ìåäîì,
öóêðîì, ñ³ëëþ òà ðîñëèí-

íîþ îë³ºþ áåç çàïàõó. Áîðîøíî ïðîñ³ÿòè ðàçîì ³ç ñî-
äîþ àáî ðîçïóøóâà÷åì ³ ïîñòóïîâî äîäàòè â ìåäîâó
ñóì³ø, óâåñü ÷àñ ïîì³øóþ÷è. Äîäàòè ïðîìèòó é íà-
ð³çàíó êóðàãó (çàì³ñòü êóðàãè ìîæíà ïîêëàñòè ³çþì àáî
ñóøåíó æóðàâëèíó). Ôîðìó äëÿ êåêñó çìàçàòè îë³ºþ ³
ïðèñèïàòè áîðîøíîì. Âèêëàñòè ò³ñòî ó ôîðìó. Âèï³-
êàòè â ðîç³ãð³ò³é äî 180 ãðàäóñ³â äóõîâö³ äî çîëîòàâîãî
êîëüîðó. Ãîòîâí³ñòü êåêñó ïåðåâ³ðèòè çóáî÷èñòêîþ.
Äàòè ãîòîâîìó êåêñó òðîõè îõîëîíóòè ó ôîðì³, ïîò³ì
ïåðåêëàñòè íà òàð³ëêó ³ ïðèêðàñèòè öóêðîâîþ ïóäðîþ.

Ðîãàëèêè ç ïîâèäëîì
Íàì ïîòð³áíî: 1 ñêë.

âîäè, 30 ã ñóõèõ äð³æäæ³â,
1 ñò.ë. öóêðó, ñ³ëü íà ê³í÷è-
êó íîæà, 1/2 ñêë. îë³¿, 3 ñêë.
áîðîøíà, 1 ñêë. ïîâèäëà.

Ïðèãîòóâàííÿ. Ó òåïë³é
âîä³ ðîçâåñòè äð³æäæ³, äî-
äàòè öóêîð ³ ù³ïêó ñîë³. Ó
ìèñêó íàñèïàòè ïîëîâèíó
áîðîøíà. Ïîñòóïîâî ïîð-
ö³ÿìè äîäàâàòè ðîçâåäåí³
äð³æäæ³, ñîíÿøíèêîâó îë³þ,
áîðîøíî ³ ïîñòóïîâî âèì³øóâàòè (ò³ñòî ï³äõîäèòü ï³ä
÷àñ çàì³øóâàííÿ). Ðîçä³ëèòè ò³ñòî íà 3 ÷àñòèíè. Ç êîæ-
íî¿ ÷àñòèíè ðîçêà÷àòè êîëî òîâùèíîþ áëèçüêî 5 ìì,
ðîçð³çàòè éîãî íà 8 ÷àñòèí. Íà øèðîêó ÷àñòèíó ñìóæêè
ò³ñòà ïîêëàñòè 1 ÷àéíó ëîæêó ïîâèäëà, äîáðå çàë³ïèòè
êðà¿, ùîá ïîâèäëî íå âèò³êàëî, çàãîðíóòè ðîãàëèê.
Âèêëàñòè ðîãàëèêè íà äåêî, çìàùåíå îë³ºþ. Âèï³êàòè
â äóõîâö³ äî çîëîòèñòîãî êîëüîðó.

ßã³äíèé ìóñ íà ìàíö³
Íàì ïîòð³áíî: 100 ã ìàí-

íî¿ êðóïè, 300 ã ÿã³ä (æó-
ðàâëèíà, áðóñíèöÿ, ÷îðíà
àáî ÷åðâîíà ñìîðîäèíà),
200-250 ã öóêðó, 400 ìë
âîäè.

Ïðèãîòóâàííÿ. ßãîäè
ðîç³ìí³òü, äîäàéòå 100 ìë
âîäè ³ â³ä³æì³òü ñ³ê. Ó
â³äæàò³ ÿãîäè âëèéòå 300
ìë âîäè, äîäàéòå öóêîð ³
çàêèï’ÿò³òü. Ïðîö³ä³òü
â³äâàð ³ âèêèíüòå âè÷àâêè.

Ó â³äâàð äîäàéòå ìàíêó ³ âàð³òü íà íåâåëèêîìó âîãí³ äî
êîíñèñòåíö³¿ ãóñòî¿ êàø³. Ïîâí³ñòþ îñòóä³òü. Ó êàøó
äîäàéòå ñ³ê ³ äîáðå çáèéòå. Ìàñà ïîâèííà çá³ëüøèòè-
ñÿ ³ ñòàòè ï³ííîþ. Ðîçêëàä³òü ìóñ ó êðåìàíêè ³ ïîñòàâòå
â õîëîäèëüíèê íà 4 ãîäèíè.

Êîçèíàêè
Íàì ïîòð³áíî: 100 ã

ãîð³õ³â, 100 ã  àðàõ³ñó, 250
ã ìåäó, 50 ã öóêðó.

Ïðèãîòóâàííÿ. Ïîä-
ð³áíèòè ãîð³õè. Â êàñòðóë³
çì³øàòè ìåä ç öóêðîì. Ïî-
ñòàâèòè íà ïëèòó, êèï’ÿòè-
òè 15 õâ. Âñèïàòè â ìåäî-
âèé ñèðîï ïîäð³áíåí³ ãî-
ð³øêè òà ïåðåì³øàòè. Âè-
ëèòè ñóì³ø â åìàëüîâàíèé
ïîñóä òà ðîçð³âíÿòè. ×åðåç 10 õâ. íàð³çàòè íà ïîðö³éí³
øìàòêè òà ïîñòàâèòè â õîëîäèëüíèê íà 10 õâ. Ùîá ä³ñòà-
òè êîçèíàêè, ïîòð³áíî ïîñóä ç íèìè ïîñòàâèòè â ìèñêó
ç ãàðÿ÷îþ âîäîþ íà ê³ëüêà õâèëèí.



7  7  7  7  7  ãðóäíÿãðóäíÿãðóäíÿãðóäíÿãðóäíÿ           202020202023 23 23 23 23 ð.ð.ð.ð.ð.¹ 49¹ 49¹ 49¹ 49¹ 49     (((((8992)8992)8992)8992)8992) ÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ ÇÎÐßÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ ÇÎÐßÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ ÇÎÐßÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ ÇÎÐßÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ ÇÎÐß 77777

 Çàì. ¹232849.

Íàêëàä - 1500.

Ãàçåòà â³ääðóêîâàíà
ó  ÒÎÂ  "Ïðåñ Êîðïîðåéøí

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

Òåë. (0432) 55-63-97.

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

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

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

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

ïóáë³êóþòüñÿ íà ïðàâàõ
ðåêëàìè.

,Ð

ÐÎÇÐÀÕÓÍÊÎÂÈÉ ÐÀÕÓÍÎÊ:
¹UA653020760000026007300901415,

 Â³ííèöüêå îáëàñíå óïðàâë³ííÿ ÀÒ
«Îùàäáàíê»,

ÌÔÎ 302076,
 ³íä. êîä 02471361,

Àäðåñà ðåäàêö³¿:
21100, ì. Â³ííèöÿ,

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

Â³ííèöüêà  ðåã³îíàëüíà  ãàçåòà.
  ðåäàêòîð

Ô.².ÁÅÆÍÀÐ

"ÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ"ÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ"ÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ"ÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ"ÏÎÄ²ËÜÑÜÊÀ

ÇÎÐß"ÇÎÐß"ÇÎÐß"ÇÎÐß"ÇÎÐß"

ÏÅÐÅÄÏËÀÒÍ² ²ÍÄÅÊÑÈ
ÏÅÐ²ÎÄÈ×ÍÎÃÎ ÂÈÄÀÍÍß:

ÄËß ÎÐÃÀÍ²ÇÀÖ²É – 40699;
ÄËß ÍÀÑÅËÅÍÍß – 61487

Ãàçåòà âèõîäèòü ùî÷åòâåðãà,
âèäàºòüñÿ óêðà¿íñüêîþ, à òàêîæ

ðîñ³éñüêîþ ìîâàìè. Ñïîñ³á
äðóêó – îôñåòíèé, îáñÿã 3

äðóêîâàí³ àðêóø³. Ôîðìàò À-3.
Ðîçïîâñþäæóºòüñÿ

ó Â³ííèöüê³é îáëàñò³.
Âèäàâåöü: Òîâàðèñòâî ç

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

Ãàçåòà  çàðåºñòðîâàíà
Ãîëîâíèì òåðèòîð³àëüíèì

óïðàâë³ííÿì þñòèö³¿ ó
Â³ííèöüê³é îáëàñò³

15.03.2019 ð.
Ðåºñòðàö³éíå ñâ³äîöòâî

ÂÖ ¹1051-409 ÏÐ.
Çàñíîâíèê: Òðóäîâèé

êîëåêòèâ Òîâàðèñòâà ç
îáìåæåíîþ

â³äïîâ³äàëüí³ñòþ "Ðåäàêö³ÿ
Â³ííèöüêî¿ ðåã³îíàëüíî¿

ãàçåòè "Ïîä³ëüñüêà çîðÿ"

ÏÎÐÀÄÈ ÑÀÄ²ÂÍÈÊÀÌ ² ÃÎÐÎÄÍÈÊÀÌ

Ïîâ³äîìëåííÿ
²ëë³íåöüêà ì³ñüêà ðàäà ïîâ³äîìëÿº, ùî â³äïîâ³äíî äî

ð³øåííÿ 35 ñåñ³¿ ²ëë³íåöüêî¿ ì³ñüêî¿ ðàäè 8 ñêëèêàííÿ â³ä
09 ÷åðâíÿ 2023 ðîêó ¹ 1018 «Ïðî ðîçðîáëåííÿ äåòàëü-
íîãî ïëàíó òåðèòîð³¿», íà ï³äñòàâ³ ÿêîãî ðîçðîáëÿºòüñÿ òà
ïîäàºòüñÿ íà ãðîìàäñüêå îáãîâîðåííÿ äåòàëüíèé ïëàí
òåðèòîð³¿ ç ðîçøèðåííÿ òà ðåêîíñòðóêö³¿ âèðîáíè÷èõ ïðè-
ì³ùåíü Ô³ðìè «Ëþñòäîðô» ó ôîðì³ òîâàðèñòâà ç îáìåæå-
íîþ â³äïîâ³äàëüí³ñòþ ïî âóëèö³ Êîöþáèíñüêîãî, 1 â ì.
²ëë³íö³ Â³ííèöüêî¿ îáëàñò³.

Çàìîâíèê ïðîåêòó – Óïðàâë³ííÿ æèòëîâî-êîìóíàëüíîãî
ãîñïîäàðñòâà, ì³ñòîáóäóâàííÿ òà àðõ³òåêòóðè ²ëë³íåöüêî¿

ì³ñüêî¿ ðàäè. Ðîçðîáíèê ïðîºêòó – ÍÂÏÏ «Àíêîð» ì. Â³ííèöÿ.
Îçíàéîìèòèñü òà íàäàòè ïðîòÿãîì 30 äí³â â³äïîâ³äí³ ïðîïî-

çèö³¿ òà ðåêîìåíäàö³¿ ìîæíà ó ïðèì³ùåíí³ ²ëë³íåöüêî¿ ì³ñüêî¿
ðàäè (â³äïîâ³äàëüíà ïîñàäîâà îñîáà çàìîâíèêà – íà÷àëüíèê
óïðàâë³ííÿ æèòëîâî-êîìóíàëüíîãî ãîñïîäàðñòâà, ì³ñòîáóäó-
âàííÿ òà àðõ³òåêòóðè ²ëë³íåöüêî¿ ì³ñüêî¿ ðàäè Ðî¿ê Þð³é Ïåò-
ðîâè÷) òà íà îô³ö³éíîìó âåá-ñàéò³ ²ëë³íåöüêî¿ ì³ñüêî¿ ðàäè.

Ãðîìàäñüê³ ñëóõàííÿ ùîäî âêàçàíîãî ïðîåêòó øëÿõîì
ïðåçåíòàö³¿ éîãî îñíîâíèõ ìàòåð³àë³â â³äáóäóòüñÿ î 11.00
ãîä. 05 ñ³÷íÿ 2024 ðîêó â àêòîâ³é çàë³ àäì³í. ïðèì³ùåííÿ
ì³ñüêî¿ ðàäè çà àäðåñîþ: ì. ²ëë³íö³, âóë. Ñîáîðíà, 19.

²ëë³íåöüêà ì³ñüêà ðàäà.

ßê³ñí³ ìåòàëîïëàñòèêîâ³
â³êíà òà äâåð³ â³ä

çàâîäó-âèðîáíèêà ³ç
ãàðàíò³ºþ.

Íàéíèæ÷³ ö³íè.
Òåë.: (068) 840-38-18,

(063) 407-77-14.

Ùî áóäå, ÿêùî âæèâàòè
äóæå áàãàòî á³ëêà

Á³ëîê – öå ìàêðî-
åëåìåíò, ÿêèé º íå-
â³ä’ºìíîþ ÷àñòèíîþ
êîæíî¿ êë³òèíè
ëþäñüêîãî îðãàí³çìó.
Ïîðÿä ³ç æèðàìè òà
âóãëåâîäàìè, á³ëîê
íåîáõ³äíèé äëÿ íîð-
ìàëüíî¿ ðîáîòè âñ³õ
ñèñòåì îðãàí³çìó â³ä
îïîðíî-ðóõîâî¿ äî
íåðâîâî¿ òà ñåðöåâî-
ñóäèííî¿. Á³ëêè, à òî÷-

í³øå, àì³íîêèñëîòè, ç ÿêèõ âîíè ñêëàäàþòüñÿ, ôîðìó-
þòü ñâîãî ðîäó «áóä³âåëüí³ áëîêè», ç ÿêèõ ñêëàäàºòüñÿ
âåñü îðãàí³çì. Âîíè â³äïîâ³äàþòü çà ì³öí³ñòü ê³ñòîê, ðå-
ãåíåðàö³þ òêàíèí (ÿê øê³ðè, òàê ³ âíóòð³øí³õ îðãàí³â) òà
áàãàòî ³íøèõ ïðîöåñ³â.

Äåô³öèò á³ëêà çàãðîæóº ð³çíèìè íåïðèºìíèìè íà-
ñë³äêàìè äëÿ îðãàí³çìó. Ïðè íåâåëèê³é íåñòà÷³ á³ëêà ïî-
ðóøóºòüñÿ âîäíî-ñîëüîâèé áàëàíñ, ùî ïðèçâîäèòü äî
çàòðèìêè ð³äèíè â îðãàí³çì³ òà óòâîðåííÿ íàáðÿê³â. Ïðè
á³ëüø ñåðéîçíîìó äåô³öèò³ ïîðóøóºòüñÿ ïðîöåñ ðåãå-
íåðàö³¿ òêàíèí, ñèëüíî ïîã³ðøóºòüñÿ ñòàí âîëîññÿ ³ í³ãò³â,
à òàêîæ ñèëüíî ñëàáøàº ³ìóí³òåò, òîìó ùî äëÿ âèðîá-
ëåííÿ ³ìóíîãëîáóë³í³â îðãàí³çìó ïîòð³áí³ ñàìå á³ëêè, à
íå æèðè àáî âóãëåâîäè.

Òèì íå ìåíø, ïðàâèëî «âñå äîáðå â ì³ðó» í³õòî íå
ñêàñîâóâàâ, ³ íàäëèøîê á³ëêà â îðãàí³çì³ çàãðîæóº íå
ìåíø íåáåçïå÷íèìè íàñë³äêàìè, í³æ éîãî äåô³öèò. Áà-
ãàòå á³ëêàìè òà á³äíå âóãëåâîäàìè òà æèðàìè õàð÷óâàí-
íÿ ñòâîðþº íàâàíòàæåííÿ íà íèðêè òà ïå÷³íêó. ×åðåç öå
âè ìîæåòå â³ä÷óâàòè ïîñò³éíó ñïðàãó òà ïðîáëåìè ³ç òðàâ-
ëåííÿì. Âîíè ó ñâîþ ÷åðãó ïðîâîêóþòü çáî¿ ó âèðîá-
ëåíí³ ãîðìîí³â, ÿê³ ñèëüíî âïëèâàþòü íà åìîö³éíå òëî,
à â îñîáëèâî ñåðéîçíèõ âèïàäêàõ ìîæóòü ñòàòè ïðè÷è-
íîþ åíäîêðèííèõ çáî¿â.

Íàäëèøîê á³ëê³â ïðîâîêóº ïîñèëåíó ðîáîòó íèðîê,
ÿê³ âèâîäÿòü ïðîäóêòè ¿õíüîãî ðîçïàäó. Íàäëèøîê á³ëê³â
³ íåñòà÷à êë³òêîâèíè – ïðÿìèé øëÿõ äî ïðîáëåì ç³ øëóí-
êîì, ó òîìó ÷èñë³ äî çäóòòÿ, òÿæêîñò³, ä³àðå¿ òà ïå÷³¿. Ó
äîâãîñòðîêîâ³é ïåðñïåêòèâ³ ï³äâèùåíèé âì³ñò á³ëêà òà
íåñòà÷à ³íøèõ ïîæèâíèõ ðå÷îâèí ó ðàö³îí³ çäàòí³ ïðî-
âîêóâàòè íåñïðèÿòëèâ³ çì³íè â åìîö³éíîìó ñòàí³, àæ äî
äåïðåñ³¿ òà õðîí³÷íî¿ âòîìè.

Ïàì’ÿòàéòå, ùî íîðìà á³ëêà ñòàíîâèòü íå á³ëüøå 3
ãðàì³â íà ê³ëîãðàì âàãè, à éîãî çàãàëüíà ÷àñòêà íå ïî-
âèííà ïåðåâèùóâàòè 30% âñüîãî ðàö³îíó.

Âæèâàþ÷è ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìó äîçó á³ëêà, íå çà-
áóâàéòå äîïîâíþâàòè ñâ³é ðàö³îí îâî÷àìè, ùîá äàòè ìîæ-
ëèâ³ñòü ñâîºìó îðãàí³çìó ïðàâèëüíî ïåðåâàðèòè äîñèòü
ñêëàäíèé äëÿ çàñâîºííÿ á³ëîê. Ïðè öüîìó íå çàáóâàéòå,
ùî íà ñàì ïðîöåñ ðîçùåïëåííÿ á³ëê³â çíàäîáèòüñÿ ÷è-
ìàëî åíåðã³¿, òîìó ðàçîì ç á³ëêîâîþ ¿æåþ îðãàí³çìó íå-
îáõ³äíî îòðèìàòè ³ äîñòàòíþ ê³ëüê³ñòü âóãëåâîä³â.

Êîðèñí³ ïîðàäè
ïî âåäåííþ ãîñïîäàðñòâà
Â³ä÷èñòèòè êèëèì àáî ï³äëîãîâå ïîêðèòòÿ ìîæíà ñó-

ì³øøþ ì³íåðàëüíî¿ âîäè ³ çâè÷àéíî¿ õàð÷îâî¿ ñîäè.
Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíî çì³øàòè õàð÷îâó ñîäó ç ñèëü-
íîãàçîâàíîþ âîäîþ â ïðîïîðö³ÿõ, ÿê³ çàáåçïå÷óþòü
ïàñòîïîä³áíà ñòàí ïðèãîòîâëåíî¿ ñóì³ø³. Îòðèìàíó
ñóì³ø ñë³ä íàíåñòè íà ïîâåðõíþ, ùî î÷èùàºòüñÿ êè-
ëèìà, ðîçòåðòè, äàòè ¿é ïîâí³ñòþ âèñîõíóòè ³ ïðîïè-
ëîñîñèòè êèëèì.

Äëÿ ÿê³ñíîãî ìèòòÿ â³êîí ³ äçåðêàë ãîòóºòüñÿ ðîç-
÷èí, ùî ñêëàäàºòüñÿ ç îäí³º¿ ñêëÿíêè êèï’ÿ÷åíî¿
âîäè ³ äâîõ ñòîëîâèõ ëîæîê îöòó. Çà äîïîìîãîþ
ñïåö³àëüíîãî ðîçïèëþâà÷à ðîç÷èí ñë³ä íàíåñòè íà
â³êîííå ñêëî àáî äçåðêàëî ³ íå ÷åêàþ÷è éîãî âèñè-
õàííÿ ïðîòåðòè òêàíèíîþ. Äëÿ á³ëüø ñò³éêîãî åôåê-
òó «ïðîçîðîñò³» ìîæíà çàâåðøàëüíèì åòàïîì ïðî-
òåðòè ñêëî òêàíèíîþ, çìî÷åíîþ àïòå÷íèì ìåäè÷-
íèì ñïèðòîì.

Çàñì³÷åí³ çëèâí³ òðóáè ìîæíà ëåãêî ïðî÷èñòèòè, âè-
êîðèñòîâóþ÷è ñòîëîâèé îöåò ³ õàð÷îâó ñîäó. Äëÿ öüî-
ãî òðåáà çàñèïàòè â çëèâ ìèéêè ïîëîâèíó ñêëÿíêè
õàð÷îâî¿ ñîäè, äîäàòè ïîëîâèíó ñêëÿíêè ñòîëîâîãî
îöòó ³ çàêðèâøè çëèâ ïðîáêîþ, çàëèøèòè íà äâàä-
öÿòü õâèëèí. Ïðîìèòè î÷èùåí³ â³ä çàñì³÷åííÿ òðóáè
îêðîïîì.

Ïîçáóòèñÿ öâ³ë³ ó âàíí³é ìîæíà çà äîïîìîãîþ õàð-
÷îâî¿ ñîäè ³ îöòó. Óðàæåíå ì³ñöå îáðîáëÿºòüñÿ ñïî-
÷àòêó íàñè÷åíèì ñîäîâèì ðîç÷èíîì, ïîò³ì – îöòîì.
Âñòóïèâøè â ðåàêö³þ, âîíè äàäóòü ðÿñíå ñï³íþâàí-
íÿ, ï³äí³ìàþ÷ó øàð öâ³ë³. Çà äîïîìîãîþ æîðñòêî¿ ãóáêè
óðàæåíå ì³ñöå î÷èùàºòüñÿ â³ä ãðèáêà. Ùîá óíèêíóòè
éîãî ïîâòîðíîãî ïîÿâè íåîáõ³äíî çàáåçïå÷èòè âàí-
íó ê³ìíàòó äîñòàòíüîþ âåíòèëÿö³ºþ.

Âèâåñòè «êîòÿ÷èé» çàïàõ â áóäèíêó ëåãêî çà äîïî-
ìîãîþ ìàðãàíö³âêè. Äëÿ öüîãî âîäíèì ðîç÷èíîì ìàð-
ãàíö³âêè ïðîìèâàþòü ì³ñöÿ, îáëþáîâàí³ êîòîì äëÿ
«òóàëåòó». Öåé ñïîñ³á íå çîâñ³ì ïðèäàòíèé äëÿ ÷èùåí-
íÿ ì’ÿêèõ ìåáë³â ³ êèëèì³â, òàê ÿê íàâ³òü ñëàáî êîíöåí-
òðîâàíèé ðîç÷èí ìàðãàíö³âêè ìîæå çàëèøèòè ñë³äè.

Ïåðåêèñ âîäíþ ìîæå ñëóæèòè çàñîáîì äåç³íôåêö³¿,
çäàòíèì òîòàëüíî çíèùóâàòè êîòÿ÷èé çàïàõ, àëå öåé
ðîç÷èí íå ïðèäàòíèé äëÿ îáðîáêè ì’ÿêèõ ìåáë³â, êè-
ëèì³â òà òåêñòèëþ.

Äëÿ ïðîäîâæåííÿ «æèòòÿ» íîâîãî â³íèêà éîãî ïî-
òð³áíî çàíóðèòè â ãàðÿ÷èé êîíöåíòðîâàíèé ñîëüîâèé
ðîç÷èí ³ çàëèøèòè â íüîìó äëÿ ïðîïàðþâàííÿ íà
äâàäöÿòü õâèëèí, ï³ñëÿ ÷îãî, ñïîëîñíóâøè ÷èñòîþ
âîäîþ, ï³äâ³ñèòè ³ âèñóøèòè.

Äëÿ î÷èùåííÿ ëèñòà â³ä ïðèãîð³ëîãî æèðó òðåáà
çàñèïàòè äíî äåêà õàð÷îâîþ ñîäîþ òà ïðîìèòè éîãî
ðîç÷èíîì ïåðåêèñó âîäíþ. Âèíèêëà ðåàêö³ÿ äîïî-
ìîæå ëåãêî â³ä÷èñòèòè ïðèãîð³ëèé æèð.

Êîæí³é æ³íö³ õî÷åòüñÿ ïðîâîäèòè çà ãîñïîäàðñòâîì
ÿêîìîãà ìåíøå ÷àñó. Âè âñå ùå äóìàºòå, ùî áóòè
ãîñïîäèíåþ âàæêî? Äóðíèö³! Æ³íêà ìîæå áóòè â áó-
äèíêó ñïðàâæíüîþ ôåºþ.

Äëÿ ÷îãî îöåò äîäàþòü äî ïðàëüíî¿ ìàøèíè:
ãîñïîäàðñüê³ ïîðàäè

Êàðòîïëÿ, ïîì³äîðè òà ³íø³
çâè÷àéí³ ïðîäóêòè, ÿê³ ìîæóòü
áóòè íåáåçïå÷í³ äëÿ çäîðîâ’ÿ

Íå âñ³ ïðîäóêòè, ÿê³ ìè ðåãóëÿðíî âæèâàºìî â ¿æó, òàê³
áåçïå÷í³, ÿê áàãàòî õòî äóìàº. ×îìó íàâ³òü óëþáëåí³ òà
òàê³ çâè÷í³ ïðîäóêòè òðåáà âæèâàòè ç ðîçóìîì.

Ãðèáè
Âè, ìàáóòü, ïîäóìàºòå, ùî ìîâà éòèìå ïðî ïîãàíêè,

àëå í³. Ñïðàâà â òîìó, ùî íàâ³òü ¿ñò³âí³ ãðèáè, òàê³ ÿê
ï³äáåðåçíèêè, á³ë³ àáî ïå÷åðèö³, ìîæóòü áóòè íåáåçïå÷-
íèìè. Âèÿâëÿºòüñÿ, ãðèáè ìàþòü âëàñòèâ³ñòü íàêîïè÷óâà-
òè òîêñè÷í³ ðå÷îâèíè, ³ ÷èì ñòàðøèé ãðèá, òî â³í íåáåç-
ïå÷í³øèé. Òîìó âêðàé íå ðåêîìåíäóºòüñÿ âæèâàòè ïå-
ðåçð³ë³ ãðèáè, ùî âæå ðîçâàëþþòüñÿ, òàê ÿê ïðîäóêòè ðîç-
êëàäàííÿ á³ëê³â íåáåçïå÷í³ ³ ìîæóòü âèêëèêàòè îòðóºííÿ.

Êàðòîïëÿ
Ó êàðòîïë³ ì³ñòèòüñÿ íàòóðàëüíèé ïåñòèöèä ñîëàí³í,

ÿêèé º íåáåçïå÷íèì äëÿ ëþäèíè. Òîìó ÿêùî âè áà÷èòå
íàâ³òü òðîõè çåëåíó êàðòîïëþ, âèêèäàé ¿¿!

Ïîì³äîðè
Ó ïîì³äîðàõ ì³ñòèòüñÿ òà æ íåáåçïå÷íà ðå÷îâèíà, ùî é

ó êàðòîïë³. Ñîëàí³í ìîæå âèêëèêàòè íóäîòó, áëþâàííÿ òà
íàâ³òü ãàëþöèíàö³¿. Àëå ãàðíà íîâèíà â òîìó, ùî ïîáîþ-
âàòèñÿ âàðòî ëèøå çåëåíèõ ïîì³äîð³â. Íå âæèâàé ¿õ ó ¿æó,
à ïî÷åêàé, äîêè äîçð³þòü. Ó ÷åðâîíèõ ïîì³äîðàõ ð³âåíü
ñîëàí³íó çíèæóºòüñÿ äî äîïóñòèìîãî ð³âíÿ.

×åðâîíà êâàñîëÿ
Í³êîëè íå çàìèñëþâàëèñÿ, ÷îìó êâàñîëÿ òàê äîâãî âà-

ðèòüñÿ? Âèÿâëÿºòüñÿ, ó í³é ì³ñòèòüñÿ âåëèêà ê³ëüê³ñòü ô³òî-
ãåìîãëþòèí³íà – íåáåçïå÷íà äëÿ ëþäèíè ðå÷îâèíà. Ïîç-
áóòèñÿ éîãî ìîæíà çà äîïîìîãîþ ïîïåðåäíüîãî çàìî÷ó-
âàííÿ (íà 7-12 ãîäèí) ³ òðèâàëîãî âàð³ííÿ. Äî ðå÷³, ïå-
ðåä âàð³ííÿì íå çàáóäü ïîì³íÿòè âîäó íà ñâ³æó.

Êåøüþ
Êåøüþ – áàãàòüìà óëþáëåíèé ãîð³õ, àäæå â³í äóæå êî-

ðèñíèé ³ ñìà÷íèé. Àëå ò³ëüêè íå â ñèðîìó âèãëÿä³… Ó
êåø’þ ì³ñòèòüñÿ îðãàí³÷íèé òîêñèí óðóø³îë, ÿêèé ìîæå
ñïðè÷èíèòè àëåðã³÷íó ðåàêö³þ íà øê³ð³. Àëå áåç ïàí³êè:
íàâ³òü ÿêùî íà ïà÷ö³ â ñóïåðìàðêåò³ íàïèñàíî, ùî êåøüþ
ñèðèé, íå ïåðåæèâàé, íàñïðàâä³ â³í ïðîéøîâ ñïåö³àëüíó
îáðîáêó, ³ áîÿòèñÿ òîêñèí³â íå âàðòî.

Ñòîëîâèé îöåò 9% ìàº áåçë³÷ êîðèñíèõ âëàñòèâîñ-
òåé. ² ï³äõîäèòü â³í íå ò³ëüêè äëÿ êóë³íàðíèõ òà êóõîí-
íèõ ñïðàâ. Îöåò äîáðå âèêîðèñòîâóâàòè é äëÿ ïðàëüíî¿
ìàøèíè. ßêùî âè íå çíàºòå ïðè÷èí, ÷îìó öå âàðòî ðî-
áèòè, ÷èòàéòå äåòàëüí³øå â ñòàòò³.

Â³äá³ëþâàííÿ
Îöåò çäàòåí ïîâåðòàòè ðå÷àì ïî÷àòêîâèé âèãëÿä òà

óñóâàòè æîâòèçíó. Öåé çàñ³á ï³ä³éäå äëÿ âñ³õ á³ëèõ òêà-
íèí, ÿê³ ìîæíà ïðàòè â ìàøèíö³.

Çáåðåæåííÿ êîëüîðó
Ïðàííÿ â âîä³ ç ï³äêèñëåííÿì äîïîìàãàº ïîïåðåäèòè

âòðàòó êîëüîðó ðå÷åé. Äîñòàòíüî äîäàòè ñêëÿíêó îöòó ó
â³äñ³ê ç ïîðîøêîì, ùîá çáåðåãòè íàñè÷åí³ñòü êîëüîðó.

Íàäàííÿ òêàíèí³ ì’ÿêîñò³

Îöåò çäàòåí çàì³íèòè
êîíäèö³îíåð. Ï³äêèñëåíà
âîäà íàäàº ðå÷àì ì’ÿêîñò³.
Îñîáëèâî öå ïîì³òíî íà
ìàõðîâèõ ðóøíèêàõ, ÿê³
äîñèòü ÷àñòî ïðè ïðàíí³
ñòàþòü æîðñòêèìè. Îöåò
ïîòð³áíî çàëèâàòè â â³äñ³ê
äëÿ êîíäèö³îíåðà.

Çàëèøêè ïîðîøêó
Ï³ñëÿ ïðàííÿ ïîðîøîê íå âåñü âèìèâàºòüñÿ ç òêàíèíè.

×àñòèíà éîãî çàëèøàºòüñÿ. Óòâîðþºòüñÿ ìèëüíà ïë³âêà.
Ñàìå òîìó ðåêîìåíäóºòüñÿ äîäàâàòè îöåò, ùîá âèìèòè
çàëèøêè ïðàëüíîãî çàñîáó.
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Àñòðîëîã³÷íèé ïðîãíîç íà 11 - 17 ãðóäíÿÎÂÅÍ (21.03-20.04). Ïîñòàðàéòåñÿ íàëàøòóâà-
òèñÿ íà ðîáîòó. Çíàéäåòüñÿ çàñòîñóâàííÿ âàøîìó
³íòåëåêòóàëüíîìó ïîòåíö³àëó, ùî äîïîìîæå äîáè-
òèñÿ óñï³õó òà âèçíàííÿ íàâêîëèøí³õ. Áàæàíî íå
ñïåðå÷àòèñÿ ç íà÷àëüñòâîì ³ íå ñòâîðþâàòè êîíô-
ë³êòíî¿ ñèòóàö³¿. Ïîñòàðàéòåñÿ ðåàëüíî îö³íþâàòè
ñâî¿ ìîæëèâîñò³, ³ íå çàñìó÷óâàòèñÿ ç äð³áíèöü ³
âè äîñÿãíåòå ìåòè. Âèõ³äí³ - çàêîííèé ïåð³îä
â³äïî÷èíêó, àëå âèÿâ³òü ðîçóìíó îáåðåæí³ñòü â âè-
êîðèñòàíí³ ÷àñó, âàì áàãàòî ÷îãî ïîòð³áíî áóäå
âñòèãíóòè. Ñïðèÿòëèâèé äåíü - ïîíåä³ëîê, íåñïðè-
ÿòëèâèé - ÷åòâåð.

ÒÅËÅÖÜ (21.04-21.05). Ñì³ëèâ³ñòü ³ ð³øó÷³ñòü
äîçâîëÿòü ðåàë³çóâàòè ä³ëîâ³ ïëàíè. Öå ðîçøèðèòü
âàø³ ìîæëèâîñò³. Ìîæå âèíèêíóòè ñïðèÿòëèâà ñè-
òóàö³ÿ, ÿêà äîïîìîæå ï³äíÿòèñÿ ñëóæáîâèìè ñõî-
äàìè. Ó âèõ³äí³ ïîñòàðàéòåñÿ íå â³äìîâëÿòè â äî-
ïîìîç³ ëþäÿì, ÿê³ çâåðíóëèñÿ äî âàñ. Ñïðèÿòëè-
âèé äåíü - ñåðåäà, íåñïðèÿòëèâèé - â³âòîðîê.

ÁËÈÇÍÞÊÈ (22.05-21.06). Âè çäàòí³ íà ÿê³ñ-
íèé ðèâîê ó ïðîôåñ³éí³é öàðèí³, à òàêîæ óñï³øíî
âïîðàºòåñÿ ç íàâåäåííÿì ïîðÿäêó âäîìà. ×èì áè
âè íå çàéìàëèñÿ - âñå áóäå âäàëèì. Àëå âñå æ ïî-
ñòàðàéòåñÿ çíèçèòè ðîáî÷å íàâàíòàæåííÿ äî ì³í³ìó-
ìó. Ó âèõ³äí³ äàâàéòå ïîìåíøå îá³öÿíîê, âèêîíàòè
¿õ áóäå âàæêî. Ñïðèÿòëèâèé äåíü - â³âòîðîê, íå-
ñïðèÿòëèâèé - ÷åòâåð.

ÐÀÊ (22.06-23.07).  Ðîáîòà â ðîçì³ðÿí³é
ñïîê³éí³é îáñòàíîâö³ äîçâîëèòü çàâåðøèòè âàæëèâ³
ñïðàâè é íå çàíàäòî âòîìèòèñÿ. Ïîä³¿ áóäóòü äåùî
íåïåðåäáà÷óâàíèìè. Íå âèêëþ÷åíî, ùî âîíè
â³äêðèþòü äëÿ âàñ áëèñêó÷³ ïåðñïåêòèâè ³ â ñïðà-
âàõ, ³ îñîáèñòîìó æèòòÿ. Ï³äâèùåíå íàâàíòàæåííÿ
çäàñòüñÿ íåïîñèëüíèì, àëå ñêîðî âè â³ä÷óºòå, ÿê
â³äêðèºòüñÿ äðóãèé ïîäèõ. Ó âèõ³äí³ ïîçíàéîìèòå-
ñÿ ç íîâèìè ëþäüìè. Ñïðèÿòëèâèé äåíü - ïîíåä³-
ëîê, íåñïðèÿòëèâèé - ñåðåäà.

ËÅÂ (24.07-23.08). Ïðèñâÿò³òü ïî÷àòîê òèæíÿ

îñîáëèâî àêòèâí³é ðîáîò³, ïîçàÿê ðåçóëüòàò áóäå
ïðÿìî ïðîïîðö³éíèé âèòðà÷åíèì çóñèëëÿì. Ìîæ-
íà çíåíàöüêà ëåãêî äîáèòèñÿ ñâîº¿ ìåòè, ãîëîâ-
íå, ùîá âîíà áóëà âèçíà÷åíà. Ñòðèìàí³ñòü, ñåð-
éîçí³ñòü ³ ãîòîâí³ñòü ï³òè íà âèïðàâäàíèé ðèçèê
ìîæóòü ñïðÿìóâàòè äî âàñ óâàãó íà÷àëüñòâà òà âèê-
ëèêàòè éîãî ïîâàãó. Ó âèõ³äí³ íå âàðòî íàâ'ÿçó-
âàòè ñâîþ âîëþ áëèçüêèì, òîä³ âè íàáàãàòî ëåã-
øå äîñÿãíåòå ìåòè. Ñïðèÿòëèâèé äåíü - ñåðåäà,
íåñïðèÿòëèâèé - ñóáîòà.

Ä²ÂÀ (24.08-23.09). Äëÿ äîñÿãíåííÿ áàæàíèõ ðå-
çóëüòàò³â íåîáõ³äíî âèêîðèñòîâóâàòè òàê³ ÿêîñò³, ÿê
ì'ÿê³ñòü, ãíó÷ê³ñòü ³ âì³ííÿ éòè íà ðîçóìíèé êîìï-
ðîì³ñ. Ó öüîìó âèïàäêó âè ç ëåãê³ñòþ ïîäîëàºòå âñ³
ïåðåøêîäè ³ áóäåòå ïåðåìîæöåì íàâ³òü ó íàéñêëàä-
í³øèõ ñèòóàö³ÿõ. Ó âèõ³äí³ íå â³äìîâëÿéòåñÿ â³ä ìîæ-
ëèâîñò³ äîïîìîãòè äðóçÿì, òîìó ùî â íàéáëèæ÷îìó
ìàéáóòíüîìó âè ìîæåòå ïîì³íÿòèñÿ ðîëÿìè. Ñïðèÿò-
ëèâèé äåíü - â³âòîðîê, íåñïðèÿòëèâèé - ÷åòâåð.

ÒÅÐÅÇÈ (24.09-23.10). Äîñèòü ³ äîñèòü íàïðó-
æåíèé ïåð³îä. Áàæàíî íå óõâàëþâàòè âàæëèâèõ
ð³øåíü, âàì áóäå âàæêî çðîáèòè âèá³ð. Ïîñòàðàéòå-
ñÿ óíèêàòè êîíôë³êò³â - âîíè ìîæóòü äîñèòü ñóòòºâî
â³äáèòèñÿ íà ô³íàíñîâîìó ñòàíîâèù³. Âèõ³äí³ ñïðè-
ÿòëèâ³ äëÿ â³äïî÷èíêó íà ïðèðîä³, ò³ëüêè îäÿãàéòåñÿ
òåïë³øå. Ñïðèÿòëèâèé äåíü - â³âòîðîê, íåñïðèÿòëè-
âèé - â³âòîðîê.

ÑÊÎÐÏ²ÎÍ (24.10-22.11). Ìîæëèâ³ çíà÷í³ óñï³-
õè â ïðîñóâàíí³ êàð'ºðíèìè ñõîäàìè. Âè îïèíèòåñÿ
â öåíòð³ ö³êàâèõ ïîä³é. Íà âàñ î÷³êóº ô³íàíñîâèé
óñï³õ ³ ãàðìîí³ÿ â îñîáèñòîìó æèòò³. Àëå ó âèõ³äí³
íå â³ðòå í³÷è¿ì îá³öÿíêàì, îáñòàâèíè ñêëàäóòüñÿ ïî-
³íøîìó. Ñïðèÿòëèâèé äåíü - ïîíåä³ëîê, íåñïðèÿò-
ëèâèé - ñåðåäà.

ÑÒÐ²ËÅÖÜ (23.11-21.12). Íåîáõ³äíî çáåð³ãàòè
ÿñíó ãîëîâó òà òâåðåç³ñòü äóìîê. Ï³äòðèìêà âïëè-
âîâèõ ëþäåé äîïîìîæå âàì âèáîðîòè íîâ³ ïîçèö³¿
â ä³ëîâ³é ñôåð³. Äåÿê³ ïëàíè ìîæóòü íå âèïðàâäàòè
âèòðàò ÷àñó òà ñèë. Ó âèõ³äí³ â³äâåðòà ðîçìîâà ç
áëèçüêèìè ëþäüìè äîçâîëèòü âèð³øèòè ïðîáëåìó,
ÿêà äàâíî âàñ òðèâîæèëà. Ñïðèÿòëèâèé äåíü - ñå-
ðåäà, íåñïðèÿòëèâèé - ï'ÿòíèöÿ.

ÊÎÇÅÐ²Ã (22.12-20.01). Íàñòàº äîñèòü ñïðèÿò-
ëèâèé ïåð³îä, ÿêùî çâè÷àéíî íå çàíàäòî ë³íóâàòè-
ñÿ. Óñå, ùî á âè íå çàõîò³ëè, áóäå âèõîäèòè äî-
ñèòü ëåãêî, ùî ìîæå íàâ³òü çäèâóâàòè. Ìîæëèâî,
âàðòî ïî÷àòè ùîñü çîâñ³ì íîâå. Ïðèä³ëèòå äîñèòü
óâàãè ä³òÿì, ¿ì ïîòð³áí³ âàøà ïîðàäà òà êîíòðîëü,
³íàêøå ìîæëèâ³ ïðîáëåìè ç óñï³øí³ñòþ. Ñïðèÿò-
ëèâèé äåíü - ÷åòâåð, íåñïðèÿòëèâèé - â³âòîðîê.

ÂÎÄÎË²É (21.01-19.02). Ñïðàâè éäóòü íà ëàä.
Àëå âàæëèâî íå çëÿêàòèñÿ ðàïòîâî¿ óäà÷³ é íå ïî-
÷àòè ìåòóøèòèñÿ ç ðàäîù³â. Íàìàãàéòåñÿ óíèêàòè
ïåðåâàíòàæåíü íà ðîáîò³, çàéâà çàéíÿò³ñòü íå ò³ëüêè
íå çàëèøèòü ÷àñó, ùîá ðàä³òè æèòòþ, àëå ìîæå íå-
ãàòèâíî â³äáèòèñÿ íà çäîðîâ'¿. Âèõ³äí³ âàðòî ïðè-
ñâÿòèòè âèð³øåííþ ñ³ìåéíèõ ïðîáëåì, ïðèä³ëèòü
óâàãó áàòüêàì. Ñïðèÿòëèâèé äåíü - ïîíåä³ëîê, íå-
ñïðèÿòëèâèé - ñåðåäà.

ÐÈÁÈ (20.02-20.03). Âèêîðèñòàííÿ íîâèõ ³äåé
³ òåõíîëîã³é ó ðîáîò³ äîçâîëÿòü âàì äîáèòèñÿ âàæ-
ëèâèõ ðåçóëüòàò³â. Áóäüòå óâàæí³ ó âèáîð³ äæåðåë
³íôîðìàö³¿, ³ìîâ³ðí³ íåòî÷íîñò³ òà âèêðèâëåííÿ.
Êîíôë³êòíó ñèòóàö³þ áàæàíî â÷àñíî îá³éòè, äîâ³-
ðÿéòå ñâîº¿ ³íòó¿ö³¿. Âèõ³äí³ - ö³ëêîì ï³äõîäÿù³ äí³,
ùîá ñòâîðèòè â ñåáå âäîìà çàòèøîê ³ ïîðÿäîê,
çì³íèòè ³íòåð'ºð. Ñïðèÿòëèâèé äåíü - â³âòîðîê, íå-
ñïðèÿòëèâèé - ïîíåä³ëîê.

Â³òàºìî âåòåðàí³â
â³éíè òà ïðàö³

7 ãðóäíÿ - õìàðíî, áåç îïàä³â,
t âäåíü -1...-20Ñ, âíî÷³ -3... -50Ñ.
8 ãðóäíÿ - õìàðíî, ñí³ã, t âäåíü 0...
-20Ñ, âíî÷³ -2...-30Ñ. 9 ãðóäíÿ -
õìàðíî, áåç îïàä³â, t âäåíü -1... -20Ñ,
âíî÷³ -2...-30Ñ. 10 ãðóäíÿ - õìàðíî,
ñí³ã, t âäåíü 0...-20Ñ, âíî÷³ -3...-40Ñ. 11 ãðóäíÿ  -
õìàðíî, áåç îïàä³â, t âäåíü 0...-10Ñ, âíî÷³ -3...
-40Ñ. 12 ãðóäíÿ - õìàðíî, áåç îïàä³â, t âäåíü
+1...+20Ñ, âíî÷³ 0...-10Ñ. 13 ãðóäíÿ - õìàðíî, áåç
îïàä³â, t âäåíü +1...+20Ñ, âíî÷³ 0...-10Ñ.

Öüîãî òèæíÿ ñâî¿ äí³ íàðîäæåííÿ ñâÿòêóâàòèìóòü
âåòåðàíè â³éíè òà ïðàö³:

90-ð³÷÷ÿ â³äçíà÷àòèìóòü ìåøêàíêà ñ.Ì³çÿê³âñüê³
Õóòîðè  - Êàòåðèíà Ñòåïàí³âíà ËÅØÊÎ òà æè-
òåëüêà ñ.Ð³æîê - Ë³ÿ Âàñèë³âíà ÍÎÌÈÐÎÂÑÜÊÀ
(13 ãðóäíÿ).

13 ãðóäíÿ â³äçíà÷àòèìå äåíü íàðîäæåííÿ ãîëîâà
ïåðâèííîãî âåòåðàíñüêîãî îñåðåäêó ñ.Ìåäâåæå Âóøêî
- Àíäð³é Àíäð³éîâè÷ ÊÈÐÈÍ×ÓÊ.

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

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

²ç ïîâàãîþ,
Ïåòðî ÂÀÑÈËÈÍÈ×,

ãîëîâà Â³ííèöüêî¿
ðàéîííî¿ îðãàí³çàö³¿

âåòåðàí³â.
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íàéñòàð³øèõ ãàçåò êðàþ, àáè Âèíàéñòàð³øèõ ãàçåò êðàþ, àáè Âèíàéñòàð³øèõ ãàçåò êðàþ, àáè Âèíàéñòàð³øèõ ãàçåò êðàþ, àáè Âèíàéñòàð³øèõ ãàçåò êðàþ, àáè Âè
ä³çíàâàëèñÿ íîâèíè ç æèòòÿ ãðî-ä³çíàâàëèñÿ íîâèíè ç æèòòÿ ãðî-ä³çíàâàëèñÿ íîâèíè ç æèòòÿ ãðî-ä³çíàâàëèñÿ íîâèíè ç æèòòÿ ãðî-ä³çíàâàëèñÿ íîâèíè ç æèòòÿ ãðî-
ìàä, ðàéîíó, îáëàñò³ òà Óêðà¿íè.ìàä, ðàéîíó, îáëàñò³ òà Óêðà¿íè.ìàä, ðàéîíó, îáëàñò³ òà Óêðà¿íè.ìàä, ðàéîíó, îáëàñò³ òà Óêðà¿íè.ìàä, ðàéîíó, îáëàñò³ òà Óêðà¿íè.

Ñïîä³âàþ÷èñü íà êðàù³ ÷àñèÑïîä³âàþ÷èñü íà êðàù³ ÷àñèÑïîä³âàþ÷èñü íà êðàù³ ÷àñèÑïîä³âàþ÷èñü íà êðàù³ ÷àñèÑïîä³âàþ÷èñü íà êðàù³ ÷àñè
ðîçïî÷èíàºìî ïåðåäïëàòóðîçïî÷èíàºìî ïåðåäïëàòóðîçïî÷èíàºìî ïåðåäïëàòóðîçïî÷èíàºìî ïåðåäïëàòóðîçïî÷èíàºìî ïåðåäïëàòó

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

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

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

Äåíü ëþäåé ç ³íâàë³äí³ñòþ ó Âîðîíîâèö³
â³äçíà÷èëè êîíöåðòîì

Ìàãí³òí³ áóð³ íà ãðóäåíü

Ùîðîêó òðåòüîãî ãðóäíÿ ðàçîì ³ç
ñâ³òîâîþ ñï³ëüíîòîþ Óêðà¿íà â³äçíà÷àº
äåíü ëþäåé ç ³íâàë³äí³ñòþ. Ðàçîì ç
íàìè æèâóòü ëþäè, ô³çè÷í³ ìîæëèâîñò³
ÿêèõ îáìåæåí³. Ì³æíàðîäíèé äåíü ëþ-
äåé ³ç ³íâàë³äí³ñòþ íå º ñâÿòîì, à ïî-
êëèêàíèé ïðèâåðíóòè óâàãó äî ïðîáëåì
öèõ ëþäåé, çàõèñòó ¿õí³õ ïðàâ, ã³äíîñò³
³ áëàãîïîëó÷÷ÿ.

 - Öåé äåíü àêöåíòóº óâàãó ñóñï³ëüñòâà
íà ïåðåâàãàõ, ÿê³ âîíî îòðèìóº â³ä ó÷àñò³
ëþäåé ç ³íâàë³äí³ñòþ ó ïîë³òè÷íîìó, ñî-
ö³àëüíîìó, åêîíîì³÷íîìó ³ êóëüòóðíîìó
æèòò³. ² º íàãàäóâàííÿì ëþäñòâó ïðî éîãî
îáîâ’ÿçîê âèÿâëÿòè òóðáîòó ³ ìèëîñåðäÿ
äî íàéá³ëüø íåçàõèùåíî¿ ÷àñòèíè ñóñ-

ï³ëüñòâà, - ñêàçàâ äèðåêòîð Â³ííèöüêîãî ï³äïðèºìñòâà
íåçðÿ÷èõ Êîñòÿíòèí ²ëüí³öüêèé.

Íàïåðåäîäí³ â³äçíà÷åííÿ Ì³æíàðîäíîãî äíÿ ëþäåé
ç ³íâàë³äí³ñòþ êîëåêòèâ õóäîæíüî¿ ñàìîä³ÿëüíîñò³
Â³ííèöüêîãî ï³äïðèºìñòâà íåçðÿ÷èõ çàïðîñèëè äî Âî-
ðîíîâèöüêîãî ïñèõîíåâðîëîã³÷íîãî ³íòåðíàòó.

Êåð³âíèöÿ öüîãî çàêëàäó Ë³ë³ÿ Êîìàð òà â.î. äèðåê-
òîðà îáëàñíîãî ïàíñ³îíàòó äëÿ îñ³á ïîõèëîãî â³êó òà
îñ³á ç ³íâàë³äí³ñòþ Êàòåðèíà ßêèì÷óê ïðèâ³òàëè ìåø-
êàíö³â ³ âðó÷èëè ¿ì ñèìâîë³÷í³ ïîäÿêè.

Ìåøêàíö³ ³íòåðíàòó ïðåäñòàâèëè çàãàëó ñâîþ
òâîð÷³ñòü. Ïðèì³ðîì, íåçðÿ÷èé Âàëåð³é Ïîëÿêîâ  âè-
êîíàâ äâ³ ï³ñåíí³ êîìïîçèö³¿. Â³í º ÷ëåíîì Â³ííèöü-
êî¿ òåðèòîð³àëüíî¿ ïåðâèííî¿ îðãàí³çàö³¿ Óêðà¿íñüêîãî
òîâàðèñòâà ñë³ïèõ. Âàëåð³é Ïîëÿêîâ ïîäÿêóâàâ  ÓÒÎÑó
çà ï³äòðèìêó ³ ïîäàðóâàâ ö³é ãðîìàäñüê³é îðãàí³çàö³¿
àêîðäåîí.

Ãîñò³ ç Â³ííèö³ ïðåäñòàâèëè íåâåëèêó ë³ðè÷íó êîí-
öåðòíó ïðîãðàìó. Ãîñïîäàð³ ïðèéìàëè ¿¿ ç áóðõëèâè-
ìè àïëîäèñìåíòàìè. ² íàâ³òü òàíöþâàëè á³ëÿ ñöåíè.

Ìèõàéëî ÌÈÕÀÉËÎÂ.

Ó ãðóäí³ íàñòàíå ê³ëüêà ìàãí³òíèõ áóð, ÿê³ ìîæóòü íåãà-
òèâíî âïëèíóòè íà ñàìîïî÷óòòÿ.

Ïðàö³âíèêè ëàáîðàòîð³é Ñîíöÿ âåäóòü ö³ëîäîáîâå ñïî-
ñòåðåæåííÿ çà íàøîþ çîðåþ ³ ïîïåðåäæàþòü ïðî íåáåç-
ïå÷í³ ÿâèùà. ²íîä³ íà Ñîíö³ òðàïëÿþòüñÿ âèêèäè åíåðã³¿,
ÿê³ âèêëèêàþòü ìàãí³òí³ áóð³ íà Çåìë³. Òàê³ ÿâèùà ìîæóòü
âèêëèêàòè ïåðåáî¿ â ðîáîò³ åëåêòðîííî¿ òåõí³êè ³ ïî-
ã³ðøåííÿ ñàìîïî÷óòòÿ ó ìåòåîçàëåæíèõ ëþäåé.

Ïåðøà ñèëüíà ìàãí³òíà áóðÿ â³ä÷óâàëàñÿ 3-6 ãðóäíÿ.
Íàñòóïíà ñëàáêà ìàãí³òíà áóðÿ ïîòóæí³ñòþ 4 áàëè î÷³-

êóºòüñÿ 12-13 ãðóäíÿ.
Â ê³íö³ ì³ñÿöÿ ïðîãíîçóºòüñÿ òðèäåííà ìàãí³òíà áóðÿ

21-23 ãðóäíÿ. Ó ïåðøèé äåíü ¿¿ ïîòóæí³ñòü ñêëàäå 5 áàë³â,
ïîò³ì çíèçèòüñÿ äî 4.

Îñòàííÿ â ãðóäí³ îäíîäåííà áóðÿ ñèëîþ 5 áàë³â íàñòà-
íå 30 ãðóäíÿ.

Âàæëèâî ïàì’ÿòàòè, ùî ïðîãíîç áóð íà òàêèé òðèâàëèé
ïåð³îä º íåòî÷íèì ³ ìîæå çì³íþâàòèñÿ ïðîòÿãîì ì³ñÿöÿ,
îñê³ëüêè ïîâåä³íêó Ñîíöÿ âàæêî ïåðåäáà÷èòè.

Â³ä ìåòåî÷óòëèâèõ ëþäåé ÷àñòî ìîæíà ïî÷óòè ñêàðãè íà

ïîãàíå ñàìîïî÷óòòÿ â äí³ ï³äâèùåíî¿ ñîíÿ÷íî¿ àêòèâíîñò³.
Íàé÷àñò³øå ïðî íåãàòèâíèé âïëèâ áóð ïîâ³äîìëÿþòü âàã³òí³
æ³íêè, ëþäè ïîõèëîãî â³êó, âëàñíèêè õðîí³÷íèõ õâîðîá.
Àëå á³ëüø³ñòü ëþäåé ëåãêî ïåðåæèâàþòü ìàãí³òí³ áóð³.

Íàé÷àñò³ø³ ñèìïòîìè òàê³: çàïàìîðî÷åííÿ; ãîëîâíèé
á³ëü; íóäîòà; á³ëü ó ì’ÿçàõ ³ ñóãëîáàõ; á³ëü ó æèâîò³; ï³äâè-
ùåíèé òèñê; âèñîêà òåìïåðàòóðà; ñîíëèâ³ñòü; çàãîñòðåí-
íÿ õðîí³÷íèõ õâîðîá.

Ùîá ìàãí³òíà áóðÿ ïðîéøëà äëÿ âàñ ëåãêî ³ áåç â³ä÷óò-
íèõ íàñë³äê³â äëÿ çäîðîâ’ÿ, äîòðèìóéòåñÿ ïðàâèë çäîðî-
âîãî ñïîñîáó æèòòÿ â íåáåçïå÷í³ äàòè.

Îáìåæòå ñìàæåíó, ãîñòðó, æèðíó ¿æó, à òàêîæ àëêîãîëü,
êàâó òà ñèãàðåòè. ̄ æòå á³ëüøå îâî÷³â, ôðóêò³â, çåëåí³ òà ðèáè.

Ïîñòàðàéòåñÿ âèêëþ÷èòè ç æèòòÿ äæåðåëà ñòðåñó, íå
áåð³òü ó÷àñòü â êîíôë³êòàõ ³ çàéì³òüñÿ çàñïîê³éëèâèìè
çàíÿòòÿìè.

Ðåãóëÿðíî ïðîâ³òðþéòå ê³ìíàòó, îñîáëèâî ïåðåä ñíîì.
Ïðîâîäüòå á³ëüøå ÷àñó íà ñâ³æîìó ïîâ³òð³. Çá³ëüøòå ô³çè÷-
íó àêòèâí³ñòü. Ïåðåä ñíîì ïðèéìàéòå êîíòðàñòíèé äóø.
Ëÿãàéòå ñïàòè îäíî÷àñíî.
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