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Ñèïëå ñí³ã
Ñèïëå, ñèïëå, ñèïëå ñí³ã.
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Ì³ð³àäàìè ëåòÿòü
Ò³ ìåòåëèêè õîëîäí³.

². Ôðàíêî 
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Ùèðî â³òàºìî âàñ ç Íîâèì 
2013 ðîêîì! Ðåäàêö³éíà 

ðàäà æóðíàëó áàæàº âàì 
ì³öíîãî çäîðîâ’ÿ, çëàãîäè 
â ñ³ì’ÿõ, òâîð÷èõ çäîáóòê³â. 

Ñåðäå÷íî â³òàºìî íàøèõ 
ïîñò³éíèõ, íàéá³ëüø àêòèâíèõ 
àâòîð³â, ö³êàâ³ òà âèñîêîïðî-
ôåñ³éí³ ìàòåð³àëè ÿêèõ ñòàëè 
îêðàñîþ íàøîãî æóðíàëó. Ó ¿õ-
í³õ äîïèñàõ ïîºäíàí³ íàóêîâ³ñòü 
òà äîñòóïí³ñòü, âîíè ïðèâàáëè-
â³ äëÿ ÷èòà÷³â, ó íèõ âðàõîâàíà 
ñïåöèô³êà æóðíàëó. Öå, íàñàì-
ïåðåä, Àçà Ïðîêîï³âíà Çåíþê, 
Âàëåíòèíà Ñåðã³¿âíà Êîðîòººâà, 
Ãàëèíà Îëåêñ³¿âíà Øàòàëîâà, 
Äàðèíà Îëåêñàíäð³âíà Õèæêî, 

²ðèíà Ìèêîëà¿âíà ªæåëü, ªâãåí 
Þð³éîâè÷ Ùåïê³í, Ëþáîâ 
²âà í³âíà Øòóðìàê, Ìàð³ÿ 
Ïèëè ï³âíà Ç³íîâ÷óê, Cåðã³é 
Àíäð³éîâè÷ Êëèìåíêî, Òåòÿíà 
Âîëîäèìèð³âíà Ôðîëîâà òà ³íø³. 

Àäì³í³ñòðàö³ÿ åêîëîãî-íàòó-
ðàë³ñòè÷íîãî öåíòðó ó÷í³âñüêî¿ 
ìîëîä³ ÌÎÍìîëîäüñïîðòó 
Óêðà¿íè íàãîðîäæóº öèõ àâòî-
ð³â ãðàìîòàìè òà ö³ííèìè ïî-
äàðóíêàìè.

Ñïîä³âàºìîñü, ùî â íàñòóï-
íîìó 2013 ðîö³ òâîð÷å ñï³âðî-
á³òíèöòâî ðåäàêö³¿ òà íàøèõ 
ïîâàæíèõ äîïèñóâà÷³â ïðîäî-
âæèòüñÿ. 

Ñí³ãà ìåòóòü. Ó â³êíàõ á³ëå ìðåâî.
Àíòåíè ëîâëÿòü êëàïòèêè íîâèí.
Íà á³ëèé âàëüñ çàïðîøóþ äåðåâà,
Íà á³ëèé âàëüñ â³òð³â ³ õóðòîâèí.

Õàé áóäå ñí³ã, ³ ìóçèêà, ³ âå÷³ð.
Õàé ñåðöþ ñåðöå ñïëà÷óº áîðãè.
Î ïîêëàä³òü ã³ëêè ìåí³ íà ïëå÷³,
ç ìîãî æèòòÿ ïîñòðóøóéòå ñí³ãè!

ß âàñ ëþáëþ çà òå, ùî âè äåðåâà.
Ùî âè ïðèéøëè äî ìåíå, ùî âè òóò.
Çèìà ñòî¿òü, ñêëÿíà ³ ïåðêàëåâà.
Ìåòóòü ñí³ãè. Ñí³ãè ìåòóòü, ìåòóòü.

Ë³íà Êîñòåíêî

Äîðîã³ ÷èòà÷³ æóðíàëó «Ïàðîñòîê»! 
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39 Ì. ÅÑÒÅÐ Ïðî öèáóëþ
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61 Ì. Â²ÒÀËÜßÍÎ  Äîïîìîãà ñåðöþ Â³êòîð³¿
63 Àôîðèçìè
64 Ãóìîð
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25–27 âåðåñíÿ 2012 
ðîêó ó ì. Êèºâ³ â³äáóâñÿ 
² Âñåóêðà¿íñüêèé çë³ò òðóäîâèõ 
ó÷í³âñüêèõ îá’ºäíàíü Óêðà¿íè. 
Ó çàõîä³ âçÿëè ó÷àñòü êîìàí-
äè ç 22 îáëàñòåé Óêðà¿íè òà 
ì. Êèºâà. 

Ä³ÿëüí³ñòü ó÷í³âñüêèõ òðóäî-
âèõ îá’ºäíàíü îðãàí³çîâóºòüñÿ 
ç ìåòîþ ï³äâèùåííÿ åôåêòèâ-
íîñò³ íàâ÷àëüíî-äîñë³äíèöüêî¿ 
ðîáîòè íà øê³ëüíèõ íàâ÷àëüíî-
äîñë³äíèõ çåìåëüíèõ ä³ëÿíêàõ 
³ º åôåêòèâíîþ ôîðìîþ âïðîâà-
äæåííÿ òðóäîâîãî âèõîâàííÿ òà 
ï³äãîòîâêè øêîëÿð³â äëÿ àêòèâ-
íî¿ ïðîôåñ³éíî¿ ñàìîðåàë³çàö³¿ 
â íàâ÷àëüíèõ çàêëàäàõ Óêðà¿íè.

 Ïðàêòè÷íà ä³ÿëüí³ñòü  âè-
õîâàíö³â òðóäîâèõ îá’ºäíàíü 
âêëþ÷àº â ñåáå ð³çíîìàí³òí³ 
íàïðÿìè: ðîñëèííèöòâî, îâî-
÷³âíèöòâî, ñàä³âíèöòâî, êâ³òíè-
êàðñòâî, ë³ñ³âíèöòâî òà òâàðèí-
íèöòâî. Çíàííÿ, îòðèìàí³ ï³ä 
÷àñ ñïîñòåðåæåíü çà æèâèìè 
îá’ºêòàìè, ä³òè ïîãëèáëþþòü, 
ïðîâîäÿ÷è äîñë³äíèöüêó ðîáîòó 
íà íàâ÷àëüíî-äîñë³äí³é ä³ëÿíö³, 
òà çàêð³ïëþþòü íà ïðàêòèö³. 

 Ï³ä ÷àñ ïðîâåäåííÿ çëüîòó 
âåëèêó ö³êàâ³ñòü ó÷àñíèê³â âèêëè-
êàëà âèñòàâêà «Ùåäð³ñòü ð³äíî¿ 
çåìë³», äå ó÷í³ ïðåçåíòóâàëè 
ñâî¿ äîñÿãíåííÿ òà äåìîíñòðó-
âàëè ùîäåííèêè äîñë³äíèöüêî¿ 
ðîáîòè ³ ¿¿ ïðàêòè÷í³ ðåçóëüòàòè. 

Íà çëüîò³ áóëî ïðåäñòàâëåíî 
áàãàòî òâîð÷èõ ö³êàâèõ îðèã³-
íàëüíèõ íàïðàöþâàíü-äîñë³ä³â. 

Çóïèíèìîñü íà äåÿêèõ ç íèõ. 
Õàðêàâëþê Îëåíà, ó÷åíèöÿ 
10-ãî êëàñó Ëåòàâñüêîãî íà-
â÷àëüíî-âèõîâíîãî êîìïëåêñó 
«Çàãàëüíîîñâ³òíÿ øêîëà ²-²²² ñòó-
ïåí³â, ë³öåé» ×åìåðîâåöüêîãî 
ðàéîíó Õìåëüíèöüêî¿ îáëàñò³, 
äîñë³äæóâàëà âïëèâ åôåêòèâíèõ 
ì³êðîîðãàí³çì³â íà ð³âåíü ðî-
äþ÷îñò³ ´ðóíòó, ï³äòðèìêó éîãî 
âèñîêî¿ ïðîäóêòèâíîñò³ é åêî-
ëîã³÷íî¿ áåçïåêè. Ñâîþ óâàãó 
ó÷åíèöÿ çâåðíóëà íà òåõíîëîã³þ 
ÅÌ-Áîêàø³. Öåé âèíàõ³ä âèäàò-
íèõ ì³êðîá³îëîã³â çäàòíèé íà-
äàòè íàøîìó âðîæàþ çäîðîâèé 
âèä òà â³äì³ííèé ñìàê. Ñóì³ø 
ãîòóºòüñÿ íà îñíîâ³ îðãàí³÷íèõ 
â³äõîä³â, â òîìó ÷èñë³ ³ êóõîí-
íèõ (ôðóêòîâ³ òà êàðòîïëÿ-
í³ î÷èñòêè, àïåëüñèíîâ³ øê³ð-
êè, ÿº÷íà øêàðëóïà ³ íàâ³òü 
ðèá’ÿ÷³ ê³ñòêè), äîáðå ï³äõî-
äÿòü âèñ³âêè.

 Òåìà ¿¿ äîñë³äíèöüêî¿ ðîáî-
òè «Âïëèâ ÅÌ-Áîêàø³ íà óðî-
æàé ñòîëîâîãî áóðÿêó». Ìåòà 
– äîñë³äèòè âïëèâ Åôåêòèâíèõ 
Ì³êðîîðãàí³çì³â ³ ÅÌ-Áîêàø³ íà 
ñõîæ³ñòü, ð³ñò, ðîçâèòîê òà óðî-
æàé ñòîëîâîãî áóðÿêó. Ñóòí³ñòü 
ö³º¿ òåõíîëîã³¿ ïîëÿãàº â òîìó, 
ùî âñ³ â³äõîäè çáèðàþòüñÿ 
â îäèí ïîñóä ³ ïðîïóñêàþòüñÿ 
÷åðåç ì’ÿñîðóáêó. Îòðèìàíó 
ñóì³ø âè÷àâëþþòü, îáðîáëÿ-
þòü ñïåö³àëüíèì ÅÌ-ðîç÷èíîì 
äî ð³âíÿ âîëîãîñò³ ³ ñêà÷óþòü 
ó êóëüêè. Ïîò³ì â³äáóâàºòüñÿ 
ïðîöåñ ãåðìåòèçàö³¿. ÅÌ-Áîêàø³ 

² Âñåóêðà¿íñüêèé çë³ò 
òðóäîâèõ ó÷í³âñüêèõ îá’ºäíàíü
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î äóæå çðó÷í³ â ðîáîò³, ¿õ  ðîç-
ñèïàþòü ïî ãðÿäêàõ, à ïîò³ì çà-
ãîðòàþòü ó ´ðóíò. 

Ó ñâî¿é ðîáîò³ Îëåíà äî-
êëàäíî ðîçïîâ³ëà ïðî åêñïå-
ðèìåíò. Áóëî âèáðàíî òðè âà-
ð³àíòè (ïåðåäïîñ³âíà îáðîáêà 
íàñ³ííÿ ÅÌ-ðîç÷èíîì «Áàéêàë 
ÅÌ-1» òà îáðîáêà ´ðóíòó 
ÅÌ-Áîêàø³) ³ êîíòðîëü (áåç çà-
ñòîñóâàííÿ ÅÌ-ïðåïàðàòó). 
Ä³â÷èíà ñïîñòåð³ãàëà  ³ ïîð³â-
íþâàëà ¿õ ì³æ ñîáîþ ç ìîìåíòó 
âèñ³âó íàñ³ííÿ ó ´ðóíò äî äíÿ 
çáîðó âðîæàþ. Ï³ñëÿ ïðîâåäå-
íî¿ êîï³òêî¿ ðîáîòè íà ÍÄÇÄ 
áóëî çðîáëåíî òàê³ âèñíîâêè:

– Åôåêòèâí³ Ì³êðîîðãàí³çìè 
ïðåïàðàòó «Áàéêàë ÅÌ-1» ï³ä-
âèùèëè ïîëüîâó ñõîæ³ñòü áóðÿ-
ê³â ó 1,5 ðàçè; 

– íà äîñë³äíèõ ä³ëÿíêàõ áó-
ðÿê ç³éøîâ íà 4 äí³ øâèäøå, 
í³æ íà êîíòðîëüíèõ. Ñõîæ³ñòü 
ðîñëèí áóëà á³ëüøîþ, ³ ðîñëèíè 
äîâøå çàëèøàëèñü çåëåíèìè. 
Ï³äâèùèëàñÿ óðîæàéí³ñòü;

– ï³ñëÿ îáðîáêè ÅÌ-
ïðåïàðàòàìè ï³äâèùóºòüñÿ ñò³é-
ê³ñòü ðîñëèí äî ïðèìîðîçê³â, 
õâîðîá; êîðåíåïëîäè âèçð³âà-
þòü øâèäøå, ñòàþòü ñìà÷í³øè-
ìè òà é çáåð³ãàþòüñÿ äîâøå.

Ïðî ñâ³é ö³êàâèé äîñë³ä ðîç-
ïîâ³ëà Êðîêâà Òåòÿíà, ó÷åíèöÿ 
10-ãî êëàñó Îçåðÿí³âñüêî¿ ÇÎØ 
²-²²² ñòóïåí³â ¹ 58 ì. Ãîðë³âêè 
Äîíåöüêî¿ îáëàñò³. Òåìà äîñë³-
äó «Ïîð³âíÿëüíå âèâ÷åííÿ ãóìà-
ò³â ç áóðîãî âóã³ëëÿ, òîðôó òà 
¿õíüî¿ ñóì³ø³ íà êàðòîïë³ ïðè 
ïîçàêîðåíåâîìó âíåñåíí³». 

Ó÷åíèöÿ ïîñòàâèëà ïåðåä ñî-
áîþ çàâäàííÿ: ç’ÿñóâàòè âïëèâ 

ð³çíèõ ì³êðîäîáðèâ ãóì³íîâî¿ 
ïðèðîäè íà ñõîæ³ñòü òà ð³ñò êàð-
òîïë³ ñîðòó Ëóãîâñüêà òà äîñë³-
äèòè âïëèâ òðüîõ ð³çíèõ ì³êðî-
äîáðèâ íà ðîçâèòîê êîðåíåâî¿ 
ñèñòåìè êàðòîïë³, ðîçâèòîê ñàìî¿ 
ðîñëèíè, ñò³éêîñò³ äî ïîñóõè òà 
ê³íöåâó óðîæàéí³ñòü â óìîâàõ åêñ-
ïåðèìåíòàëüíîãî çåìëåðîáñòâà 
ì. Ãîðë³âêè Äîíåöüêî¿ îáëàñò³.

Äëÿ åêñïåðèìåíòó áóëè âè-
êîðèñòàí³:

– ãóìàò àìîí³þ áóðîâóã³ëü-
íèé (ÃÊ-À-ÁÓ);

– ãóìàò àìîí³þ òîðô’ÿíèé 
(ÃÊ-À-ÒÔ);

– ñóì³ø (50% ÃÊ-À-ÁÓ+ 
50% 50% ÃÊ-À-ÒÔ).

Íà ïðîâåäåíèõ äîñë³äàõ, 
ñïîñòåðåæåííÿõ òà ïîð³âíÿííÿõ 
ó÷åíèöÿ çðîáèëà òàê³ âèñíîâêè:

1. Íàéá³ëüøà ïðîäóêòèâí³ñòü 
áóëà îòðèìàíà ïðè ïîçàêîðåíå-
â³é îáðîáö³ êàðòîïë³ ðîç÷èíîì 
ãóìàò àìîí³þ òîðô’ÿíèé (ÃÊ-À-
ÒÔ). Óðîæàéí³ñòü ï³äâèùèëàñü 
íà 20%. 

2. Ï³ä âïëèâîì ãóìóñîâèõ 
ñïîëóê ïîñèëþºòüñÿ ñèíòåç á³ë-
êà ³ íóêëå¿íîâèõ êèñëîò, ÷èì 
³ ïîÿñíþºòüñÿ ñòèìóëþâàííÿ 
ðîñòó ðîñëèí.

Ó ïðîöåñ³ òâîð÷î¿ ä³ÿëüíîñò³ 
ó þíèõ äîñë³äíèê³â ðîçâèâàºòü-
ñÿ ðîçóì³ííÿ ö³ííîñò³ ëþäñüêî¿ 
ïðàö³. Âñå öå äîïîìàãàº ä³òÿì 
ñòàòè òóðáîòëèâèìè ãîñïîäàðÿ-
ìè ñâîº¿ çåìë³. Ïðàöÿ íà çåìë³ 
ðîçâèâàº áëàãîðîäí³ ÿêîñò³ îñî-
áèñòîñò³: ïàòð³îòèçì, ã³äí³ñòü, 
óì³ííÿ íàïîëåãëèâî äîëàòè æèò-
òºâ³ ïåðåøêîäè.

Ï³äãîòóâàâ 
Ìèêîëà Ï²Í×ÓÊ
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Â îñòàíí³ äåñÿòèð³÷÷ÿ ð³ç-
êî çð³ñ àâòîðèòåò á³îëî-

ã³¿ – âîíà âèéøëà íà ïåðåäî-
â³ ðóáåæ³ ïðèðîäîçíàâñòâà. 
Ôóíäàìåíòàëüí³ â³äêðèòòÿ 
â ìîëåêóëÿðí³é á³îëîã³¿, ãå-
íåòèö³, ô³ç³îëîã³¿, â³ðóñîëîã³¿ 
çäîáóëè âàãîìèõ ðåçóëüòàò³â 
ó ðîçâèòêó óêðà¿íñüêî¿ á³îëî-
ã³÷íî¿ íàóêè.

Ñó÷àñí³ íàóêîâ³ â³äêðèòòÿ 
âèíèêëè íå íà ãîëîìó ì³ñ-
ö³. Ðîçïî÷àâøè ñèñòåìàòè÷í³ 
äîñë³äæåííÿ â Õ²Õ ñòîë³òò³, 
óêðà¿íñüê³ â÷åí³ çðîáèëè âå-
ëèêèé âíåñîê ó äîñÿãíåííÿ á³-
îëîã³¿. Â Óêðà¿í³ áóëî ñòâîðå-
íî íàóêîâ³ öåíòðè â Õàðêîâ³, 
Êèºâ³, Îäåñ³, Ëüâîâ³, â ÿêèõ 
ïë³äíî ïðàöþâàëè ëàáîðàòî-
ð³¿, âèõîâóâàëàñü ö³ëà ïëåÿ-
äà òàëàíîâèòèõ ó÷åíèõ. Êîëî 
¿õí³õ íàóêîâèõ ³íòåðåñ³â áóëî 
íàäçâè÷àéíî øèðîêå é îõî-
ïëþâàëî âñ³ ãàëóç³ á³îëîã³÷-
íèõ çíàíü. Ñüîãîäí³ â Óêðà¿í³ 
ïðàöþº ïîíàä ñòî íàâ÷àëüíèõ 
òà íàóêîâèõ çàêëàä³â, ó ÿêèõ 
ðîçðîáëÿþòüñÿ ôóíäàìåí-
òàëüí³ ïðîáëåìè á³îëîã³¿.

Íàäçâè÷àéíî âàæëèâè-
ìè º ïðàêòè÷í³ äîñë³äæåííÿ 
²íñòèòóòó ãåðîíòîëîã³¿ ÀÌÍ 
Óêðà¿íè. Ãåðîíòîëîã³ÿ – öå 
íàóêà, ùî âèâ÷àº ïðîöå-
ñè ñòàð³ííÿ. Â³äêðèòòÿ â÷å-
íèõ-ãåðîíòîëîã³â â³äçíà÷åí³ 

ì³æíàðîäíèìè ïðåì³ÿìè. 
Â óñüîìó ñâ³ò³ ââàæàºòüñÿ, ùî 
Óêðà¿íà º Ìåêêîþ ãåðîíòîëî-
ã³¿. Îñîáëèâà çàñëóãà ó ðîç-
âèòêó ãåðîíòîëîã³¿ íàëåæèòü 
â÷åíîìó ç³ ñâ³òîâèì ³ì’ÿì 
Âîëîäèìèðó Ôðîëüê³ñó. 

Âîëîäèìèð Ôðîëüê³ñ
Éîãî äîñë³äæåííÿ ùîäî 

ñóòíîñò³ ñòàð³ííÿ îðãàí³çìó 
íå ìàþòü àíàëîã³â ó ñâ³ò³. Íà 
äóìêó â÷åíîãî, áóäü-ÿêà æèâà 
ñèñòåìà ìàº ñâ³é òåðì³í æèò-
òÿ. Ñòàð³ííÿ òðåáà ñïðèéìàòè 
ÿê íîðìàëüíèé, ïðèðîäíèé, 
áàãàòîïðè÷èííèé ïðîöåñ. 
Ãåðîíòîëîã³ÿ ñòàâèòü çàâäàí-
íÿ íå ëèøå äîäàòè ðîêè äî 
æèòòÿ, à é æèòòÿ äî ðîê³â. 
Âïëèíóòè íà òåìï ñòàð³ííÿ 
– îçíà÷àº â³äñóíóòè òåðì³í 

Íàóêîâ³ äîñÿãíåííÿ óêðà¿íñüêèõ á³îëîã³â Íàóêîâ³ äîñÿãíåííÿ óêðà¿íñüêèõ á³îëîã³â 
çà îñòàíí³ äåñÿòèð³÷÷ÿçà îñòàíí³ äåñÿòèð³÷÷ÿ
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Íîâ³ á³îõ³ì³÷í³ â³äêðèòòÿ â ãà-
ëóç³ ãåðîíòîëîã³¿ äàþòü çìî-
ãó ïîäîâæèòè â³ê ìîëîäîñò³. 
Îòæå, ëþäñüêà ðàñà ÿê³ñíî 
ïîêðàùèòüñÿ ³ ñòàíå ñèëüí³-
øîþ. Àäæå â³äñîòîê ëþäåé, 
ÿê³ ïîìèðàþòü â³ä ïðèðîäíîãî 
ñòàð³ííÿ, íåéìîâ³ðíî ìàëèé.

Âåëèêå çíà÷åííÿ äëÿ ðîç-
âèòêó ÿê óêðà¿íñüêî¿, òàê ³ ñâ³-
òîâî¿ á³îëîã³÷íî¿ íàóêè ìàëà 
ä³ÿëüí³ñòü Î.Î. Áîãîìîëüöÿ 
(1881–1946), îðãàí³çàòîðà 
³ äèðåêòîðà ²íñòèòóòó åêñïå-
ðèìåíòàëüíî¿ á³îëîã³¿ òà ïàòî-
ëîã³¿ Óêðà¿íè òà ²íñòèòóòó êë³-
í³÷íî¿ ô³ç³îëîã³¿ ÀÍ Óêðà¿íè. 

Áîãîìîëåöü Îëåêñàíäð
Îñíîâí³ íàóêîâ³ ïðàö³ â÷å-

íîãî ïðèñâÿ÷åíî ïðîáëåìàì 
äîâãîë³òòÿ, ô³ç³îëîã³¿, åí-
äîêðèíîëîã³¿, âåãåòàòèâíî¿ 
íåðâîâî¿ ñèñòåìè. Ï³ä éîãî 
êåð³âíèöòâîì â ÑÐÑÐ áóëî 

ïðîâåäåíî ïåðøèé ó ñâ³ò³ ïåðå-
ïèñ äîâãîæèòåë³â. Îäíàê íàé-
âàæëèâ³øèì íàïðÿìêîì éîãî 
òâîð÷èõ ïîøóê³â ñòàëî â÷åííÿ 
ïðî ñïîëó÷íó òêàíèíó, ¿¿ ìîð-
ôîãåíåç, êë³òèíí³ êîìïîíåíòè 
òà áåçêë³òèíí³ ñòðóêòóðè, ¿õíÿ 
ó÷àñòü ³ ðîëü ó ô³ç³îëîã³÷-
íèõ ³ ïàòîëîã³÷íèõ ïðîöåñàõ 
â îðãàí³çì³ ÿê ö³ëîìó. Â÷åíèé 
âñòàíîâèâ, ùî ñïîëó÷íà òêà-
íèíà óòâîðþº â îðãàí³çì³ ñâî-
ºð³äíó ñèñòåìó ç³ ñêëàäíèìè 
ôóíêö³îíàëüíèìè ïðîÿâàìè, 
à ¿¿ ã³ñòîëîã³÷í³ åëåìåíòè íàä-
çâè÷àéíî ð³çíîìàí³òí³. Öÿ òàê 
çâàíà íåîôîðìëåíà òêàíèíà 
íàñåëåíà ð³çíèìè àêòèâíè-
ìè êë³òèííèìè åëåìåíòàìè. 
Î.Î. Áîãîìîëåöü çàïðîïîíó-
âàâ íîâó, îñíîâàíó íà ãëèáî-
êîìó àíàë³ç³ ñâ³òîâî¿ ë³òåðàòó-
ðè ³ âëàñíèõ ôóíäàìåíòàëüíèõ 
äîñë³äæåííÿõ, îðèã³íàëüíó 
êîíöåïö³þ ñïîëó÷íî¿ òêàíèíè 
ÿê ô³ç³îëîã³÷íî¿ ñèñòåìè, ùî 
â³ä³ãðàº âàæëèâó ðîëü ó æèòòº-
ä³ÿëüíîñò³ îðãàí³çìó. Â÷åííÿ 
Î.Î. Áîãîìîëüöÿ ïðî ô³ç³-
îëîã³÷íó ñèñòåìó ñïîëó÷íî¿ 
òêàíèíè ñïðèÿëî âèíèêíåííþ 
ðÿäó íîâèõ íàóê, íàïðèêëàä 
àëåðãîëîã³¿, à òàêîæ ð³çíî-
ìàí³òíèõ ìîäèô³êàö³é â÷åííÿ 
ïðî ³ìóí³òåò, ÿêèì çàðàç íàäà-
ºòüñÿ âàæëèâå çíà÷åííÿ.

Ï³äãîòóâàëà 
²ðèíà ªÆÅËÜ

(äàë³ áóäå)
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Ëþäèíà – â³äêðèòà æèâà ñèñ-
òåìà, íà ÿêó ä³þòü ð³çí³ ïî-

äðàçíèêè. ×àñòî âïëèâ ïîäðàçíè-
ê³â âèêëèêàº çàõâîðþâàííÿ, ÿêèì 
ïðîòèä³º ³ìóí³òåò. ²ìóí³òåò – öå 
ñèñòåìà çàõèñíèõ ìåõàí³çì³â îð-
ãàí³çìó, ùî îáóìîâëåíà ôóíêö³-
ÿìè êë³òèí çíåøêîäæóâàòè ÷óæî-
ð³äí³ ì³êðîîðãàí³çìè. Â ïðèíöèï³, 
³ìóí³òåò º ïðèðîäíèìè ë³êàìè, 
ùî ìîæóòü ñàìîñò³éíî áåç ôàð-
ìàöåâòè÷íèõ çàñîá³â ñïðàâëÿòèñÿ 
ç ïàòîëîã³ÿìè îðãàí³çìó. 

Ñüîãîäí³ êðàùå ðîáèòè ïðîô³-
ëàêòèêó çàõâîðþâàíü ÷åðåç çì³ö-
íåííÿ ³ìóí³òåòó*, í³æ ïîñò³éíî 
çâåðòàòèñÿ äî ë³êàð³â. Ïðîòÿãîì 
âñ³º¿ ³ñòîð³¿ ðîçâèòêó ìåäèöèíè 
â÷åí³ äîñë³äæóâàëè ìåòîäè çì³ö-
íåííÿ ³ìóí³òåòó. Ùå â ² ñòîë³òò³ íà-
øî¿ åðè ñåðåäíüîâ³÷í³ â÷åí³ çäî-
ãàäóâàëèñü ïðî ³ñíóâàííÿ ³ìóííî¿ 
ñèñòåìè. Çîêðåìà, Àâ³öåííà, ñõ³ä-
íèé â÷åíèé ² ñòîë³òòÿ, ïðèïóñêàâ, 
ùî õâîðîáè âèêëèêàþòü «çåðíà», 
ÿê³ ïåðåäàþòüñÿ â³ä ëþäèíè äî 
ëþäèíè. Òîáòî ïðèïóùåííÿ, ùî 
³ìóí³òåò – öå ñèñòåìà íà ì³êðî-
ñêîï³÷íîìó ð³âí³, âæå ³ñíóâàëî, 
õî÷à ³ñíóâàííÿ êë³òèííîãî ð³âíÿ, 
ÿê òàêîãî, íà òîé ÷àñ ùå í³õòî íå 
ï³äòâåðäèâ. Ëó¿ Ïàñòåð ââàæàâ, 
ùî îðãàí³çì íå ï³äòðèìóº ðîçâè-
òîê ì³êðîá³â âçàãàë³. Òàêîæ ïî-
ä³áí³ ïðèïóùåííÿ ðîáèëè Òîìàñ 
Ä³ìñäåéë, Åäâàðä Äæåíåð òà ³íø³ 
â÷åí³. Àëå âñ³ ¿õí³ äîñÿãíåííÿ 
âòðàòèëè ñåíñ ó ÕÕ ñòîë³òò³, êîëè 

ëþäñòâî ä³çíàëîñü, ùî òàêå «ðå-
àëüíèé ³ìóí³òåò».

Íàéá³ëüø òî÷íå âèçíà÷åí-
íÿ ïîíÿòòÿ «³ìóí³òåò» äàâ ²ëëÿ 
Ìå÷íèêîâ.   

²ëëÿ Ìå÷íèêîâ íàðîäèâñÿ 
â Óêðà¿í³ â 1845 ðîö³. Ùå â äèòèí-
ñòâ³ â³í ïî÷àâ ïðîÿâëÿòè çä³áíîñò³ 
ïîòåíö³éíîãî Íîáåë³âñüêîãî ëà-
óðåàòà, äîñë³äæóþ÷è êîìàõ íà 
ïîäâ³ð’¿. Çãîäîì ²ëëÿ çàê³í÷èâ 
Õàðê³âñüêèé óí³âåðñèòåò ïðèðîä-
íè÷èõ íàóê ç â³äçíàêîþ. Â 23 
ðîêè ²ëëÿ îòðèìàâ ñòóï³íü äîê-
òîðà çîîëîã³¿ â Ïåòåðáóðçüêîìó 
óí³âåðñèòåò³. Òàêîæ çà ñâîº æèòòÿ 
â³í âñòèã ñòàòè çàâ³äóâà÷åì ëà-
áîðàòîð³¿ â Ïàðèæ³ (Ôðàíö³ÿ), 
ïî÷åñíèì ÷ëåíîì Ïåòåðáóðçüêî¿ 
àêàäåì³¿ íàóê (Ðîñ³ÿ), ïîïðà-
öþâàòè â Ãåññåí³, Ãåòò³íãåí³ òà 
Ìþíõåí³ (Í³ìå÷÷èíà).

Ó 1882 ðîö³ ²ëëÿ Ìå÷íèêîâ â³ä-
êðèâ îäèí ³ç âèä³â ³ìóí³òåòó, îïè-
ñàâøè öå â Ôàãîöèòàðí³é òåîð³¿, 
ùî ïîëÿãàº â ïðèïóùåíí³ ³ñíó-
âàííÿ ôàãîöèò³â (êë³òèí ³ìóííî¿ 
ñèñòåìè, ÿê³ ïîãëèíàþòü ÷óæî-
ð³äí³ îðãàí³çìè). Âëàñíå, ôàãîöè-
òîç ³ º ïðîöåñîì òàêîãî ïîãëèíàí-
íÿ. ²ëëÿ Ìå÷íèêîâ â³äêðèâ òåîð³þ, 
ñïèðàþ÷èñü íà ÿâèùå òðàâëåííÿ 

Ôàãîöèòàðíà òåîð³ÿ*
²ëë³ ÌÅ×ÍÈÊÎÂÀ
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íÿõ á³îëîã³÷íîãî ðîçâèòêó, îïèñà-
íå ×àðëçîì Äàðâ³íîì. Ìå÷íèêîâ 
ïðèïóñòèâ, ùî ³ìóí³òåò º çäàò-
í³ñòþ êë³òèí ïåðåòðàâëþâàòè ÷ó-
æîð³äí³ îðãàí³çìè. Çàëèøèëîñü 
ïèòàííÿ – ùî æ «õàð÷óºòüñÿ» 
òàêèìè îðãàí³çìàìè? Â÷åíèé ïî-
÷àâ äîñë³äæóâàòè âíóòð³øíüîêë³-
òèííå òðàâëåííÿ àìåá. Ï³çí³øå 
â³í ïðîâ³â åêñïåðèìåíò ç ââåäåí-
íÿì øèï³â òðîÿíäè â ìîðñüêó ç³ð-
êó, ùî ïîêàçàâ, ÿê êë³òèíè ç³ðêè 
ïîãëèíàþòü ÷óæîð³äí³ êë³òèíè 
øèï³â. Ï³ñëÿ ïðîâåäåííÿ äîñë³-
ä³â ²ëëÿ Ìå÷íèêîâ ñôîðìóëþâàâ 
Ôàãîöèòàðíó òåîð³þ, îïèñàâøè 
¿¿ â íàóêîâ³é ðîáîò³ «Ïðî ö³ëþù³ 
ñèëè îðãàí³çìó» (1883).

Â³äòîä³ ë³êàð³ ïî÷àëè á³ëüø ä³-
ºâå ë³êóâàííÿ õâîðèõ, ñïèðàþ÷èñü 
íà ôàêò ³ñíóâàííÿ ôàãîöèòîçó. 
Àäæå ³ñíóº áàãàòî çàõâîðþâàíü, 
ùî ïîâ’ÿçàí³ ç ïîðóøåííÿì ôóíê-
ö³é ôàãîöèòîçó (íåäîñòàòí³ñòü 
ì³ºëîïåðîêñèäàçè ôàãîöèò³â, 
ïîðóøåííÿ â ñèñòåì³ ãëóòàò³-
îíà ³ ò.ä.). 

Îñîáèñòå æèòòÿ ²ëëÿ Ìå÷íèêîâà 
íå áóëî ïðîñòèì. Ïåðøå êîõàííÿ 
â÷åíèé çóñòð³â ó 23 ðîêè. Íèì 
áóëà ïëåì³ííèöÿ â³äîìîãî ðîñ³é-
ñüêîãî  áîòàí³êà Àíäð³ÿ Áåêåòîâà 
Ëþäìèëà. ×åðåç 4 ðîêè ïîäðóæ-
íüîãî æèòòÿ Ëþäìèëà çàõâîð³ëà 
íà òóáåðêóëüîç ³ ï³øëà ç æèòòÿ. 
Ïåðåáóâàþ÷è â äåïðåñ³¿, 28-ð³÷íèé 

²ëëÿ Ìå÷íèêîâ ïî÷àâ ïîñò³éíî êî-
ëîòè ñîá³ ìîðô³í. Îäíîãî ðàçó 
â³í âêîëîâ ñìåðòåëüíó, íà éîãî 
ïîãëÿä, äîçó, àëå íå ïîìåð, 
à ëèøå ÷àñòêîâî âòðàòèâ ç³ð. 

Â³ä äåïðåñ³¿ Ìå÷íèêîâà âðÿ-
òóâàëà éîãî ìàéáóòíÿ äðóæèíà 
Îëüãà Á³ëîêîïèòîâà, ÿê³é áóëî 
15 ðîê³â íà ìîìåíò ¿õíüî¿ çó-
ñòð³÷³. Çãîäîì ó 20 ðîê³â Îëüãà 
çàõâîð³ëà íà òèô. Ùîá ïîìåð-
òè ðàçîì, â÷åíèé ïðèùåïèâ òèô 
³ ñîá³. Àëå äèâîì ïîäðóææÿ îäó-
æàëî. ² â 1908 ðîö³ æèâèé ³ ìàé-
æå çäîðîâèé ²ëëÿ Ìå÷íèêîâ îòðè-
ìàâ Íîáåë³âñüêó ïðåì³þ çà îïèñ 
Ôàãîöèòàðíî¿ òåîð³¿. Òî÷í³øå, 
²ëëÿ Ìå÷íèêîâ ðîçä³ëèâ ïðåì³þ 
ç Ïàóëåì Åðë³õîì, ùî îïèñàâ òå-
îð³þ ïðî àíòèò³ëà*. Â÷åí³ áóëè 
îïîíåíòàìè, àäæå ââàæàëè òåîð³¿ 
îäèí îäíîãî íå äîñòîâ³ðíèìè. Íà 
ñüîãîäí³ â³äîìî, ùî îáèäâ³ òåîð³¿ 
ïðàâäèâ³. 

Äîñë³äæåííÿ â ñôåð³ ³ìó-
íîëîã³¿ ïðîâîäÿòü é äîòåïåð. 
Çîêðåìà, Íîáåë³âñüêà ïðåì³ÿ 
2011 ðîêó áóëà ïðèñóäæåíà ³ìó-
íîëîãó Æóëþ Õîôôìàíó çà äî-
ñë³äæåííÿ àêòèâàö³¿ âðîäæåíîãî 
³ìóí³òåòó. Àëå áóäü-ÿê³ ïðèïóùåí-
íÿ â ãàëóç³ ³ìóíîëîã³¿ ñïèðàþòüñÿ 
íà Ôàãîöèòàðíó òåîð³þ, çà ÿêîþ 
ñòî¿òü ³ì’ÿ ²ëë³ Ìå÷íèêîâà.

Ï³äãîòóâàëà 
Äàðèíà ÕÈÆÊÎ

Ôàãîöèòàðíà òåîð³ÿ – òåîð³ÿ, ñôîðìîâàíà óêðà¿íñüêèì â÷åíèì 
².Ìå÷íèêîâèì ó 1882 ðîö³. Ïîÿñíþº ôàãîöèòîç, ïðîöåñ ïîãëèíàííÿ ÷óæî-
ð³äíèõ ì³êðîîðãàí³çì³â êë³òèíàìè (ôàãîöèòàìè).
Àíòèò³ëà – á³ëêîâ³ ñïîëóêè, ùî âèðîáëÿº îðãàí³çì ó â³äïîâ³äü íà ïðîíèê-
íåííÿ â ñåðåäîâèùå îðãàí³çìó ÷óæîð³äíèõ ì³êðîîðãàí³çì³â. 
²ìóí³òåò – öå ñóêóïí³ñòü çàõèñíèõ ìåõàí³çì³â, ÿê³ äîïîìàãàþòü îðãàí³çìó áî-
ðîòèñÿ ç ÷óæîð³äíèìè ÷èííèêàìè: áàêòåð³ÿìè, â³ðóñàìè, ñòîðîíí³ìè ò³ëàìè.
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Á³îëîã³ÿ ðîçâèòêó — ðîçä³ë 
á³îëîã³¿, ùî âèâ÷àº ïðè÷èíí³ ìå-
õàí³çìè ³ ðóø³éí³ ñèëè ³íäèâ³äó-
àëüíîãî ðîçâèòêó (îíòîãåíå-
çó) îðãàí³çì³â òâàðèí ³ ðîñëèí. 

Á³îìåòð³ÿ — ñóêóïí³ñòü 
ìåòîä³â ìàòåìàòè÷íîãî îïðà-
öþâàííÿ äàíèõ, îäåðæàíèõ 
ïðè âèì³ðþâàíí³ ò³ëà àáî 
îêðåìèõ îðãàí³â îðãàí³çì³â. 

Á³îí³êà — âèêîðèñòàííÿ 
á³îëîã³÷íèõ ìåòîä³â òà ñòðóêòóð 
äëÿ ðîçðîáêè ³íæåíåðíèõ ð³-
øåíü òà òåõíîëîã³÷íèõ ìåòîä³â. 

Á³îñåì³îòèêà — íàóêà, ùî 
äîñë³äæóº âëàñòèâîñò³ çíàê³â 
òà çíàêîâèõ ñèñòåì (çíàêîâ³ 
ïðîöåñè) â æèâèõ ñèñòåìàõ. 

Á³îñïåëåîëîã³ÿ — ðîçä³ë 
á³îëîã³¿, ùî çàéìàºòüñÿ âè-
â÷åííÿì îðãàí³çì³â, ùî ìåø-
êàþòü ó ïå÷åðàõ. 

Á³îô³çèêà — ãàëóçü íàóêè, 
ÿêà âèâ÷àº ô³çè÷í³ òà ô³çèêî-
õ³ì³÷í³ ÿâèùà çàðîäæåííÿ, 
ôîðìóâàííÿ, æèòòºä³ÿëüí³ñòü, 
â³äòâîðåííÿ æèòòÿ íà âñ³õ ð³â-
íÿõ, ïî÷èíàþ÷è ç ìîëåêóë, 
êë³òèí, îðãàí³â òà òêàíèí, çà-
ê³í÷óþ÷è îðãàí³çìàìè òà á³î-
ñôåðîþ â ö³ëîìó. 

Á³îõ³ì³ÿ — íàóêà ïðî õ³-
ì³÷íèé ñêëàä îðãàí³çì³â òà ¿õ-
í³õ ñêëàäîâèõ ÷àñòèí, õ³ì³÷í³ 
ïðîöåñè, ùî ïðîò³êàþòü â îð-
ãàí³çìàõ. 

Á³îìåõàí³êà — íàóêà, êî-
òðà âèâ÷àº íà îñíîâ³ ³äåé òà 
ìåòîä³â ìåõàí³êè âëàñòèâîñò³ 
á³îëîã³÷íèõ îá’ºêò³â. 

Á³îöåíîëîã³ÿ — ðîçä³ë 
åêîëîã³¿, ùî âèâ÷àº á³îöåíî-
çè, ¿õíº âèíèêíåííÿ, ïîõî-
äæåííÿ é ðîçâèòîê, áóäîâó 
é ðîçïîä³ë ó ïðîñòîð³ é ÷àñ³, 
âçàºìîâ³äíîøåííÿ ç íàâêî-
ëèøí³ì ñåðåäîâèùåì òà ì³æ 
ñîáîþ ÿê ñàìèõ á³îöåíî-
ç³â, òàê ³ îêðåìèõ ¿õí³õ êîì-
ïîíåíò³â. 

Áîòàí³êà — ðîçä³ë á³îëî-
ã³¿, ùî âèâ÷àº ðîñëèíè, ãðèáè 
³ âîäîðîñò³. 

Áîòàí³÷íà ãåîãðàô³ÿ — 
íàóêà ïðî çàêîíîì³ðíîñò³ ãåî-
ãðàô³÷íîãî ðîçïîâñþäæåííÿ 
ðîñëèííîãî ïîêðîâó â çâ’ÿçêó 
ç ðåëüºôîì, êë³ìàòîì, ´ðóí-
òàìè òà ³íøèìè ñêëàäîâèìè 
ëàíäøàôòó. 

Áð³îëîã³ÿ — íàóêà, ùî âè-
â÷àº ìîõîïîä³áí³ (ìîõè òà 
ïå÷³íî÷íèêè). 

Âàëåîëîã³ÿ – íàóêîâî-íà-
â÷àëüíà äèñöèïë³íà, ùî çàéìà-
ºòüñÿ âèâ÷åííÿì ôîðìóâàííÿ 
òà çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ. 

Â³ðóñîëîã³ÿ — ãàëóçü íà-
óêè, ÿêà âèâ÷àº âëàñòèâîñò³ â³-
ðóñ³â ëþäèíè, òâàðèí, ðîñëèí, 
áàêòåð³é, ãðèá³â. 

(äàë³ áóäå)

Ïðîäîâæóºìî çíàéîìèòè íàøèõ ÷èòà÷³â ³ç äèñöèïë³íàìè, 
ïîâ’ÿçàíèìè ç á³îëîã³ºþ. 
Ïî÷àòîê ó òðåòüîìó íîìåð³ «Ïàðîñòêà».

Äèñöèïë³íè, ïîâ’ÿçàí³ ç á³îëîã³ºþÄèñöèïë³íè, ïîâ’ÿçàí³ ç á³îëîã³ºþ
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Òâîðåöü ³äåîëî-
ã³¿ ïåðñîíàëü-

íîãî êîìï’þòåðà 
³ éîãî ïåðøîãî ïðî-
ìèñëîâîãî çðàç-
êà «Àëüòà¿ð-8800» 
Ãåíð³ Åäâàðä 
Ðîáåðòñ íàðîäèâñÿ â  
1942 ðîö³. Áóäó÷è 
äèïëîìîâàíèì ³íæå-
íåðîì, âëàñíèêîì 
âèðîáíèöòâà ïåðñî-
íàëüíèõ êîìï’þòåð³â, 
â³í çàëó÷èâ äî ñåáå 
ñòóäåíòà Á³ëëà 
Ãåéòñà é ó êîìïàí³¿ 
ç íèì îðãàí³çóâàâ 
çíàìåíèòèé «Microsoft». Óñ³ çíà-
þòü, ÷èì öå ñê³í÷èëîñÿ, àëå äà-
ëåêî íå âñ³ì â³äîìî, ùî â 1986 
ðîö³ Ã.Å. Ðîáåðòñ ïðîäàâ ñâîþ 
÷àñòêó â êîìïàí³¿, âñòóïèâ äî 
ìåäè÷íîãî óí³âåðñèòåòó, çàê³í-
÷èâ éîãî ³ îòðèìàâ ñïåö³àë³çàö³þ 
«Âíóòð³øí³ õâîðîáè». Ç òîãî ÷àñó 
â³í óñï³øíî ïðàöþâàâ ñ³ëüñüêèì 
ë³êàðåì ó íåâåëèêîìó ì³ñòå÷êó 
Êîõðàí (áëèçüêî 4500 æèòåë³â) 
ó øòàò³ Äæîðäæ³ÿ. Êîìï’þòåð â³í 
âèêîðèñòîâóâàâ ò³ëüêè äëÿ âíå-
ñåííÿ ðåºñòðàö³éíèõ äàíèõ ïðî 
ñâî¿õ õâîðèõ ³ äèíàì³êè öèõ äà-
íèõ. Éîãî ïñèõîëîã³÷íèé êîíòàêò 
³ç  õâîðèìè áóâ ³äåàëüíèì, éîãî 
ìåäè÷íèé àâòîðèòåò áóâ äóæå 
âèñîêèì. 

Âèÿâëÿºòüñÿ, Ðîáåðòñ ùå 
ç þíîñò³ ïðàãíóâ áóòè ë³êàðåì, àëå 
õòîñü ó êîëåäæ³ óìîâèâ éîãî ñïî-
÷àòêó ñòàòè åëåêòðî³íæåíåðîì. 

Â³í ñòàâ íèì 
³ íåçàáàðîì ïðè-
äóìàâ åëåêòðîííèé 
êàëüêóëÿòîð, ÿêèé 
âèÿâèâñÿ äóæå ïîïó-
ëÿðíèì. Ðîáåðòñ â³ä-
êðèâ âëàñíó ìàëåíü-
êó ô³ðìó é øâèäêî  
çàðîáèâ ñâ³é ïåðøèé 
ì³ëüéîí. Àëå ïîò³ì 
âåëèê³ åëåêòðîí í³ 
ô³ðìè çàäàâèëè éîãî, 
³ â³í çàãðóç ó áîðãàõ. 
Òîä³ â³í ïðèäóìàâ 
ïåðøèé ïåðñîíàëü-
íèé êîìï’þòåð (ùå 

áåç åêðàíà). Ñïðàâà çíîâó ï³ø-
ëà, ñòàëî íå âèñòà÷àòè ðóê, ³ òîä³ 
â³í íàéíÿâ Á³ëëà Ãåéòñà é ùå 
ê³ëüêîõ ðîçóìíèõ õëîïö³â, ùîá 
ðîçãîðíóòè âèðîáíèöòâî. 

Àëå îòóò â³í çãàäàâ, ùî éîìó 
âæå 41 ð³ê. Â³í òåðì³íîâî ïðî-
äàâ ñâîþ ÷àñòêó çà 2 ì³ëüéîíè 
äîëàð³â ³ âñòóïèâ äî ìåä³íñòè-
òóòó, ÿêèé çàê³í÷èâ ó 47 ðîê³â! 
Ïîò³ì â³í âëàøòóâàâñÿ íà ðîáîòó 
ä³ëüíè÷íèì (ñ³ìåéíèì) ë³êàðåì 
ó ìàëåíüêîìó ì³ñòå÷êó, äå ùàñ-
ëèâî ïðîðîáèâ äî ñâîº¿ ñìåðò³ 
â³ä ïíåâìîí³¿ â 2010 ðîö³!... Â³í 
óìèðàâ ó ì³ñöåâîìó ãîñï³òàë³, 
³ âñ³  ïåðåïîëîøèëèñÿ, êîëè òóäè 
ðàïòîì ïðè¿õàëà íàéáàãàòøà ëþ-
äèíà ó ñâ³ò³ – çíàìåíèòèé Á³ëë 
Ãåéòñ – ïîïðîùàòèñÿ ç³ ñâî¿ì 
ïåðøèì ðîáîòîäàâöåì.

Ï³äãîòóâàâ 
Ðàôàåëü ØÀÌÅËÀØÂ²Ë²

³ Â³

Ãåíð³ Ðîáåðòñ òà Á³ëë ÃåéòñÃåíð³ Ðîáåðòñ òà Á³ëë Ãåéòñ

Ãåíð³ Ðîáåðòñ
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Äåÿêèé ÷àñ 
ó ìåíå, 

â âåëèê³é êë³ò-
ö³ íà ëîäæ³¿, 
æèâ çâè÷àé-
íèé ë³ñíèé 
òõ³ð – âåëèêà 
òâàðèíà ç ðî-
äèíè Êóíÿ÷èõ. 
×îðíèé, ç ãóñ-
òîþ øåðñòþ, 
ç ÿñêðàâèì çî-
ëîòèñòèì ï³ä-
ïóøêîì. Â³í âïàâ 
ç ÿêîãîñü áàëêîíà, ³, 
íåçâàæàþ÷è íà âñ³ íàìàãàí-
íÿ, ìè òàê ³ íå çíàéøëè éîãî 
ãîñïîäàðÿ. 

Âçàãàë³, êàæó ç âëàñíî-
ãî äîñâ³äó, òðèìàòè êóíÿ÷èõ, 
òèì á³ëüøå ïîâíîö³ííó äîðîñ-
ëó òâàðèíó, âäîìà íåëåãêî. 
Öå òàê çâàí³ ñóïåðõèæàêè. 
Õàïàþ÷è çäîáè÷, âîíè âæå 
í³÷îãî íå áà÷àòü íàâêîëî, í³ 
íà ùî íå çâåðòàþòü óâàãè ³, 
íàâ³òü çâèêíóâøè äî íåâîë³, 
ìîæóòü ðàçîì ç³ çäîáè÷÷þ 
çàõîïèòè ðóêó õàçÿ¿íà. Êð³ì 
òîãî, ö³ òâàðèíè ìàþòü äóæå 
íåïðèºìíèé äëÿ ëþäèíè ñïî-
ñ³á çàõèñòó – çàëîçè, ÿê³ âèä³-
ëÿþòü ð³çêèé ïàõó÷èé ñåêðåò, 
– ³ ðîáëÿòü âîíè öå íå ò³ëüêè 
ï³ä ÷àñ íåáåçïåêè, à é ïðîñòî 

â³ä íåñïîä³âà-
íî¿ ñèòóàö³¿ 
â ðåçóëüòà-
ò³ âëàñíîãî 
õâèëþâàííÿ.

Âñå öå 
ìåíøå ñòîñó-
ºòüñÿ ã³áðèä-
íî¿, øòó÷íî 
âèâåäåíî¿ òâà-
ðèíè – ôðåäêè, 

ÿêó íàé÷àñò³øå 
òðèìàþòü âäîìà. 

Ïðîòå òàêîæ ³ñíó-
þòü ïåâí³ òðóäíîù³.

Ì³é òõ³ð áóâ äèêîþ çäî-
ðîâîþ äîðîñëîþ òâàðèíîþ. 
Â³í áóâ âæå ïðèðó÷åíèì, éîãî 
ìîæíà áóëî ãëàäèòè, áðàòè íà 
ðóêè, äàâàòè ç ðóê ¿æó - ³ â³í 
íå âèäàâàâ çàïàøíîãî ñåêðå-
òó, ïîêè çàëèøàâñÿ ó ñâîºìó 
çâè÷íîìó ñõîâèù³ – â êë³òö³. 
Ïðîòå, êîëè ÿ âèíîñèëà éîãî 
ç ëîäæ³¿ äî ê³ìíàòè, â³í ïî-
÷èíàâ ñèëüíî õâèëþâàòèñÿ 
ïðèñóòí³ñòþ ëþäåé òà ³íøèõ 
òâàðèí ³ âèäàâàâ ð³çêèé, äî-
ñòàòíüî íåïðèºìíèé çàïàõ, 
ñõîæèé íà âèä³ëåííÿ ðå÷îâèí 
ïåí³öèë³íîâîãî çàâîäó íà ïåâ-
í³é ñòàä³¿ òåõíîëîã³÷íîãî ïðî-
öåñó. Òõ³ð, íàø ñóïåðõèæàê, ¿â 
ïåðåâàæíî òâàðèííó ¿æó. Ìè 
äàâàëè éîìó ì’ÿñî, ðèáó, ñâ³æ³ 

ñ 
 

, 
î-
ï³ä-
âïàâ 
êîíà, ³, 

â³ä
íî
â 
ò
õ

ì
º
í
âè
ðè

ÿêó 
òðèì

Ïðîòå 
þòü ïåâí³ 

á

÷àñ ä íåñ â³ä

ÕÈÆÀÊ ÒÀ ÆÅÐÒÂÀÕÈÆÀÊ ÒÀ ÆÅÐÒÂÀ

Â³ðà ÊÎÒËßÐÅÂÑÜÊÀ
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ëÿâñÿ â³í â³ä ð³çíî¿ ñìà÷íî¿ 
¿æ³, ÿêó âæèâàëà íàøà ðîäèíà, 
ïðîòå öå éîìó íå áóëî êîðèñ-
íî. Ð³äêî öå ìîæíà ðîáèòè 
ïðîñòî çàðàäè éîãî çàäîâî-
ëåííÿ. Ïðîòå â ïðèíöèï³, ÿêùî 
âè õî÷åòå, ùîá äèêà òâàðèíà 
ïî÷óâàëà ñåáå â íåâîë³ äîáðå, 
áóëà çäîðîâà ³ äîâãî æèëà, ¿é 
òðåáà ñòâîðþâàòè óìîâè óòðè-
ìàííÿ òà õàð÷óâàííÿ, ìàêñè-
ìàëüíî íàáëèæåí³ äî ïðèðîä-
íèõ. ²íîä³ ÿ ïðèíîñèëà òõîðó 
æèâîãî á³ëîãî ùóðà ç â³âàð³ÿ. 
Ìåí³ öå áóëî íåïðèºìíî, ïðî-
òå òâàðèíà ïîâèííà áóëà ìàòè 
³ ïðèðîäíó ¿æó. Îäèí ðàç öå 
ïðèçâåëî äî íàäçâè÷àéíîãî, 
íåñïîä³âàíîãî ðåçóëüòàòó.

ß çíîâó ïðèíåñëà ùóðà, 
³ òõ³ð îäðàçó ñõîïèâ éîãî çà 
øê³ðêó. ß â³ä³éøëà, ùîá íå áà-
÷èòè êðèâàâó ðîçïðàâó. Êîëè 
÷åðåç äåÿêèé ÷àñ ÿ ïîâåðíóëà-
ñÿ, ùîá ç³áðàòè ðåøòêè «îá³-
äó», òî ïîáà÷èëà âðàæàþ÷ó 
êàðòèíó. Ùóð ñèä³â ó êóòêó íà 
çàäí³õ ëàïàõ, ñïèðàþ÷èñü îá 
ñò³íó êë³òêè, ³ ÷àñòî äèõàâ, âè-
ñóíóâøè ÿçèêà, ÿê ñòîìëåíèé 
ñîáàêà. Íàâïðîòè íüî-
ãî, ðîçêèíóâøè ëàïè, 
ëåæàâ, í³áèòî âòîìëå-
íèé, âàæêî äèõàþ÷èé 
òõ³ð. ß ñòàëà ñïîñòåð³-
ãàòè çà òâàðèíàìè ³ íà-
ðåøò³ âñå çðîçóì³ëà… 
Òõ³ð áóâ ñàìöåì, ùóð 
– ñàìêîþ â ïåð³îä 
ãîíó. Îòæå, õèæàê ïî-
÷àâ çàëèöÿòèñÿ äî íå¿! 

Âîíè äîâãî ãàíÿëèñÿ îäèí çà 
îäíèì, ïðîòå áåçðåçóëüòàòíî! 
«Ùóðî-òõîð³â» ó íàñ, íà æàëü, 
íå ñòàëîñÿ… Âñå çàê³í÷èëîñÿ 
òèì, ùî òâàðèíè ïîäðóæèëèñÿ. 
Òåïåð âîíè ðàçîì ñïàëè òà ¿ëè, 
ãðàëèñÿ, íàìàãàþ÷èñü â³äíÿòè 
îäèí ó îäíîãî ¿æó, ïðè÷îìó 
òõ³ð á³ã ìîâ÷êè, à ùóð âèùàâ, 
ãàíÿþ÷èñü çà íèì. Âë³òêó, êîëè 
áóëî æàðêî, òâàðèíè ñïàëè 
ïîðó÷, ðîçêèíóâøèñü íà ñ³í³. 
²íîä³ – ïåðåêèíóâøèñü îäèí 
÷åðåç äðóãîãî. Âçèìêó çàëàçè-
ëè â äîì³âêó, ñïàëè, ïðèòóëèâ-
øèñü îäèí äî îäíîãî, çãîðíóâ-
øèñü â êëóáî÷îê.

ß í³êîëè íå áà÷èëà ³ íå ÷è-
òàëà ïðî òàê³ âèïàäêè. Ìîæå, 
ùîñü ÷óëè ïðî öå âè? Ö³êàâî, ÷è 
ìîæå òàêå ñòàòèñÿ â äèê³é ïðè-
ðîä³? Äóìàºòüñÿ, ùî â óìîâàõ 
áîðîòüáè çà ³ñíóâàííÿ, æîðñòî-
êî¿ êîíêóðåíö³¿, ïðè ³ñíóâàíí³ 
ñêëàäíèõ òà áàãàòîãðàííèõ â³ä-
íîñèí ì³æ òâàðèíàìè îäíîãî òà 
ð³çíèõ âèä³â, òàêà íåâ³äïîâ³äíà 
ïðèíöèïàì âèæèâàííÿ òâàðèí 
ïîâåä³íêà íå ìàº ïðàâà íà ³ñ-
íóâàííÿ. Õî÷à, õòî çíàº… 
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Íàäêëàñ – ×îòèðèíîã³
Êëàñ – Ññàâö³ 

Äîðîñë³ êàôðñüê³ 
áóéâîëè äîñÿãàþòü 

1200 êã. Ðîãè çãèáà-
þòüñÿ ó âèøèíó ³ òðîõè 
äî ñåðåäèíè. Â³äñòàíü ì³æ 
ê³íöÿìè ðîã³â çàâá³ëüøêè ìå-
òðà. Ò³ëî áóéâîëà âêðèòî ð³ä-
êèìè æîðñòêèìè âîëîñèíàìè, 
ùî ìàéæå íå âêðèâàþòü ÷îð-
íó øê³ðó. 

Íàéá³ëüø³ áóéâîëè ìåø-
êàþòü ó ñàâàíàõ Ñõ³äíî¿, 
Ï³âäåííî-Ñõ³äíî¿ òà Ï³âäåííî-
Çàõ³äíî¿ Àôðèêè. Áóéâîëè, 
ÿê³ çóñòð³÷àþòüñÿ â³ä Ñåíåãàëó 
äî ñåðåäíüî¿ òå÷³¿ Í³ëó, á³ëüø 
äð³áí³ òà êîðîòêîðîã³. ² íàðå-
øò³, ó ë³ñàõ áàñåéíó Êîíãî òà 
íà óçáåðåææ³ Ãâ³íåéñüêî¿ çàòî-
êè æèâå òðåò³é ï³äâèä – ÷åð-
âîíèé áóéâîë, ùî ìàº íåâåëèê³ 
ðîçì³ðè, âêðèòèé ðóäèì ãóñòèì 
âîëîñÿíèì ïîêðèâîì, ç íåâå-
ëèêèìè ðîãàìè. Àôðèêàíñüêèé 
(êàôðñüêèé) áóéâîë ìåøêàº 
³ â òðîï³÷íèõ ë³ñàõ, ³ â çàñóø-
ëèâèõ ÷àãàðíèêîâèõ ñàâàíàõ. 
Íà ñüîãîäí³ ñòàäà öèõ áóéâîë³â 
çáåðåãëèñÿ ïåðåâàæíî â íàö³î-
íàëüíèõ ïàðêàõ. 

Õàð÷óþòüñÿ áóéâîëè 
òðàâ’ÿíèñòîþ ðîñëèíí³ñòþ, ïà-
ñóòüñÿ ç âå÷îðà ³ äî ñâ³òàíêó, 

à âäåíü ñòîÿòü ó ò³í³ äåðåâ ÷è 
ëåæàòü ó áîëîò³ àáî â çàðîñ-
òÿõ î÷åðåòó. 

Áóéâîë äóæå øâèäêà òâàðè-
íà: â³í ìîæå ðîçâèâàòè øâèä-
ê³ñòü äî 57 êì/ãîä. 

Áóéâîëè îáåðåæí³ òâàðè-
íè. Äîñòàòíüî ëåãêîãî øóìó 
÷è íåçíàéîìîãî çàïàõó, ùîá 
óñå ñòàäî çàâìåðëî, ïðèãîòó-
âàâøèñü äî íàïàäó: ñàìö³ ïî-
ïåðåäó, ñàìêè ïîçàäó. 

Âîðîã³â ó áóéâîë³â íåáàãà-
òî. Ò³ëüêè ëåâè íàñì³ëþþòüñÿ 
íàïàäàòè ö³ëèìè ïðàéäàìè íà 
êîð³â òà ìîëîäèõ áèê³â. Íà 
ñòàðèõ áèê³â ìàëèìè ñèëàìè 
ëåâè íàïàäàòè íå íàâàæóþòü-
ñÿ. Â³äîì³ âèïàäêè, êîëè áóé-
âîëè ïðèìóøóâàëè ëåâ³â ò³êà-
òè ³ íàâ³òü óáèâàëè ¿õ.

Ï³äãîòóâàâ 
Îëåêñàíäð ÃÐÈÖÞÊ

Íà ïðîõàííÿ íàøîãî ÷èòà÷à Ðóäåíêî Ò.À. ðîçì³ùóºìî 
ìàòåð³àë ïðî êàôðñüêîãî áóéâîëà.

(÷îðíèé, êàôðñüêèé)(÷îðíèé êàôðñüêèé)

Áóéâîë àôðèêàíñüêèéÁóéâîë àôðèêàíñüêèé
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Îñåëåäåöü – 
ðèáà ðîäèíè 

îñåëåäöåâèõ, ÿêà 
äîðîñòàº äî 50 
ñàíòèìåòð³â, íàäàº 
ïåðåâàãó õîëîäíèì 
ìîðÿì ³ ïåðåáóâàº 
â áëèçüêèõ ðîäèííèõ 
ñòîñóíêàõ ³ç ñàëàêîþ, ê³ëüêîþ òà 
òþëüêîþ. Ôàõ³âö³ íàðàõîâóþòü 
ïîíàä 60 âèä³â îñåëåäöÿ, ñåðåä 
ÿêèõ º ìîðñüê³, à º é ïðîõ³äí³, 
ÿê³ äëÿ íåðåñòó «ìàíäðóþòü» 
ó ïð³ñí³ âîäè.

Äî âèøóêàíèõ äåë³êàòåñ³â îñå-
ëåäåöü íå â³äíåñåø – íèì çäàâíà 
ëàñóâàâ ïðîñòèé íàðîä – ìîðÿ-
êè, ðèáàëêè, íåáàãàò³ ãîðîäÿíè. 
Àëå ïîò³ì ÿê «íàðîäíà ñòðàâà» 
îñåëåäåöü ïåðåêî÷óâàâ ³ íà ñòî-
ëè åë³ò, ùî ïåðåñèòèëèñÿ îñå-
òðàìè òà óñòðèöÿìè. Îñåëåäåöü 
ëþáëÿòü ó ð³çíèõ êðà¿íàõ.

Ìåøêàíö³ «íèçèííèõ çå-
ìåëü», ãîëëàíäö³, íà âåñü ñâ³ò 
ñëàâëÿòüñÿ ïðàâèëüíèì ï³äõî-
äîì äî îñåëåäöÿ, çàðàäè ÿêîãî 
â Í³äåðëàíäè ç’¿æäæàþòüñÿ ãóð-
ìàíè ç óñ³º¿ ªâðîïè.

Êðàùèé ãîëëàíäñüêèé îñåëå-
äåöü íàçèâàºòüñÿ maatjes haring 
– «ä³â÷èíà-îñåëåäåöü» àáî «îñå-
ëåäöåâà íåçàéìàíà», ÿêà íå ìåòà-
ëà ³êðó ïåðåä òèì, ÿê ¿¿ çëîâèëè. 
Ëîâëÿòü «íåçàéìàíèõ îñåëåä-
ö³â» íàïðèê³íö³ òðàâíÿ, ³ ïî÷àòîê 
«îñåëåäöåâîãî ñåçîíó» â³äçíà-
÷àºòüñÿ â Ãîëëàíä³¿ îñîáëèâèìè 

ðèáàëüñüêè-
ìè ïåðå-
ã î í à ì è , 

â ÿêèõ ïåðå-
ìàãàº ñóäíî, ùî 

ðàí³øå â³ä ³íøèõ 
äîñòàâèòü íà áåðåã ïåðøèé 
óëîâ. Ñïðîáóâàòè ñâ³æèé «íå-
âèííèé îñåëåäåöü» ç ³íøèõ ä³-
æîê ìîæíà ó áóäü-ÿêîìó êóòêó 
Àìñòåðäàìà àáî ³íøèõ ãîëëàíä-
ñüêèõ ì³ñò. Ó ñåçîí â³í êîøòóº 
äåøåâî, ïðîäàþòü ðèáó ç ëîòêà, 
âèêëàäåíó íà êàðòîíö³, ç ð³ï÷àñ-
òîþ öèáóëåþ, äð³áíî ïîðóáàíè-
ìè, ÿñêðàâî-æîâòèìè ñîëîíèìè 
îã³ðî÷êàìè é îëèâêîâîþ îë³ºþ. 
Ñïðàâæíÿ ãîëëàíäñüêà «ä³â÷èíà-
îñåëåäåöü» òàíå â ðîò³, ÿê í³æíå 
ìîðîçèâî.

Àëå ãîëëàíäö³ ëîâëÿòü íå 
ò³ëüêè «íåâèííèé îñåëåäåöü» 
³ íå ò³ëüêè â òðàâí³. Ó ñâ³æîñ-
ï³éìàíèõ îñåëåäö³â ãîëëàíäö³ 
âèäàëÿþòü çÿáðà ³ ñîëÿòü ðèáó 
ùå â ìîð³, áåçïîñåðåäíüî íà 
ñóäíàõ. ª â Ãîëëàíä³¿ é ³íø³ ñïî-
ñîáè ïðèãîòóâàííÿ óëþáëåíî¿ 
ðèáêè. Äî ðå÷³, êëàñè÷íà òåõ-
íîëîã³ÿ çàñîëþâàííÿ îñåëåäöÿ 
áóëà ïðèäóìàíà ôëàíäðñüêèì 
ìîðÿêîì Áåéêåëüñîì. Íèí³ íà 
÷åñòü ñëàâíîãî ïåðøîïðîõ³äíèêà 
êðàùèé îñåëåäåöü ó âñ³é ªâðîï³ 
íîñèòü íàçâó «áåêë³íã». Ìàðèíàä 

Îñåëåä÷èê
Îñåëåä÷èê
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æîãî îñåëåäöÿ äîäàºòüñÿ öóêîð, 
ëèìîííèé ñ³ê, ïåðåöü, ìîðêâà, 
ëàâðîâå ëèñòÿ, öèáóëüêà ³ ïåð-
÷èê. Äóæå âàæëèâî íå ïåðåòðè-
ìàòè ðèáêó; îñåëåäöþ áóäå äî-
ñèòü îäíîãî–äâîõ äí³â, ùîá 
äîñÿãòè êîíäèö³¿.

Íîðâåæö³ – ìîðñüêèé íàðîä, 
ÿêèé ö³íóº îñåëåäåöü òàê ñàìî, 
ÿê ³ ãîëëàíäö³. Íîðâåçüêèé ïèñü-
ìåííèê Ìàðòèí Àíäåðñåí-Íåêñå 
ÿêîñü ñêàçàâ, ùî â Íîðâåã³¿ îñå-
ëåäåöü ïðèéíÿòî ¿ñòè 21 ðàç íà 
òèæäåíü, òîáòî òðè÷³ íà äåíü. 
² ñïðàâä³, íîðâåæö³ çàïðîñòî ïî-
äàþòü îñåëåäåöü äî ñí³äàíêó, 
ïðèñìà÷óþ÷è éîãî ð³çíèìè ñî-
óñàìè é ïðèïðàâàìè. Íîðâåçüêèé 
îñåëåäåöü ñëàâèòüñÿ îñîáëèâî 
âåëèêèì ðîçì³ðîì òà æèðí³ñòþ.

Äàíö³ òåæ çíàþòüñÿ íà îñå-
ëåäöÿõ, ïîäàþòü éîãî ô³ëå, çà-
ìàðèíîâàíå ó âèííîìó ñîóñ³ – öå 
òà ñàìà çàêóñêà «Ìàòüå», ÿêó íèí³ 
ãîòóþòü ó âñ³õ ðåñòîðàö³ÿõ ñâ³òó. 
Ïîëÿêè ëþáëÿòü ¿ñòè îñåëåäåöü 
³ç ëëÿíîþ îë³ºþ òà öèáóëåþ, àí-
ãë³éö³ ñìàæàòü éîãî â ðîñëèíí³é 
îë³¿ òà çàïèâàþòü ïèâîì...

Íàéïîïóëÿðí³ø³ ðåöåïòè îñå-
ëåäöÿ, ÿê ïðàâèëî, ïðîõîäÿòü çà 
ðîçðÿäîì «õîëîäí³ çàêóñêè», öå 
ìîæå áóòè îñåëåäåöü ó ã³ð÷è÷-
íîìó ñîóñ³ àáî îñåëåäåöü ó âè-
ííîìó ñîóñ³, à ìîæå áóòè ôîðø-
ìàê àáî ðîëüìîïñ. Ôîðøìàê 
(ó â³ëüíîìó ïåðåêëàä³ «ïåðåä 
çàêóñêîþ») – ãîðä³ñòü ºâðåé-
ñüêî¿ êóõí³, õîëîäíà çàêóñêà 
ç ðóáàíîãî îñåëåäöÿ, âèìî÷åíî-
ãî â ÷à¿ àáî ìîëîö³ ³ ïåðåì³øàíî-
ãî ç õë³áîì, ÿéöÿìè ³ ÿáëóêàìè. 
Ðåöåïò³â ôîðøìàêó ³ñíóº áåçë³÷, 

³, ÿê âîäèòüñÿ, êîæíèé éîãî àâ-
òîð âïåâíåíèé, ùî ñàìå éîãî ðå-
öåïò íàéêðàùèé. 

Ó Ðîñ³¿ òà Óêðà¿í³ îñåëåä-
÷èê âáèðàþòü ó áàãàòîøàðîâó 
«øóáêó», äîäàþòü äî â³íåãðåò³â 
àáî æ ïðîñòî ïîäàþòü äî ñòîëó 
ç ðîçñèï÷àñòîþ âàðåíîþ êàðòî-
ïëåþ, ìàñëîì, êðàïåëüêîþ îöòó 
é ê³ëå÷êàìè öèáóë³. Ïðè÷îìó 
îñåëåäåöü ìîæíà êóïèòè â çà-
êîíñåðâîâàíîìó é ãîòîâîìó äî 
âæèâàííÿ âèãëÿä³, à ìîæíà âèìî-
÷èòè ñàìèì. Ïðàâèëà âèìî÷óâàí-
íÿ ïðîñò³: áåðåòå 1 êã îñåëåäöÿ, 
ïîò³ì çàëèâàºòå éîãî äâîìà-
òðüîìà ë³òðàìè õîëîäíî¿ âîäè, 
ï³ñëÿ ÷îãî ì³íÿºòå ¿¿ ÷åðåç êîæí³ 
3–4 ãîäèíè. Ïðîöåñ ìîæå ðîç-
òÿãíóòèñÿ â³ä äåê³ëüêîõ ãîäèí äî 
äåê³ëüêîõ äí³â – óñå çàëåæèòü 
â³ä ñîëîíîñò³ é òâåðäîñò³ âèõ³ä-
íîãî ïðîäóêòó.

Ëþäèí³, äàëåê³é â³ä ìîð³â 
³ îêåàí³â, ñêëàäíî óÿâèòè ñîá³, 
ùî îñåëåäåöü ìîæå áóòè íå ò³ëü-
êè ñîëîíèì, àëå é ñâ³æèì. Á³ëüøå 
òîãî, ó òàêîìó âèãëÿä³ îñåëåäåöü 
ìîæå ïðèºìíî âðàçèòè óÿâó ãóð-
ìàíà, ÿêùî â³í çìîæå ïðàâèëüíî 
éîãî ïðèãîòóâàòè. Íàñàìïåðåä, 
îñåëåäåöü òðåáà íåñï³øíî ðîç-
ìîðîçèòè – íå òðåáà êëàñòè éîãî 
ó âîäó, êðàùå ïåðåêëàñòè â ÿêó-
íåáóäü ïîñóäèíó òà ïîñòàâèòè íà 
íèæíþ ïîëèöþ õîëîäèëüíèêà. 
Ç³ ñâ³æîãî îñåëåäöÿ ìîæíà ïðè-
ãîòóâàòè íåïîãàíó þøêó, ìîæíà 
îáâàëÿòè éîãî â áîðîøí³ é ïî-
ñìàæèòè íà âåðøêîâîìó ìàñë³, 
à ìîæíà çàïåêòè íà ðåø³òö³.

Ï³äãîòóâàâ 
Þõèì ÆÈÐÎÂ

(äàë³ áóäå)
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Æèòòÿ ëþäåé 
ç ïî÷àòêó ïî-

ÿâè ¿õ íà Çåìë³ 
áóëî ò³ñíî ïîâ’ÿçàíå 
ç æèòòÿì òà ³ñíóâàí-
íÿì òâàðèí. Â óÿâ-
ëåíí³ ïåðâ³ñíèõ ëþ-
äåé äèê³ òâàðèíè 
áóëè ñèëüí³, õèòð³, 
íåáåçïå÷í³, ï³ä-
ñòóïí³. Ïîëþþ÷è íà 
íèõ, ëþäèíà ìàëà ïåðåõèòðèòè 
é ïåðåìîãòè ¿õ. Äëÿ öüîãî ¿é 
ïîòð³áí³ áóëè íå ò³ëüêè ìèñëèâ-
ñüêå ñïîðÿäæåííÿ, àëå é ñèëà, 
ñïðèòí³ñòü, õîðîáð³ñòü, êì³òëè-
â³ñòü. Íà äóìêó ëþäåé, òâàðèíè 
òàêîæ âîëîä³ëè öèìè é ³íøèìè 
ÿêîñòÿìè. Òðåáà áóëî ¿õ ïåðå-
õèòðèòè. Òàê ç’ÿâèâñÿ ðèòóàë 
ïîïåðåäíüîãî ïîëþâàííÿ ç ï³ñ-
íÿìè, òàíöÿìè é çàñòîñóâàííÿì 
çáðî¿, ÿêîþ âðàæàëè íàìàëüî-
âàíó çäîáè÷ – çâ³ð³â.

Ó Ñòàðîäàâíüîìó ªãèïò³ âè-
çíàâàëè ñâÿùåííèìè á³ëüøå ñòà 
âèä³â òâàðèí. Òàê, ï³ä ÷àñ ðîç-
ëèâ³â íàéá³ëüøî¿ àôðèêàíñüêî¿ 
ð³êè Í³ë, ÿêà æèâèòü âîäîþ öþ 
çåìëåðîáñüêó êðà¿íó òà ïðèíî-
ñèòü ðîäþ÷èé ìóë, â ¿¿ íèçîâ’ÿõ 
ç’ÿâëÿëîñÿ áàãàòî êðîêîäèë³â. 
Ó çâ’ÿçêó ç öèì äàâí³ ºãèïòÿíè 
ïðèéøëè äî âèñíîâêó, ùî ñàìå 
êðîêîäèë âèêëèêàº ïàâîäîê. 
Òàê íåñòðèìíà ëþäñüêà ôàí-
òàç³ÿ ïåðåòâîðèëà êðîêîäèëà 
â «óïðàâèòåëÿ» âîäàìè ð³êè. 
Ï³ä ÷àñ áîãîñëóæ³ííÿ ó õðàì³ 

êðîêîäèë³â ó äåíü ñâÿòà Í³ëó 
ºãèïòÿíè ïðèíîñèëè â æåðòâó 
ïðåêðàñíó ä³â÷èíó. ßêùî â ð³÷ö³ 
¿¿ íàçäîãàíÿâ êðîêîäèë, öå ââà-
æàëîñÿ â³ðíîþ îçíàêîþ òîãî, 
ùî æåðòâà ïðèéíÿòà é áóäå âå-
ëèêèé ðîçëèâ. ßêùî æ ä³â÷èíà 
ïëèâëà ³ íå òîíóëà, à êðîêîäèë 
¿¿ íå íàçäîãàíÿâ, ââàæàëîñÿ, 
ùî âîíà ÷èìîñü íå äîãîäèëà 
áîæåñòâó. Òîä³ ¿¿ òðåáà áóëî 
âèëîâèòè é çàìóðóâàòè æèâöåì 
â ñò³í³ õðàìó êðîêîäèë³â.

Ãåïàðäà äðåâí³ ºãèïòÿíè îòî-
òîæíþâàëè ç áîãèíåþ Ìàôäåò, 
ïîêëèêàíó ñóïðîâîäæóâà-
òè äóø³ ïîìåðëèõ ôàðàîí³â 
ó çàãðîáíèé ñâ³ò. Ñàì³ ôàðàî-
íè äåðæàëè ãåïàðä³â ó ïàëàöàõ 
ÿê æèâå âò³ëåííÿ áîãèí³, íàä³-
þ÷èñü íà ¿¿ ïîêðîâèòåëüñòâî 
³ çàõèñò.

Ó òðîï³÷í³é Àìåðèö³ âåëèê³ 
âèäè ðîãàòèõ æàá ïîðîäèëè 
áàãàòî ì³ô³â ó ³íä³éñüêèõ ïëå-
ìåíàõ. ²íä³éö³ ñòàðàëèñü íå ÷³-
ïàòè ¿õ, áî ö³ àìô³á³¿ ââàæàëè-
ñÿ äóõàìè-õðàíèòåëÿìè âîäè, 

Ïîêëîí³ííÿ òâàðèíàì ³ ïòàõàì ó ð³çíèõ êðà¿íàõÏîêëîí³ííÿ òâàðèíàì ³ ïòàõàì ó ð³çíèõ êðà¿íàõ
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..òîìó ïî÷àòîê ñåçîíó äîù³â ÷àñ-

òî çá³ãàâñÿ ç ìàñîâîþ ïîÿâîþ 
ðîãàòîê. Â Óêðà¿í³ æàáà âè-
ñòóïàëà óîñîáëåííÿì íå÷èñòî¿ 
ñèëè, ¿¿ ñòâîðåííÿ ïðèïèñóâàëè 
÷îðòîâ³, à óêóñè ö³ëêîì áåçï³ä-
ñòàâíî ââàæàëè íåáåçïå÷íèìè 
é íàâ³òü ñìåðòåëüíèìè. Ó òîìó, 
ùî æàáà ïåðåñòðèáóº äîðîãó 
àáî ç’ÿâëÿºòüñÿ ó õàò³, áà÷èëè 
íåäîáðó ïðèêìåòó. Æàáà çäàâ-
íà âèêîðèñòîâóâàëàñÿ â çàìîâ-
ëÿííÿõ, âîðîæ³ííÿõ òà ³íøèõ 
ìàã³÷íèõ ä³ÿõ ÿê ïðèâîðîòíèé 
àáî â³äâîðîòíèé çàñ³á.

Ëþäè ñòàëè øàíóâàòè òâàðèí 
³ ïðàãíóëè çàäîáðèòè ¿õ, ïåðå-
éíÿòè â³ä íèõ ñèëó, õîðîáð³ñòü, 
ñïðèòí³ñòü, õèòð³ñòü. Ìèñëèâö³ 
é âî¿íè íà Ìàäàãàñêàð³ í³êîëè, 
íàïðèêëàä, íå ¿ëè ì’ÿñà ¿æàêà: 
â³í ââàæàâñÿ áîÿçêîþ òâàðè-
íîþ. Òîáòî òîé, õòî ç’¿ñòü ì’ÿñî 
áîÿçêî¿ òâàðèíè, ñàì ñòàíå áî-
ÿãóçîì. À ÿêùî ç’¿ñòè ì’ÿñî 
ñèëüíî¿ é ñì³ëèâî¿ òâàðèíè, 
òî ñàì ñòàíåø ñèëüíèì ³ ñì³-
ëèâèì. Ùîá ïðèäáàòè ãîñòðèé 
ç³ð õèæàêà, òðåáà ç’¿ñòè îêî 
îðëà. Â³ðà â ÷óäîä³éíèé âïëèâ 
ì’ÿñà é ð³çíèõ îðãàí³â òâàðèí 
íà ðèñè õàðàêòåðó ëþäåé ³ñíó-
âàëà äîâãèé ÷àñ ó áàãàòüîõ íà-
ðîä³â ñâ³òó.

Áàãàòî íàðîä³â ïîêëîíÿëîñÿ 
îäí³é òâàðèí³, íàä³ëÿþ÷è ¿¿ ð³ç-
íèìè ÿêîñòÿìè, ÿê, íàïðèêëàä, 
áèêîâ³. Â³äîìî, ùî ºãèïòÿíè 
øàíóâàëè áèêà ÿê áîãà Àï³ñà. 
Ãðåêè ³ ðèìëÿíè âáà÷àëè â áè-
êîâ³ âåðõîâíå áîæåñòâî ñâî-
ãî ïàíòåîíó Çåâñà – Þï³òåðà. 

Ñëîâ’ÿíè ³ìåíóâàëè áèêàìè 
ñâî¿õ ãåðî¿â - íàïðèêëàä, «Áóé-
òóð Âñåâîëîä» - ³ ïèëè çà ïåðå-
ìîãó ³ç ðîã³â òóðà, òàê ñàìî, ÿê 
öå ðîáèëè áàêòð³éö³ òà ñîãä³àí-
ö³ ³ ÿê äîòåïåð ïðèéíÿòî ó ãðó-
çèí. Íó ³ íà ê³íåöü, ñèìâîëîì 
³ òàë³ñìàíîì áðîêåð³â íà âñ³õ 
ôîíäîâèõ á³ðæàõ ñâ³òó áóâ ³ çà-
ëèøàºòüñÿ áèê, áèê-òâîðåöü.

Ó ð³çíèõ íàðîä³â àæ äî íå-
äàâíüîãî ÷àñó çáåðåãëàñÿ â³ðà 
â äóõ³â. Ëþäè â³ðèëè â òå, ùî 
äóõè ìîæóòü äîïîìàãàòè ¿ì ï³ä 
÷àñ ïîëþâàííÿ. Â ßïîí³¿ ââà-
æàþòü, ùî äóøà ëþäèíè áåç-
ñìåðòíà é ìîæå ïåðåñåëÿòèñÿ 
äî ³íøèõ òâàðèí, â òîìó ÷èñë³ 
é äî êîìàõ. Ñâ³òëÿê³â òàì ââà-
æàþòü äóøàìè âî¿í³â, ùî â³ä-
äàëè ñâîº æèòòÿ çà áàòüê³âùèíó 
é çàñëóæèëè â³÷íå áëàæåíñòâî.

Â Óêðà¿í³ ê³íü çäàâíà êîðèñ-
òóºòüñÿ òðàäèö³éíîþ ïîøàíîþ: 
àäæå éîãî ðîëü ó ãîñïîäàð-
ñüê³é ä³ÿëüíîñò³ òà æèòò³ ëþ-
äèíè áóëà âåëèêîþ. Ê³íñüêèé 
÷åðåï íàä³ëÿâñÿ âëàñòèâîñòÿ-
ìè îáåðåãà â³ä íå÷èñòî¿ ñèëè, 
ââàæàâñÿ ñèìâîëîì ðîäþ÷îñò³. 
Ãîñïîäàð³ íåð³äêî çàñòðîìëÿëè 
éîãî ó òèí íà ãîðîä³, ùîá âñå 
ðîäèëî, àáî òðèìàëè íà ïàñ³ö³, 
ùîá áäæîëè âåëèñÿ, ïðèêð³-
ïëþâàëè íà êëóí³ â³ä â³äüîì òà 
³íøèõ çëèõ ³ñòîò.

Ñòàðîäàâí³ ãðåêè ³ ðèìëÿíè 
ñòâîðþâàëè áàãàòî ì³ô³â ïðî 
áîã³â ³ ¿õí³ ä³ÿííÿ. Íà ñòàðîäàâ-
í³õ çîáðàæåííÿõ öèõ áîã³â ìè 
÷àñòî áà÷èìî çì³þ, ÿêó ñòàðî-
äàâí³ ãðåêè ââàæàëè ñèìâîëîì 
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.. ìóäðîñò³, íàóêè ³ ï³çíàííÿ. Çà 

ùî æ çì³ÿ îòðèìàëà òàêó ïî-
øàíó? Îñü ùî ðîçïîâ³äàº ïðî 
öå äàâíüîãðåöüêèé ì³ô. ßêîñü 
Àñêëåï³é ïîáà÷èâ íà ñâî¿é ïà-
òåðèö³ çì³þ ³ çàáèâ ¿¿. Ç’ÿâèëàñÿ 
³íøà ç ö³ëþùîþ òðàâîþ é îæè-
âèëà ñâîþ ðîäè÷êó. Öèì ç³ëëÿì 
ñêîðèñòàâñÿ é áîã-ë³êàð. Â³í 
âîñêðåñèâ ñèíà êð³òñüêîãî öàðÿ 
Ì³íîñà, à ïîò³ì ë³êóâàâ íèì âñ³ 
ëþäñüê³ íåäóãè. Ç äàâí³õ-äàâåí 
ä³éøëà äî íàñ ³ åìáëåìà ìåäè-
ê³â – ÷àøà ³ç çì³ºþ.

Ó áàãàòüîõ ì³ñöåâîñòÿõ 
Óêðà¿íè ³ñíóâàëî ïîâ³ð’ÿ, ùî 
âóæ, ÿêèé îñåëèâñÿ â õàò³, ñòàº 
ñâîºð³äíèì ïîêðîâèòåëåì îá³-
éñòÿ, éîãî îõîðîííèì òàë³ñ-
ìàíîì, êîòðèé ïðèíîñèòü áà-
ãàòñòâî ³ ùàñòÿ. Íàðîäíà óÿâà 
íàä³ëÿëà âóæà çäàòí³ñòþ ñìîê-
òàòè ìîëîêî ó êîðîâè, ³ ââà-
æàëîñÿ, ùî êîðîâà, á³ëÿ ÿêî¿ 
â³í ç’ÿâëÿºòüñÿ, äàº á³ëüøå ìî-
ëîêà. Òîìó öüîãî ïëàçóíà íå 
ìîæíà áóëî âáèâàòè.

Ñòàâëåííÿ äî ñîâ ó íàðî-
ä³â íà ð³çíèõ ³ñòîðè÷íèõ åòà-
ïàõ áóëî íåîäíàêîâèì – ñîâà 
ââàæàëàñü áîæåñòâîì, ìóäðèì 
³ ñèëüíèì, ³íîä³ ñèìâîëîì 
çëà, ïðîâ³ñíèêîì íåçãîä ³ á³ä. 
Â³ðèëè, ùî âíî÷³ ñîâà ïîêàçóº 
÷îðòîâ³ ãí³çäà ³íøèõ ïòàõ³â, 
òîìó âäåíü ïòàõè ïåðåñë³äóþòü 
¿¿, ùîá ïîìñòèòèñÿ.

Áàãàòî ëåãåíä ñêëàäåíî ïðî 
ëåëåêó. Çà íàðîäíèì ïîâ³ð’ÿì, 
ëåëåêà ñòåðåæå ùàñòÿ, íå ï³ä-
ïóñêàº ëèõî. Äóæå äîáðå, ÿêùî 
íà äàõó ñ³ëüñüêî¿ õàòè ëåëåêè 

çáóäóâàëè ãí³çäî: çà ïðèêìå-
òîþ, â ö³é ñ³ì’¿ áóäå ùàñòÿ. Òà 
æ ïðèêìåòà ãîâîðèòü: øêîäè-
òè ëåëåêàì íå ìîæíà – ùàñòÿ 
ï³äå ³ íå âåðíåòüñÿ â áóäèíîê.

Àðõåîëîã³÷í³ çíàõ³äêè ñâ³ä-
÷àòü, ùî íàâ³òü â äî³ñòîðè÷í³ 
÷àñè ëþäèíà âèâ÷àëà ïîâåä³íêó 
òâàðèí, ïòàõ³â. Ïåðø³ çîáðàæåí-
íÿ òâàðèí íàëåæàòü íåàíäåð-
òàëüöÿì. Ó ð³çíèõ ì³ñöÿõ Çåìë³ 
â÷åí³ âèÿâèëè ìàëþíêè, ãîëî-
âíå ì³ñöå ñåðåä ÿêèõ çàéìàþòü 
ñöåíè ïîëþâàííÿ, äå ç âåëèêèì 
çíàííÿì ñïðàâè çîáðàæåí³ òâà-
ðèíè â õàðàêòåðíèõ ïîçàõ, ñöå-
íè ïîëþâàííÿ é ðèòóàëüí³ òàíö³ 
íàâêîëî íàìàëüîâàíèõ òâàðèí. 
Öå îçíà÷àº, ùî äðåâí³ ëþäè, 
÷èº áëàãîïîëó÷÷ÿ çàëåæàëî 
â³ä âäàëîãî ïîëþâàííÿ, äîáðå 
çíàëè ¿õí³ îñîáëèâîñò³ é ïîâå-
ä³íêó. Ñïîñòåð³ãàþ÷è çà òâàðè-
íàìè, ëþäèíà íàìàãàëàñÿ çðî-
çóì³òè, ÷èì âèêëèêàí³ ò³ ÷è ³íø³ 
¿õí³ â÷èíêè, øóêàëà â ¿õí³õ ä³ÿõ 
ðèñè ñõîæîñò³ ç³ ñâî¿ì âëàñíèì 
«ÿ», ïðèïèñóâàëà òâàðèíàì 
âëàñí³ ïîðèâè ³ åìîö³¿. Òîìó 
ïåðâ³ñíà ëþäèíà íå ò³ëüêè âáè-
âàëà òâàðèí, àëå é ïîêëîíÿëàñÿ 
¿ì. Ðîáëÿ÷è ïðàêòè÷í³ âèñíîâêè 
ç³ ñâî¿õ ñïîñòåðåæåíü, ëþäèíà 
çàêëàäàëà îñíîâè ñèñòåìàòè÷-
íèõ çíàíü. À ì³ôè, ëåãåíäè, 
ïðèïóùåííÿ ñòàíîâëÿòü âåëèêó 
ñêàðáíèöþ òðàäèö³é ³ çâè÷à¿â 
óñ³õ íàðîä³â.

Ï³äãîòóâàëà  
²ðèíà ÏÓÃÀ×ÎÂÀ
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Çèìà – ïîðà 
ñóâîðèõ âè-

ïðîáóâàíü, îäèí 
³ç íàéâàæ÷èõ ïå-
ð³îä³â ó æèòò³ äëÿ 
áàãàòüîõ ìåøêàí-
ö³â äèêî¿ ïðèðîäè. 
Êîðîòêèé çèìîâèé 
äåíü, ãëèáîêèé 
ñí³ãîâèé ïîêðèâ, ð³çêà çì³-
íà òåìïåðàòóðè, îæåëåäèöÿ 
òîùî ñòâîðþþòü çàãðîçó äëÿ 
æèòòÿ ë³ñîâèõ çâ³ð³â, ïòàõ³â. 
«Íå òàêèé ñòðàøíèé õîëîä, 
ÿê ãîëîä» - ãîâîðèòü íàðîäíà 
ìóäð³ñòü.

Ïðîòå óçèìêó âñ³ ìîæóòü 
áåç çíà÷íèõ âèòðàò ñïðèÿòè 
ïîðÿòóíêó áðàòàì íàøèì íàé-
ìåíøèì.     

² ìè ìîæåìî ¿ì äîïîìîãòè!
¯æà, âîäà ³ ïðèòóëîê âçèìêó 

âàæëèâ³ äëÿ âñ³õ æèâèõ ³ñòîò. 
Âèðóáêà ë³ñ³â, îñóøåííÿ áî-
ë³ò ³ ñòàâê³â, «îêóëüòóðåííÿ» 
ëàíäøàôòó óñêëàäíþþòü âè-
æèâàííÿ çâ³ð³â ³ ïòàõ³â ó çèìî-
âèé ïåð³îä. Òîìó òâàðèíè îõî-
÷å øóêàþòü ïîæèâó òà óêðèòòÿ 
ïîáëèçó æèòëà ëþäåé. Ó íàä-
òî ñóâîð³ çèìè ï³äãîäîâóâàííÿ 
ïòàõ³â, ö³ëêîì éìîâ³ðíî, äàº ¿ì 
øàíñ íà âèæèâàííÿ. Îñîáëèâî 
ïîòåðïàþòü â³ä íåïîãîäè òà 
ãîëîäó ìàëåíüê³ ïòàøêè, òàê³ 
ÿê ñèíèö³. Ö³ ïòàøêè íàäàâàëè 
íàøèì ñàäàì ³ ïîëÿì ó âåñ-
íÿíî-ë³òí³é ïåð³îä äîïîìîãó: 

çáèðàëè ³ çíèùóâàëè øê³äëè-
âèõ êîìàõ òà ¿õí³õ ëè÷èíîê. 
Çàðàç âîíè ïîòðåáóþòü íàøî¿ 
óâàãè òà äîïîìîãè.

Äîïîìîãòè ïåðåæèòè ìîðî-
çè òà ãîëîä ïåðíàòèì äðóçÿì 
á³ëÿ íàøèõ îñåëü ï³ä ñèëó 
êîæíîìó! Âì³ëî îðãàí³çîâàíà 
ï³äãîä³âëÿ ñïðèÿº íå ëèøå âè-
æèâàííþ ïòàõ³â, à òàêîæ ïî-
äàëüøîìó ¿õíüîìó çàêð³ïëåí-
íþ íà ãí³çäîâèõ ä³ëÿíêàõ.

Ïòàõ³â ãîäóâàòè ëåãêî, 
îñê³ëüêè âîíè íå ïîòðåáóþòü 
äîðîãèõ êîðì³â. ßêùî âè ïî-
÷àëè ï³äãîäîâóâàòè ïòàõ³â, öå 
íåîáõ³äíî ðîáèòè ïðîòÿãîì 
óñ³º¿ çèìè, îñê³ëüêè âîíè ñòà-
þòü çàëåæíèìè â³ä ï³äãîä³âë³.

Ï³äâ³ñí³ ãîä³âíèö³ (âèãîòî-
âèòè ÿê³ ìîæíà íå ò³ëüêè 
ç äåðåâ’ÿíèõ äîùîê, à íà-
â³òü ç ïëàñòèêîâèõ ïëÿøîê 
òà ïàêåò³â ç-ï³ä ñîêó) çàáåç-
ïå÷óþòü ïòàõàì áåçïåêó, òîìó 
¿õ ³ç çàäîâîëåííÿì â³äâ³äóþòü 
ñèíè÷êè, ñí³ãóð³, ÷èæ³, ïîâçè-
êè, îìåëþõè, ïîñì³òþõè òà 
³íø³ çèìóþ÷³ ïòàõè.

Çâåðíåííÿ àêòèâ³ñò³â þííàò³âñüêîãî ðóõóÇâåðíåííÿ àêòèâ³ñò³â þííàò³âñüêîãî ðóõó
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ìàìè äëÿ ï³äãîä³âë³ ïòàõ³â 
óçèìêó º:

• íàñ³ííÿ ñîíÿøíèêà (íå-
ñìàæåíå) – ëþáëÿòü ñí³ãó-
ð³, ïîâçèêè òà ñèíèö³. Ìîæíà 
òðîõè ðîçòîâêòè éîãî ïëÿø-
êîþ ÷è êà÷àëêîþ;

• íàñ³ííÿ êîíîïë³ – ëþ-
áëÿòü óñ³ çåðíî¿äí³ ïòàõè, 
àëå ¿õ ïîòð³áíî ïîïåðåäíüî 
ðîç÷àâèòè;

• îâåñ – ¿äÿòü â³âñÿíêè òà 
÷óáàò³ æàéâîðîíêè;

• ïðîñî, ïøîíî – íàé-
óëþáëåí³øà ¿æà äëÿ â³âñÿ-
íîê, æàéâîðîíê³â, ñèíèöü òà 
ãîðîáö³â;

• íàñ³ííÿ êàâóí³â – êîðì 
äëÿ ñèíè÷îê òà ïîâçèê³â;

• íàñ³ííÿ äèí³ – âñ³ ïòàõè 
ïîëþáëÿþòü;

• íàñ³ííÿ â³âñà – çàëþáêè 
¿äÿòü â³âñÿíêè, àëå ÿêùî íå-
ìàº ³íøèõ êîðì³â, òî ¿äÿòü ñè-
íè÷êè, ãîðîáö³;

• êðèõòè ñóõîãî á³ëîãî 
õë³áà (÷îðíèé íå ìîæíà í³ 
â ÿêîìó ðàç³!) – êîðì äëÿ áà-
ãàòüîõ ïòàõ³â;

• ñèðå íåñîëîíå ñàëî, ñèð³ 
÷è âàðåí³ ê³ñòêè («öóêðîâ³» 
ê³ñòêè) – óëþáëåí³ ëàñîù³ 
ñèíèöü, ïîâçèê³â, äÿòë³â;

• ÿãîäè ãîðîáèíè ³ áóçèíè 
– óëþáëåí³ ëàñîù³ äðîçä³â, 
îìåëþõ³â, ñí³ãóð³â;

• íàñ³ííÿ ÿñåíÿ – ëàñîù³ 
äëÿ ñí³ãóð³â;

• íàñ³ííÿ áóð’ÿí³â (ëîáîäà, 
êðîïèâà, ðåï’ÿõè, ê³íñüêèé 
ùàâåëü) – êîðì äëÿ âñ³õ çåð-
íî¿äíèõ ïòàõ³â.

Ï³äãîä³âëþ ñë³ä ïðîâîäèòè 
ùîäåííî. Êîðì áàæàíî çà-
êëàäàòè â ãîä³âíèö³ â îäí³ ³ ò³ 
æ ãîäèíè. ßêùî ïòàõ³â íå ï³ä-
ãîäîâóþòü á³ëüøå òèæíÿ, âîíè 
çàëèøàþòü öþ ä³ëÿíêó ³ ïåðå-
ë³òàþòü â ³íø³ ì³ñöÿ.

Âîäîïëàâíèõ ïòàõ³â íà îçå-
ðàõ, ñòàâêàõ, ùî ïîêðèëèñÿ 
êðèãîþ, òàêîæ ñë³ä íå çàëè-
øèòè ïîçà óâàãè. ¯õ ï³äãîäîâó-
þòü çåðíîì ïøåíèö³, ãîðîõó, 
ïðîñà, ðàïñó áåçïîñåðåäíüî 
á³ëÿ âîäîéì ç ðîçðàõóíêó 
200 ã íà îäíó îñîáèíó. Êîðìà 
áàæàíî âèñèïàòè íà ïëåòåíè-
öþ ç ñîëîìè ÷è î÷åðåòó.

Ï³äãîäîâóâàòè âçèìêó ñë³ä 
íå ëèøå ïòàõ³â, à é äèêèõ çâ³-
ð³â. Îëåí³, ëîñ³, êîñóë³, äèê³ 
êàáàíè, çàéö³ ÷åêàþòü íà 
âàø ïîðÿòóíîê â³ä ãîëîäó, 
àäæå çíàéòè ïîæèâó ï³ä âå-
ëè÷åçíèì øàðîì ñí³ãó ïðîñòî 
íåìîæëèâî!

Ë³ñîâó ¿äàëüíþ äëÿ íèõ 
íàïîâíþþòü çàãîòîâëåíèìè 
ç îñåí³ òðàâ’ÿíèìè òà áåðåçî-
âèìè â³íèêàìè, ñ³íîì, çåðíî-
âèìè êîðìàìè, êîðåíåïëîäà-
ìè, à ùå ñ³ëëþ.

Êð³ì ïðèðîäíèõ êîðì³â, 
äëÿ ï³äãîä³âë³ òâàðèí âèðîùó-
þòü ð³çí³ îäíîð³÷í³ òà áàãàòî-
ð³÷í³ êîðìîâ³ êóëüòóðè: îçèì³ 
æèòî ³ ïøåíèöþ, ãîðîõ, ÿðó òà 
îçèìó âèêó, ðèñ îçåðíèé, êî-
íþøèíó, òîï³íàìáóð, êîðìîâó 
êàïóñòó, êóêóðóäçó òîùî.

Ï³äãîä³âëÿ òâàðèí ã³ëêî-
âèìè êîðìàìè ó âèãëÿä³ â³-
íèê³â º îäíèì ³ç íàéá³ëüø 
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Çàãîòîâëÿþòü â³íèêè ³ç ïàãî-
í³â (ç ëèñòêàìè) äåðåâíî-
÷àãàðíèêîâèõ ïîð³ä, ÿê³ íàé-
á³ëüøå ïî¿äàþòüñÿ ðàòè÷íèìè 
òà çàéöåïîä³áíèìè, à ñàìå: 
ÿñåíÿ, âåðáè, îñèêè, ãîðîáè-
íè, ÿáëóí³, ãðóø³ ë³ñîâî¿, êðó-
øèíè òîùî. ¯õ ñë³ä çàãîòîâëÿ-
òè â ïåð³îä, êîëè âîíè ìàþòü 
íàéá³ëüøèé âì³ñò ïîæèâíèõ 
ðå÷îâèí, çîêðåìà ñèðîãî ïðî-
òå¿íó. Âì³ñò ñèðîãî ïðîòå¿íó 
â äåðåâíî-÷àãàðíèêîâèõ ðîñ-
ëèí ñÿãàº ìàêñèìóìó â ïåð³îä 
ìàñîâîãî ðîçâèòêó ëèñòîâî¿ 
ïîâåðõí³. Îòæå, çàãîòîâëÿòè 
êîðìè ñë³ä íà ðàíí³õ ñòàä³ÿõ 
ðîçâèòêó ðîñëèí, â îñíîâíî-
ìó ç 15 ÷åðâíÿ äî 15 ëèïíÿ, 
à ³íêîëè ³ ðàí³øå, çàëåæíî â³ä 
ïðèðîäíèõ óìîâ.

Êð³ì äåðåâíèõ ïîð³ä, äëÿ 
â³íèê³â âèêîðèñòîâóþòü ïàãî-
íè ìàëèíè, êðîïèâè, òîï³íàì-
áóðà, êóêóðóäçè.

Ñèëîñ º åôåêòèâíèì êîðìîì 
äëÿ ï³äãîä³âë³ ìèñëèâñüêèõ 

òâàðèí, îñîáëèâî ðàòè÷íèõ. 
Ñêëàä ñèëîñó ³ òåõíîëîã³ÿ 
éîãî ïðèãîòóâàííÿ çàëåæèòü 
â³ä ì³ñöåâèõ óìîâ: êë³ìàòè÷-
íèõ, åêîíîì³÷íèõ, îðãàí³çà-
ö³éíèõ. Ïðàêòèêóþòü ñèëîñ 
ð³çíîãî ñêëàäó. Íàé÷àñò³øå 
âèêîðèñòîâóþòü íàñòóïíó ñó-
ì³ø: òîï³íàìáóð – 6,5 êã, 
ëþïèí – 5 êã, ëóêîâ³ òðàâè – 
5 êã; àáî 40% ì³øàíêè (âèêà, 
ãîðîõ, îâåñ), 10% ÷îðíèö³, 
5% ÿëèíè, 15% ñòåáåë ìàëè-
íè ³ îæèíè, 30% ëèñòê³â ë³ñî-
âèõ äåðåâ. Äî ñèëîñó äîäàþòü 
ñ³ëü, ìåë³ñó: äî 5 ì3 – 20 êã 
ñîë³, 100 êã ìåë³ñè.

Âèêîðèñòîâóºòüñÿ ñèëîñ 
ç ãðóäíÿ ì³ñÿöÿ. Â³í ìàº âè-
ííîêèñëèé ñìàê ³ äîáðå ïî-
¿äàºòüñÿ äèêîþ ñâèíåþ, êîçó-
ëåþ, ëîñåì, çàéöåì. Áîðñóê³â, 
ëèñèöü, çàéö³â ³ êîñóëü ìîæíà 
ï³äãîäîâóâàòè â ñàäêàõ.

Äî ãîä³âíè÷îê äëÿ ïòàøîê 
ó ïîøóêàõ ñìà÷íèõ ëàñîù³â 
îõî÷å ïðèõîäÿòü á³ëêè.

Àêòèâ³ñòè þí-
íàò³âñüêîãî ðóõó 
çâåðòàþòüñÿ äî 
äîðîñëèõ, ä³òåé 
òà âñ³õ íåáàéäó-
æèõ äî áðàò³â 
íàøèõ ìåíøèõ 
ç ïðîõàííÿì äî-
ïîìîãòè ïòàøêàì, 
ùî çèìóþòü ó íà-
ø³é ì³ñöåâîñò³, òà 
ë³ñîâèì òâàðèíàì 
ïåðåæèòè ìî-
ðîçíó çèìó.
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Íàìàãàþ÷èñü çáåðåãòè ÷àñ ³ ãðî-
ø³ ïðè âèáîð³ ìèþ÷èõ çàñîá³â, 

íàñïðàâä³ ìè åêîíîìèìî ëèøå 
íà ñâîºìó çäîðîâ’¿. Àäæå âñüî-
ãî ñòîë³òòÿ òîìó ëþäè øèðîêî 
âèêîðèñòîâóâàëè íàòóðàëüí³ ðîñ-
ëèíí³ êîìïîíåíòè, ñîêè ³ ìàñëà 
äëÿ äîãëÿäó çà ò³ëîì, âîëîññÿì, 
ïðè ïðàíí³ á³ëèçíè òîùî. Çàì³ñòü 
òîãî, ùîá ùîäíÿ ï³ääàâàòè õ³ì³÷-
í³é àòàö³ ôîñôàò³â, áàðâíèê³â òà 
àðîìàòèçàòîð³â ÿê ñåáå, òàê ³ ïëà-
íåòó, – ÷è íå êðàùå çãàäàòè ïðî 
êîðèñí³ âëàñòèâîñò³ ðîñëèí, çäàò-
íèõ óòâîðèòè íå ìåíø åôåêòèâíó 
³ íåøê³äëèâó ìèëüíó ï³íó?

Îäíèì ³ç òàêèõ âèä³â º ìèëü-
íèé êîð³íü, ÿêèé óòâîðþºòüñÿ 
ç ìèëüíÿíêè ë³êàðñüêî¿.

Ìèëüíÿíêà ë³êàðñüêà 
(Saponaria officinalis) ì³ñòèòü 
32% ñàïîí³íó. Ãóñòó ìèëüíó ï³íó 
äîáóâàþòü ç êîð³ííÿ, ðîçòèðà-
þ÷è éîãî ó âîä³. Ïðîöåñ ìîæíà 
ïðèñêîðèòè íàãð³âàííÿì âîäè 
- ïðîêèï’ÿòèòè ê³ëüêà õâèëèí íå-
âåëèêó ê³ëüê³ñòü êîð³íö³â. Â îòðè-
ìàí³é «åñåíö³¿» ìîæíà ³ ïðàòè, 
³ êóïàòèñÿ, ³ âîëîññÿ ìèòè – ç êî-
ðèñòþ äëÿ ñåáå ³ áåç øêîäè äëÿ 
ïðèðîäè. Àëå íå ñë³ä âäèõàòè 
³ ïðîáóâàòè ï³íó, òîìó ùî âîíà 
â öüîìó âèïàäêó ìîæå âèêëèêà-
òè ÷õàííÿ.

Çàãîòîâëÿþòü êîðåí³ ç êîðåíå-
âèùàìè. Ðàíî íàâåñí³ àáî âîñåíè 
¿õ âèêîïóþòü ëîïàòàìè, ñòðóøó-
þòü çåìëþ, îáð³çóþòü íîæàìè 
íàäçåìí³ ÷àñòèíè ³ ìèþòü ó õî-
ëîäí³é âîä³. Ñóøàòü íà â³äêðèòî-
ìó ïîâ³òð³, íà ãîðèùàõ ï³ä çàë³ç-
íèì äàõîì, ðîçêëàäàþ÷è òîíêèì 

øàðîì íà ïàïåð³ ÷è òêàíèí³. 
Âèõ³ä ñóõî¿ ñèðîâèíè – 30–32%. 
Ñèðîâèíó ïàêóþòü ó çãîðòêè âà-
ãîþ ïî 100 êã, çáåð³ãàþòü ó ñó-
õèõ, ïðîõîëîäíèõ ïðèì³ùåííÿõ.

Çðîñòàº öÿ ðîñëèíà ïî âñ³é 
òåðèòîð³¿ Óêðà¿íè, çà âèíÿòêîì 
ïîëèííîãî ñòåïó, — â ÷àãàðíè-
êàõ, íà çàïëàâíèõ ëóêàõ ñòåïîâî¿ 
³ ë³ñîñòåïîâî¿ çîí, â íàäð³÷êîâèõ 
ëîçíÿêàõ, íà ï³ùàíèõ áåðåãàõ 
îçåð, íà ë³ñîâèõ ãàëÿâèíàõ ³ óçë³ñ-
ñÿõ, â çàíåäáàíèõ êâ³òíèêàõ, ³íîä³ 
ÿê äåêîðàòèâíà ðîñëèíà.

Ìèëüíÿíêó ë³êàðñüêó äóæå 
ïðîñòî âèðîñòèòè ³ â ñåáå íà 
ïðèñàäèáí³é ä³ëÿíö³, âîíà íåïðè-
ìõëèâà ³ íå ïîòðåáóº îñîáëèâèõ 
óìîâ âèðîùóâàííÿ.

²íø³ «ìèëüí³» çàñîáè ì³ñòÿòü-
ñÿ â ïëîäàõ ê³íñüêîãî êàøòàíà 
(11% – â øêàðàëóï³, 6% – 
â ì’ÿêîò³), â êîð³íí³ ãîðèöâ³òó 
(28%), àëüï³éñüêî¿ ô³àëêè àáî 
öèêëàìåíà (25%) òà ÷àñòèíàõ 
áàãàòüîõ ³íøèõ ðîñëèí. Çàãàëîì, 
ñàïîí³íè øèðîêî ïîøèðåí³ â ïðè-
ðîä³, âîíè çóñòð³÷àþòüñÿ â ëèñò³, 
ñòåáëàõ, êîðåíÿõ, êâ³òàõ, ïëîäàõ 
ð³çíèõ ðîñëèí. Îñîáëèâî áàãàòî 
ñàïîí³í³â ó êë³òèíàõ ï³äçåìíèõ 
÷àñòèí ðîñëèí. Â ìîëîäèõ ðîñ-
ëèíàõ âì³ñò ñàïîí³íó íèæ÷èé, 
í³æ ó ñòàðèõ; ê³ëüê³ñòü éîãî ð³ç-
êî çá³ëüøóºòüñÿ â ïåð³îä öâ³ò³ííÿ. 
Ïåðåâàæíî ñàïîí³íè ì³ñòÿòü ðîñ-
ëèíè, ÿê³ íàëåæàòü äî ðîäèí ë³-
ëåéíèõ òà àìàðèë³ñîâèõ. Áàãàò³ íà 
íèõ ³ ïðåäñòàâíèêè ðîäèíè ðàííè-
êîâèõ, ïàñëüîíîâèõ, ãâîçäèêîâèõ.

Ï³äãîòóâàëà 
Àííà ÌÎÑÊÀËÅÍÊÎ

Ïðàííÿ çà äîïîìîãîþ ïðèðîäíèõ çàñîá³âÏðàííÿ çà äîïîìîãîþ ïðèðîäíèõ çàñîá³â
Ö³êàâå 

ïðî ñ³ëü
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Âàð³ííÿ ÿºöü ó ñî-
ëîí³é âîä³ ïðè-

çâîäèòü äî òîãî, 
ùî âîíè, íàâ³òü 
òð³ñíóâøè, íå âèòå-
÷óòü ³ çãîäîì ëåãêî 
î÷èñòÿòüñÿ. 

Ïåðåâ³ðòå ÿéöå 
íà ñâ³æ³ñòü, êèíóâ-
øè éîãî â ÷àøêó 
ç ï³äñîëåíîþ âî-
äîþ. Ñâ³æå – ïîòîíå, ñóìí³â-
íå – çàëèøèòüñÿ ïëàâàòè. 

Î÷èùåí³ ÿáëóêà, ãðóø³ 
é êàðòîïëÿ, ïîêëàäåí³ ó õî-
ëîäíó ï³äñîëåíó âîäó, çáåðå-
æóòü ñâ³é êîë³ð. 

×àéíèé ³ êàâîâèé íàë³ò ³ç 
÷àøîê âèäàëÿþòü âîëîãîþ 
ãóáêîþ ³ç ñ³ëëþ. Ñêëÿíèé ïî-
ñóä ñòàº ïðîçîðèì ³ áëèñêó-
÷èì, ÿêùî éîãî âèìèòè â òå-
ïë³é ñîëîí³é âîä³ é ñïîëîñíóòè 
ó õîëîäí³é. 

Ñîëîíîþ âîäîþ äîáðå 
ïðîìèâàþòüñÿ ïîòüìÿí³ë³ 
äçåðêàëà. 

Ñ³ëëþ ëåãêî î÷èñòèòè äíî 
ï³äãîð³ëî¿ êàñòðóë³ àáî ïà-
òåëüí³ – òðåáà ëèøå íàñèïà-
òè íà äíî òîâñòèé øàð, çìî-
÷èòè âîäîþ, çàëèøèòè íà í³÷, 
à âðàíö³ ïðîêèï’ÿòèòè. 

Ñ³ëü ³ ñîäà î÷èñòÿòü 

õîëîäèëüíèê ³ âè-
äàëÿòü ³ç íüîãî íå-
ïðèºìíèé çàïàõ. 
Ùèïêà ñîë³, äî-
äàíà â êàâó, ïîë³ï-
øèòü ¿¿ ñìàê ³ âèäà-
ëèòü çàéâó ã³ðêîòó. 
Äîäàéòå ùèïêó ñîë³ 
â ìîëîêî, ³ âîíî 
äîâøå çàëèøà-
òèìåòüñÿ ñâ³æèì. 

Ñâ³æ³ ñë³äè â³ä ïîòó íà îäÿç³ 
âèäàëÿþòü ðîç÷èíîì êóõîííî¿ 
ñîë³ (1 ñòîëîâà ëîæêà íà 
ñêëÿíêó âîäè). 

Ãð³ëêà äîâøå áóäå ãàðÿ-
÷îþ, ÿêùî ó âîäó äîäàòè òðî-
õè ñîë³. 

²ñíóº ä³ºâèé íàðîäíèé ñïî-
ñ³á: ó ðàç³ îòðóºííÿ – âèïèéòå 
ê³ëüêà ñêëÿíîê äîñèòü ñîëî-
íî¿ âîäè. 

ßêùî âïàâ òèñê, øâèäêî 
âèïèéòå ñêëÿíêó äîñèòü ñîëî-
íî¿ âîäè. 

Ñ³ëü, ÿê ñòâåðäæóº àêà-
äåì³ê Á.Â. Áîëîòîâ, ìîæå 
îìîëîäæóâàòè íàø îðãàí³çì. 
Ó÷åíèé ïðîïîíóº åôåêòèâíèé 
ñïîñ³á ï³äâèùåííÿ ñåêðåö³¿ 
øëóíêîâîãî ñîêó. ×åðåç 15 
õâèëèí ï³ñëÿ ¿æ³ ïîêëàä³òü íà 
ê³í÷èê ÿçèêà 1–2 ãðàìè êó-
õîííî¿ àáî ìîðñüêî¿ ñîë³. 

Ö³êàâå 
ïðî ñ³ëüÖ³êàâå 
ïðî ñ³ëü
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íèòüñÿ, ïðîêîâòí³òü ñîëîíó 
ñëèíó. Òàêà ìàëà ê³ëüê³ñòü 
ñîë³ íå áóäå øê³äëèâîþ, ïðî-
òå âèêëè÷å äîäàòêîâèé âèêèä 
øëóíêîâîãî ñîêó. 

Ñ³ëü íå ìàº ñîá³ ð³âíèõ ñå-
ðåä àíòèñåïòè÷íèõ çàñîá³â. 

Äëÿ ë³êóâàííÿ ïîðà-
íåíèõ ï³ä ÷àñ Âåëèêî¿ 
Â³ò÷èçíÿíî¿ â³éíè õ³ðóðã 
².². Ùåãëîâ âèêîðèñòîâóâàâ 
ñåðâåòêè, çìî÷åí³ íàñè÷å-
íèì ðîç÷èíîì ñîë³. ×åðåç 
3–4 äí³ âåëèê³ é áðóäí³ ðàíè 
î÷èùàëèñÿ, ñòàâàëè ÷èñòèìè 
é ðîæåâèìè. 

Ãðàíóëüîìà íà çóá³ ë³êó-
ºòüñÿ çà äîïîìîãîþ ñîëüîâèõ 
òàìïîí³â çà äâà òèæí³. 

Ïðè çóáíîìó áîë³ ïîëîù³òü 
ðîò ñîëîíîþ âîäîþ ï³ñëÿ 
êîæíîãî ïðèéîìó ¿æ³ òà ïå-
ðåä ñíîì. 

Ïðè çàïàëåíí³ ëåãåí³â 
³ ñèëüíîìó êàøë³ íà ñïèíó 
â ì³ñö³ çàïàëåííÿ íàêëàäàºòü-
ñÿ ñîëÿíà ïîâ’ÿçêà. 

Àäåíîìó é ìàñòîïàò³þ ë³êó-
þòü çà äîïîìîãîþ ñêëàäåíîãî 
â 4 øàðè áàâîâíÿíîãî ðóøíè-
êà, çìî÷åíîãî ó ðîç÷èí³ ñîë³. 
Éîãî òðèìàþòü íà ïðîáëåìí³é 
ä³ëÿíö³ ïðîòÿãîì íî÷³. Êóðñ 
ë³êóâàííÿ – äâà òèæí³. 

Ïðåêðàñíî äîïîìàãàº ñ³ëü 
ïðè ïðèùàõ ³ ôóðóíêóëàõ. 
Êàøêó ³ç ñîë³ òðåáà íàíåñòè 
íà ïðèù, çàêð³ïèòè ïëàñòèðîì 
³ ïîòðèìàòè áëèçüêî ãîäèíè. 
Ïðîöåäóðó ïîâòîðèòè ÷åðåç 
ê³ëüêà ãîäèí. 

Ïðè çàáîÿõ íà õâîðå ì³ñöå 
ïðèêëàäàþòü êîìïðåñè ³ç ñîë³ 
ç îöòîì. Âîíè æ êîðèñí³ ïðè 
ãîëîâíîìó áîë³. 

Ïðè çîëîòóñ³ òà ðàõ³ò³ ä³-
òåé 2–3 ðàçè íà òèæäåíü êó-
ïàþòü ó âàíí³: 400 ã ñîë³ íà 
â³äðî âîäè. 

Ïðè âàðèêîçíîìó ðîçøè-
ðåíí³ âåí òðåáà ïðèêëàñòè 
ìàðëþ ³ç ñîëÿíîþ êàøêîþ íà 
ïðîáëåìíó âåíó é ïðèáèíòóâà-
òè åëàñòè÷íèì áèíòîì. ßêùî 
ðîáèòè öå ðåãóëÿðíî âðàíö³ 
³ ââå÷åð³, âåíè ïîñòóïîâî ïðè-
éäóòü ó íîðìó. Ïðè ãðèáêîâèõ 
çàõâîðþâàííÿõ íîãè òðèìà-
þòü 5–10 õâèëèí ó ðîç÷èí³ 
(2 ñòîëîâ³ ëîæêè ñîë³ íà 
0,5 ë òåïëî¿ âîäè). Ìîæíà 
â ñîëîíó âàííî÷êó äîäàòè ïî-
òîâ÷åíèé ÷àñíèê. Ïîâòîðþâàòè 
äî ïîâíîãî îäóæàííÿ. 

Ïðè óêóñ³ áäæîëè ÷è îñè 
ïðèêëàäåíà äî ì³ñöÿ óêóñó 
çâîëîæåíà ùèïêà ñîë³ çà-
ñïîêîþº á³ëü ³ çìåíøóº ïðè-
ïóõë³ñòü. 

Çì³öíþº âîëîññÿ ³ ïåðå-
øêîäæàº éîãî âèïàä³ííþ ìà-
ñàæ âîëîñèñòî¿ ÷àñòèíè ãîëî-
âè êàì’ÿíîþ ñ³ëëþ. 

Ïðàãíåòå, ùîá ò³ëî áóëî 
áåç ïðèùèê³â ³ íåð³âíîñòåé? 
Ïåðåä ïðèéíÿòòÿì âàííè ëåãêî 
ðîç³òð³òüñÿ ñóõîþ êàì’ÿíîþ 
ñ³ëëþ, ïîìí³òü ¿¿ â ðóêàõ, ùîá 
äîëîí³ ñòàëè ðîæåâèìè, ïî-
òîï÷³òüñÿ íîãàìè ïî ñîë³. Êð³ì 
ñóòî êîñìåòè÷íîãî, âè îòðè-
ìàºòå ³ ÷óäîâèé ë³êóâàëüíèé 
åôåêò: ³îíè ñîë³, ïðîíèêàþ÷è 
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îðãàí³çì. 
Ñîëüîâèé ìàñàæ äîïîìàãàº 

ïðè çíèæåíîìó êðîâ’ÿíîìó 
òèñêó, õðîí³÷íèõ ðîçëàäàõ 
òðàâíîãî òðàêòó, ä³àáåò³, ÷àñ-
òèõ çàñòóäàõ (º, ùîïðàâäà, 
ïðîòèïîêàçàííÿ: ïîøêî-
äæåííÿ øê³ðè, âèñèï, â³äêðè-
ò³ ðàíè, åêçåìà). 

Ï³ñëÿ âàæêîãî äíÿ îïóñò³òü 
âòîìëåí³ íîãè â òåïëó âîäó 
ç êóõîííîþ ñ³ëëþ, ³ âàì â³ä-
ðàçó ñòàíå ëåãøå. 

«Ñ³ëü – á³ëà ñìåðòü, –
òâåðäÿòü íàì ïîïóëÿðí³ æóð-
íàëè, - â³ä íå¿ íåïðèºìíîñò³ 
íèðêàì, æîâ÷íîìó é ñå÷îâî-
ìó ì³õóðàì, ñåðöþ é àðòåð³-
ÿì». Îäíàê ñê³ëüêè òèñÿ÷îë³òü 
ëþäè âæèâàëè ñ³ëü, ñê³ëüêè 
çóñèëü äîêëàäàëè, ùîá äîáó-
òè «á³ëó ñìåðòü»... Âèõîäèòü, 
áåç íå¿ í³ÿê íå ìîæíà? Í³ÿê. 
Òîìó ùî ïî íàøèõ âåíàõ òå÷å 
¿¿ ðîç÷èí. Ò³ëî ëþäèíè ì³ñòèòü 
áëèçüêî 120 ãðàì³â ñîë³. ßêùî 
íàáàãàòî ìåíøå, ì’ÿçè íå ñêî-
ðî÷óþòüñÿ, êðîâ íå öèðêóëþº, 
¿æà íå ïåðåòðàâëþºòüñÿ, ñåð-
öå íå á’ºòüñÿ. 

Ó÷åí³ ïîêè òàê ³ íå ìîæóòü 
ïðèéòè äî çãîäè, ÿêó ê³ëüê³ñòü 
ñîë³ â îðãàí³çì³ ââàæàòè çà-
íàäòî íèçüêîþ, ÿêó – íàä-
òî âèñîêîþ. Ðåêîìåíäîâàí³ 
ìåäè÷í³ íîðìè ñïîæèâàííÿ 
ñîë³ êîëèâàþòüñÿ â³ä 3,5 äî 
8 ãðàì³â íà äåíü. Àëå ðåàëüíå 
ñïîæèâàííÿ ñîë³ â ñåðåäíüî-
ìó ïåðåâèùóº ðåêîìåíäîâàí³ 
íîðìè â 1,5–2 ðàçè. Ì³æ òèì, 

ïåðåâèùåííÿ ñåðåäíüî¿ íîð-
ìè ó äâà ðàçè âæå øêîäèòü 
çäîðîâ’þ, à â òðè – ìîæå 
ïðèçâåñòè äî ï³äâèùåííÿ òèñ-
êó, â³äêëàäàííÿ ñîëåé. 

Òèì ÷àñîì øàíóâàëüíèêè 
çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ íå-
ð³äêî é ç ìåòîþ ïðîô³ëàêòèêè 
ïîâí³ñòþ â³äìîâëÿþòüñÿ â³ä 
ñïîæèâàííÿ ñîë³. Íàñïðàâä³, 
íå ò³ëüêè íàäëèøîê, àëå é íå-
äîñòà÷à ñîë³ çàâäàº íåïîïðàâ-
íî¿ øêîäè çäîðîâ’þ.

Ñ³ëü – íåîáõ³äíèé áóä³âåëü-
íèé ìàòåð³àë äëÿ ëþäñüêîãî 
îðãàí³çìó. Êîæíà íàøà êë³-
òèíà – öå ì³êðîñêîï³÷íà ³îí-
íà åëåêòðîñòàíö³ÿ, ³ ¿¿ ðîáîòà 
çàëåæèòü â³ä áàãàòüîõ ðå÷åé, 
ó òîìó ÷èñë³ é â³ä ïðèñóòíîñò³ 
ñîëåé. Ñîëüîâèé äåô³öèò ìîæå 
ïðèçâåñòè äî âèñíàæåííÿ êë³-
òèí, ùî çàãðîæóº íàáðÿêàìè 
ê³íö³âîê ³ âíóòð³øí³õ îðãàí³â, 
îñëàáëåííÿì êðîâ’ÿíîãî òèñêó. 
Ñïîâ³ëüíþþòüñÿ ïðîöåñè ìèñ-
ëåííÿ, ïàäàº ðóõîâà àêòèâí³ñòü 
øëóíêîâî-êèøêîâîãî òðàêòó 
³ æîâ÷íèõ ïðîòîê³â. Ñ³ëü ï³ä-
òðèìóº â ëþäñüêîìó îðãàí³çì³ 
ã³äðîì³íåðàëüíó ð³âíîâàãó, ðå-
ãóëþº òèñê ³ îá’ºì êðîâ³, ñïðè-
ÿº òðàâíèì ôóíêö³ÿì. 

Íå çëîâæèâàéòå ñ³ëëþ, àëå 
é íå â³äìîâëÿéòåñü â³ä íå¿ çî-
âñ³ì. Ïðèñëóõàéòåñÿ äî ñâî-
ãî îðãàí³çìó, âèâ÷àéòå éîãî 
ðåàêö³¿, ³ âñå áóäå äîáðå – 
³ ñìà÷íî, ³ êîðèñíî.

Ï³äãîòóâàëà 
Ëþäìèëà ØÓÏ²Ê, ä³ºòîëîã
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Íåøê³äëèâèé òà ïðîñòèé çàñ³á 
äëÿ âèâîäó òîêñèí³â ç îðãà-

í³çìó – êàø³! Öå íàóêîâî äî-
âåäåíèé ôàêò. Áóäü-ÿêà êðóïà 
– öå, íàñàìïåðåä, êë³òêîâèíà 
ç áåçë³÷÷þ ð³çíèõ îðãàí³÷íèõ 
êèñëîò. Âîíè ïðèòÿãàþòü äî 
ñåáå, ÿê ìàãí³ò, âàæê³ ìåòàëè, 
ïåñòèöèäè òà ³íøå «ñì³òòÿ». 
Ïðè÷îìó ìàþòü òàêó âëàñòè-
â³ñòü ïðàêòè÷íî âñ³ êàø³ – îäí³ 
íà 90%, ³íø³ íà 20%, òîìó ùî 
äî ¿õíüîãî ñêëàäó âõîäÿòü êèñ-
ëîòè ç ð³çíèìè âëàñòèâîñòÿìè. 
Åôåêòèâí³ñòü î÷èùåííÿ çàëå-
æèòü â³ä òîãî, íàñê³ëüêè ñèëüíî 
âîíè çâ’ÿçóþòüñÿ ç³ øê³äëèâè-
ìè ìåòàëàìè. Àëå º îäíà ãàðíà 
çàêîíîì³ðí³ñòü. Ó ïåðøó ÷åðãó 
âèâîäÿòüñÿ îñîáëèâî òîêñè÷í³ 
äîì³øêè. Íàïðèêëàä, ìåòàëè 
âèâîäÿòüñÿ â òàê³é ïîñë³äîâ-
íîñò³: ñâèíåöü, êàäì³é, ì³äü, 
çàë³çî! 

Êðàùå âñ³õ âèâîäÿòü òîê-
ñèíè â³âñÿíêà, ãðå÷êà, ïøî-
íî é ïðîñî. Ó â³âñÿíö³ áàãàòî 
ö³ííèõ á³ëê³â, ôîñôîðó, çàë³çà 

é ìàãí³þ. Ïðè÷îìó 
îñòàííüîãî â í³é ñò³ëü-

êè, ùî «Ãåðêóëåñ 
(êàøà)» ìîæíà 
íàçâàòè çàñîáîì 
äëÿ ï³äòðèìêè 

àðòåð³àëüíîãî òèñ-
êó, ñåðöåâî¿ ð³âíîâàãè é ì³ö-
íîñò³ ê³ñòîê. À ãðå÷àíà êðóïà 
áàãàòà íà ïåêòèí, ùî ïîë³ï-
øóº òðàâëåííÿ, é ëåöèòèí, 
òàê íåîáõ³äíèé íàø³é ïå÷³íö³ 
é ï³äøëóíêîâ³é çàëîç³. Öå ïðå-
êðàñíà «âå÷³ðíÿ» êàøà. Ïøîíî 
– äæåðåëî â³òàì³íó ÐÐ, ñîëåé 
ìàãí³þ é ì³êðîåëåìåíò³â. 

Ðèñ êîðèñí³øå âñüîãî ¿ñòè 
íåî÷èùåíèé, êîðè÷íåâèé àáî 
äîâãèé ñåðåäíüîàç³àòñüêèé. 
Íàéêðàùå ïåñòèöèäè âèâî-
äÿòüñÿ êóêóðóäçÿíîþ êàøåþ, 
à âàæê³ ìåòàëè – â³âñÿíêîþ. 
Ïðîòå º îñîáëèâà óìîâà, çà 
ÿêîþ äîñÿãàºòüñÿ ïîâíå î÷è-
ùåííÿ: êàøà ïîâèííà ïåðåáóâà-
òè â øëóíêó ÿê ìîæíà äîâøå – 
ì³í³ìóì 20 õâèëèí. ×èì äîâøå 
âîíà çàòðèìóºòüñÿ, òèì á³ëüøå 
òîêñèí³â áóäå ïîãëèíåíî. Òîìó 
íàéá³ëüø êîðèñíà â³âñÿíêà: ïðè 
ð³âíèõ óìîâàõ âîíà âèâîäèòü 
òîêñèí³â á³ëüøå, í³æ ³íø³, òîìó 
ùî ìàº âëàñòèâ³ñòü äîâãî ïåðå-
âàðþâàòèñÿ. ² íà ÷îìó á âè íå 
çâàðèëè â³âñÿíêó: íà âîä³ àáî 
íà ìîëîö³, ç ìàñëîì àáî ³ç öó-
êðîì, àáî áåç òîãî é ³íøîãî, 

Êàøåòåðàï³ÿÊàøåòåðàï³ÿ
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äî 90% óñÿêîãî «ñì³òòÿ». Ùî 
ö³êàâî: íàâ³òü ïðè âàð³íí³ â³-
âñÿíêà íå âòðà÷àº ñâî¿õ âëàñ-
òèâîñòåé. Ó âîäó ïåðåõîäÿòü 
êðîõìàëü, îðãàí³÷í³ ðå÷îâèíè, 
äåÿê³ êèñëîòè é â³òàì³íè, òîáòî 
îðãàí³÷í³ êèñëîòè, ÿê³ íå  «âè-
ìèâàþòüñÿ» âîäîþ, à ðàçîì ³ç 
êë³òêîâèíîþ ñòâîðþþòü îñî-
áëèâî ì³öíèé «êîìïëåêñ» ç ìå-
òàëàìè é íàä³éíî âèâîäÿòü ¿õ 
ç îðãàí³çìó. À îò ðèñ ³ ãðå÷êà 
âèìàãàþòü îñîáëèâîãî ãîòóâàí-
íÿ. Ðèñ òðåáà ÿê ìîæíà äîâøå 
ïðîìèâàòè íåâåëèêèì ñòðó-
ìåíåì âîäè ç-ï³ä êðàíà. Ó òà-
êèé ñïîñ³á âè âèìèºòå ç íüîãî 
êðîõìàëü, ùî çàâàæàº «çóñòð³-
÷³» òîêñèí³â ³ êèñëîò, ³ òèì ñà-
ìèì ïðèñêîðèòå ïðîöåñ î÷è-
ùåííÿ. Öå òèì á³ëüøå êîðèñíî, 
îñê³ëüêè ïðîìèòèé ðèñ äî òîãî 
æ ñïðèÿº ñõóäíåííþ. ª ö³êàâèé 
ðåöåïò ³ç ìèíóëîãî ñòîë³òòÿ ë³-
êóâàííÿ ðèñîì ïî-êèòàéñüêè: 
ðèñîâ³ çåðíà â³äìèâàëè ïðî-
òÿãîì ñåìè äí³â, ïîêè âîíè íå 
ñòàâàëè ïðîçîðèìè, ÿê ñêëî, 
ìàéæå ïîâí³ñòþ ïîçáàâëåíèìè 
êðîõìàëþ, ³ ¿ëè ïî îäí³é ñòî-
ëîâ³é ëîæö³ íà äåíü ó ñèðîìó 
âèãëÿä³. Ðàí³øå òàêèì ðèñîì 
ë³êóâàëè ã³ðíèê³â çîëîòèõ êîïà-
ëåíü (³ñíóâàâ ðèçèê îòðóºííÿ 
ñâèíöåì ³ ìèø’ÿêîì). Çàðàç 
òàêèé ðåöåïò çíàäîáèòüñÿ âñ³ì, 
õòî ïîâ’ÿçàíèé ç³ øê³äëèâèì 
âèðîáíèöòâîì (íàïðèêëàä, îá-
ðîáêîþ äîðîãîö³ííèõ ìåòà-
ë³â). Äî ðå÷³, ÿêùî òàêèé ðèñ 
çàëèòè îêðîïîì, â³í ìèòòºâî 

ñòàíå ðîçñèï÷àñòèì. À îò ãðå÷-
êó êðàùå íå âàðèòè, à çàïàðþ-
âàòè: çàëèòè îêðîïîì, óêóòàòè 
é çàëèøèòè â òåïëîìó ì³ñö³. 
Âîíà áóäå á³ëüø ñìà÷íîþ é êî-
ðèñíîþ ùîäî ïîãëèíàííÿ ìå-
òàë³â, çîêðåìà øê³äëèâèõ äëÿ 
îðãàí³çìó íàäëèøê³â çàë³çà.

Ö³ííà âëàñòèâ³ñòü ïøîíà — 
âèâîäèòè ç îðãàí³çìó çàëèøêî-
â³ àíòèá³îòèêè ³ ¿õí³ ïðîäóêòè 
ðîçïàäó (ïðè ïðèéîì³ àíòè-
á³îòèê³â ùîäíÿ òðåáà ¿ñòè 
ïøîíÿíó êàøó). Îñîáëèâ³ñòü 
ïøîíà – çìåíøóâàòè ð³ñò ïóõ-
ëèí. Éîãî ñå÷îã³ííà ä³ÿ äîïî-
ìàãàº ïðè ë³êóâàíí³ âîäÿíêè. 
Ìîæíà ùå äîäàòè, ùî ïøî-
íî çðîùóº çëàìàí³ é çì³öíþº 
óøêîäæåí³ ê³ñòêè, çàãîþº ðàíè 
é ñïðèÿº ç’ºäíàííþ ì’ÿêèõ òêà-
íèí, çì³öíþº ì’ÿçîâó ñèñòåìó. 

Áóäü-ÿêà êàøà ïðåêðàñ-
íî ñïîëó÷àºòüñÿ ç ìîëîêîì, 
âåðøêàìè, íåæèðíèì ñèðîì, 
áðèíçîþ, âåðøêîâèì ìàñëîì 
³ ðîñëèííîþ îë³ºþ, ãðèáà-
ìè é êâàøåíîþ êàïóñòîþ, çå-
ëåííþ, ïðÿíîñòÿìè, ãîð³õàìè 
(êð³ì àðàõ³ñó). Ïðåêðàñíî äî-
ïîâíþþòü êàøó êóðàãà, ðîäçèí-
êè, ³íæèð, ñóõîôðóêòè, ñîëîäê³ 
ÿáëóêà, ìåä, ïîì³äîðè, îëèâêè. 
Ïðè öüîìó êðóïà íå âòðà÷àº 
ñâî¿õ àäñîðáóþ÷èõ âëàñòèâîñ-
òåé. ßêùî ó âàøîìó îðãàí³çì³ 
íàãðîìàäèëèñÿ òîêñè÷í³ ìåòà-
ëè, òî âîíè âèâåäóòüñÿ â ïåðøó 
÷åðãó. ¯æòå á³ëüøå êàø³!

Ï³äãîòóâàëà 
Âàëåíòèíà ÊÎÐÎÒªªÂÀ
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Ïðî óí³êàëüí³ âëàñòèâîñ-
ò³ êàðòîïë³ çàãîâîðèëè 

â Áðèòàíñüê³é àñîö³àö³¿ ä³º-
òîëîã³¿. Çà ñëîâàìè ¿¿ ïðåä-
ñòàâíèêà Ñ³àíà Ïîðòåðà, 
êàðòîïëþ â íàø³ äí³ ìîæ-
íà ââàæàòè çàíîâî â³ä-
êðèòèì ïðîäóêòîì, ùî 
ïåðåâåðøóº ñâî¿ìè 
êîðèñíèìè âëàñ-
òèâîñòÿìè áàãà-
òî ³íøèõ.

Ä³ºòîëîãè ââàæàþòü, 
ùî àêòèâíà ðåêëàìà âñ³-
ëÿêèõ «ñóïåðïðîäóêò³â» 
ó ÷èìàëîìó ñòóïåí³ ïîñïðèÿëà 
ñòâîðåííþ ì³ôó ïðî òå, íà÷åá-
òî êàðòîïëÿ – ãîëîâíèé âîðîã 
ñòðóíêîñò³, é â³äíàäèëà ëþäåé 
â³ä íå¿. Äîñë³äæåííÿ â ãàëóç³ 
çäîðîâîãî õàð÷óâàííÿ âñå ÷àñ-
ò³øå äîâîäÿòü, ùî ñòàðà äîáðà 
êàðòîïëÿ â íàø³ äí³ íåçàñëó-
æåíî çàáóòà: íàñïðàâä³, ñâî¿ì 
ñêëàäîì ö³ííèõ ì³êðîåëåìåíò³â 
êàðòîïëÿ ìîæå ëåãêî çàì³íèòè 
ìóëüòèâ³òàì³ííèé êîìïëåêñ.

Åêñïåðòè âêàçóþòü, ùî êàð-
òîïëÿ íàñè÷åíà âàæëèâèì äëÿ 
ñåðöÿ êàë³ºì – ó öüîìó ïëàí³ 
êàðòîïëÿ, ÿê äæåðåëî êàë³þ, 
íå óñòóïàº áàíàíàì. Êð³ì òîãî, 
ó êàðòîïë³ â 5,5 ðàç³â á³ëüøå 
êë³òêîâèíè, í³æ â áàíàí³, à â³-
òàì³íó Ñ ó îäí³é ñåðåäí³é êàð-
òîïëèí³ á³ëüøå, í³æ ó òðüîõ 
àâîêàäî.

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåí-
íÿ ïðîâ³äíèõ ñïåö³àë³ñò³â 
Áðèòàíñüêî¿ àñîö³àö³¿ ä³ºòî-
ëîã³â äîâîäÿòü, ùî â êàðòîïë³ 
ìîæíà çíàéòè á³ëüøå ñåëåíó, 
í³æ ó âñ³õ íàñ³ííºâèõ ³ ãîð³-
õàõ. Â îðãàí³çì³ ëþäèíè ï³ñëÿ 
60–65 ðîê³â ñóòòºâî çíèæóºòüñÿ 
ê³ëüê³ñòü ñåëåíó, ùî ïðèçâîäèòü 
äî çá³ëüøåííÿ çàõâîðþâàíîñò³ 
íà àðòðèò, ðàê ìîëî÷íî¿ çàëîçè 
³ òîâñòî¿ êèøêè, ëåãåí³â, òîä³ ÿê 
äîáàâêè ³ç ñåëåíîì çíèæóþòü 
ñìåðòí³ñòü â³ä öèõ ïàòîëîã³é. 
Åêñïåðèìåíòàëüí³ äàí³ äîâî-
äÿòü, ùî â ëþäåé ïîõèëîãî â³êó, 
ÿê³ ïðîòÿãîì ï³âðîêó îòðèìóâà-
ëè ïðåïàðàòè ³ç ñåëåíîì, ³ìóí³-
òåò ôóíêö³îíóâàâ, ÿê ó ìîëîäèõ.

Çà ìàòåð³àëàìè 
²íòåðíåò-âèäàíü

ðî óí³êàëüí³ âëàñòèâîñ

Êàðòîïëÿ òà ìóëüòèâ³òàì³íèÊàðòîïëÿ òà ìóëüòèâ³òàì³íè
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Íàñòîÿíêà äëÿ ï³äâèùåííÿ 
³ìóí³òåòó

Òàêà íàñòîÿíêà áóäå ãàðíîþ 
äëÿ ïðîô³ëàêòèêè ïðîñòóäíèõ 
çàõâîðþâàíü. Ïðèãîòóâàòè ¿¿ íå-
ñêëàäíî: ïðèáëèçíî 100 ãðàì³â 
ñâ³æîãî êîðåíÿ ³ìáèðó î÷èñò³òü 
â³ä øê³ðêè, íàòð³òü íà òåðòö³ 
³ çàëèéòå ñïèðòîì (500 ìë), äî-
äàéòå 50 ãðàì³â ìåäó. Äàéòå íà-
ñòîÿòèñÿ ïðîòÿãîì äâîõ òèæí³â 
ó òåïëîìó ì³ñö³, çð³äêà ïîòðó-
øóþ÷è. Ïðîö³ä³òü ³ ïèéòå ï³ñëÿ 
¿æ³ ïî ÷àéí³é ëîæö³. Ìîæíà äî-
äàòè â íàñòîÿíêó öåäðó ëèìîíà, 
ãðåéïôðóòà, ëàéìà.

Íó, à ÿêùî âñå-òàêè ï³äõî-
ïèëè çàñòóäó ÷è ãðèï, òî äî-
ïîìîæå øâèäêî âèë³êóâàòèñÿ 
³ìáèðíèé ÷àé.

²ìáèðíèé ÷àé
Äð³áíî ð³æåìî íåâåëèêèé 

øìàòî÷îê ³ìáèðó (àáî íàòè-
ðàºìî íà òåðòö³) â ÷àéíèê 
äëÿ çàâàðþâàííÿ, äîäàºìî 
÷àé (÷îðíèé àáî çåëåíèé), 
çàëèâàºìî îêðîïîì ³ íàñòî-
þºìî ê³ëüêà õâèëèí. Ïåðåä 
âæèâàííÿì ìîæíà äîäàòè 
â ÷àé   ñêèáî÷êó ëèìîíà ³ ìåä.

²ìáèðíå ðîçòèðàííÿ äëÿ 
ñóãëîá³â

Ïðè áîëÿõ ó ñóãëîáàõ 
äîïîìîæå ðîçòèðàííÿ ³ç 

ñàìîñò³éíî ïðèãîòîâëåíîãî 
³ìáèðíîãî ìàñëà. Äëÿ éîãî 
âèãîòîâëåííÿ íàòåðòèé êîð³íü 
ñâ³æîãî ³ìáèðó çàëèâàºìî íå-
âåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ ðîñëèííî-
ãî ìàñëà ³ äàºìî íàñòîÿòèñÿ 
ê³ëüêà òèæí³â ó òåìíîìó ì³ñ-
ö³. Ìîæíà â öþ ñóì³ø äîäàòè 
òðîõè ïðîïîë³ñó.

Êîìïðåñ ç ³ìáèðó
Ïðè áîëÿõ ó ñóãëîáàõ 

³ õðåáò³ ìîæíà âèêîðèñòàòè 
òàêèé êîìïðåñ: çì³øàòè 2 ÷àé-
í³ ëîæêè ³ìáèðó ³ ÷àéíó ëîæêó 
êóðêóìè ç ï³ä³ãð³òèì ðîñëèí-
íèì ìàñëîì, âèêëàñòè îòðèìà-
íó ñóì³ø íà ìàðëþ, ïîì³ñòèòè 
íà õâîðå ì³ñöå, çâåðõó ïðè-
êðèòè âîùåíèì ïàïåðîì, óòå-
ïëèòè ³ çàô³êñóâàòè êîìïðåñ.

Ìàñêà äëÿ ïîë³ïøåííÿ êî-
ëüîðó îáëè÷÷ÿ

Ñòîëîâó ëîæêó òåðòîãî ñâ³-
æîãî ³ìáèðó (àáî ÷àéíó ëîæ-
êó ïîðîøêó) çì³øóºìî ç îä-
í³ºþ ñòîëîâîþ ëîæêîþ á³ëî¿ 
ãëèíè ³ ñòîëîâîþ ëîæêîþ 
íàñòîþ ðîìàøêè. Íàíîñèìî 
íà øê³ðó îáëè÷÷ÿ, ÷åðåç 10 

Ïðîäîâæóºìî äðóêóâàòè ìàòåð³àëè 
ïðî ÷óäîä³éí³ âëàñòèâîñò³ ³ìáèðó. ÷óóóóäîä ä³éí³ âëâëàñà òèâîñò³ ³ì

³

²ìáèð²ìáèðÊàðòîïëÿ òà ìóëüòèâ³òàì³íè
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íà îáëè÷÷ÿ óëþáëåíèé æè-
âèëüíèé êðåì.

Ê³ëüê³ñòü ³ìáèðó â ö³é ìàñö³ 
ìîæíà âàð³þâàòè çàëåæíî â³ä 
ñòóïåíÿ ÷óòëèâîñò³ øê³ðè.

Àíòèöåëþë³òíèé ñêðàá
Äëÿ ïðèãîòóâàííÿ ñêðàáó 

çì³øóºìî ïîðîøîê ³ìáèðó 
(àáî ñâ³æèé òåðòèé ³ìáèð) 
ç îëèâêîâîþ îë³ºþ, äîäàºìî 
æìåíþ äð³áíî¿ ìîðñüêî¿ ñîë³ 
àáî êàâîâî¿ ãóù³ ³ ê³ëüêà êðà-
ïåëü åô³ðíîãî ìàñëà öèòðóñî-
âèõ àáî êîðèö³. Íàíîñèìî íà 
ïðîáëåìí³ ä³ëÿíêè øê³ðè ³ ìà-
ñàæóºìî ïðîòÿãîì 10 õâèëèí.

²ìáèðíà ìàñàæíà ñóì³ø
Çì³øóºìî 2–3 ÷àéí³ ëîæ-

êè ³ìáèðó â ïîðîøêó ç íàòó-
ðàëüíèì ðîñëèííèì ìàñëîì 
(ìàñëèíîâèì, êóíæóòíèì, 
ìèãäàëüíèì ÷è ïåðñèêî-
âèì), ïðèáëèçíî 150 ìë. 
Ïðèãîòîâëåíó ñóì³ø çàñòîñî-
âóºìî äëÿ ìàñàæó ïðîáëåì-
íèõ çîí ñòåãîí, æèâîòà ³ ñ³ä-
íèöü ïðîòÿãîì 7–10 õâèëèí. 
Ëåãêå ïå÷³ííÿ øê³ðè ñâ³ä÷èòü 
ïðî òå, ùî ³ìáèð ïî÷àâ ä³ÿòè, 
ÿêùî ïå÷³ííÿ äóæå ñèëüíå – 
çìèéòå ìàñàæíó ñóì³ø ç ò³ëà, 
øâèäøå çà âñå, êîíöåíòðàö³ÿ 
äëÿ âàøî¿ øê³ðè çàíàäòî âå-
ëèêà. Âèïðàâèòè öå íåñêëàä-
íî, äîäàéòå îë³¿ â ãîòîâó ìà-
ñàæíó ñóì³ø. Äëÿ äîñÿãíåííÿ 
ö³ëþùîãî åôåêòó ³ìáèðíèé 
ìàñàæ äîñèòü ïðîâîäèòè îäèí 
ðàç íà òèæäåíü.

²ìáèðíèé ìåä
Áåðåìî øìàòî÷îê ñâ³æîãî 

³ìáèðó (8–10 ñì), î÷èùàº-
ìî â³ä øê³ðî÷êè, íàòèðàºìî íà 
äóæå äð³áí³é òåðòö³, ñ³ê ç ðåøòè 
âîëîêîí âè÷àâëþºìî â êàø-
êó. Äîäàºìî êàøêó ç ìåëåíî-
ãî ³ìáèðó â 300–500 ìë ìåäó 
(çà ñìàêîì), ïåðåì³øóºìî, 
çáåð³ãàºìî â õîëîäèëüíèêó. 
Âèêîðèñòîâóºìî ÿê çàïàøí³ ë³-
êóâàëüí³ ëàñîù³, à òàêîæ ïðè çà-
ñòóäàõ ³ äëÿ ¿õíüî¿ ïðîô³ëàêòèêè.

Çàðàç íà ðèíêó ç’ÿâèëîñÿ 
äîñèòü áàãàòî êðåì³â, ëîñüéî-
í³â, ìèþ÷èõ çàñîá³â òà ³íøî¿ 
êîñìåòèêè äëÿ îáëè÷÷ÿ, ò³ëà 
³ âîëîññÿ, ÿêà ì³ñòèòü ³ìáèð, 
àëå ìîæíà çðîáèòè ³ìáèðíèé 
êðåì, ìàñêó àáî òîí³ê äëÿ îá-
ëè÷÷ÿ ñàìîñò³éíî. Ïîºäíóþ÷è 
³ìáèð ç ³íøèìè íàòóðàëüíèìè 
çàñîáàìè ³ îë³ÿìè, òàêèìè ÿê: 
ìåä, íàñòî¿ òðàâ ³ êâ³ò³â, ñ³ê 
ëèìîíà, ãðàíàòà àáî ëàéìà, 
êóíæóòíà îë³ÿ, îë³ÿ ìèãäà-
ëåâîãî ãîð³õà, çàðîäê³â ïøå-
íèö³, ðîæåâà îë³ÿ, åêñòðàêò 
àáðèêîñîâèõ ê³ñòî÷îê òîùî, 
ìè ìîæåìî äîñÿãòè äóæå õî-
ðîøîãî ðåçóëüòàòó.

² íàðåøò³, ³ìáèðíèé ÷àé 
ìàº äóæå ïðèºìíèé «ïîá³÷-
íèé åôåêò», â³í íå äàº íàêî-
ïè÷èòèñÿ çàéâèì ê³ëîãðàìàì 
çà äîâã³ çèìîâ³ ì³ñÿö³. ²ìáèð 
çäàòíèé «ðîçãàíÿòè» óïîâ³ëü-
íåíèé îáì³í ðå÷îâèí, òàê ùî 
â³í º ïåðåâ³ðåíèì ³ åôåêòèâ-
íèì çàñîáîì äëÿ ñõóäíåííÿ!

Ï³äãîòóâàâ 
Îëåêñàíäð ÃÎËÎÂÀÉ
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ëþäåé ëþ-

áëÿòü êàâóíè. 
Àëå çàïèòàºòå 
¿õ, çà ùî – ³ âè 
íàâðÿä îäåðæè-
òå âèðàçíó â³äïî-
â³äü. Ìè ëþáèìî êà-
âóíè ïðîñòî òàê! Îäí³ 
ëþäè ââàæàþòü êàâóí îòàêèì 
íåøê³äëèâèì «íàïîºì» – áàãà-
òî âîäè é ñìàêó, àëå ìàëî êî-
ðèñò³. Âèÿâëÿºòüñÿ, öå íå òàê. 
Êàâóíè ìàþòü ïðîñòî-òàêè ïðè-
ãîëîìøëèâ³ ë³êóâàëüí³ âëàñòè-
âîñò³. ²íø³ ïîáîþþòüñÿ, ùî â êà-
âóíàõ áàãàòî í³òðàò³â. Àëå é öå 
íå â³äïîâ³äàº ä³éñíîñò³. ßêùî 
ïîð³âíþâàòè öþ ñîëîäêó ÿãîäó 
ç ³íøèìè îâî÷àìè é ôðóêòàìè, 
òî êàâóí ïåðåáóâàº â äåñÿòö³ 
«íàé÷èñò³øèõ», òîáòî íàéìåíø 
õ³ì³÷íî çàáðóäíåíèõ ³ç óñ³õ 
íåîðãàí³÷íî âèðîùåíèõ ïëîä³â. 
×èì ö³ííèé êàâóí? Îñê³ëüêè 
êàâóí ä³éñíî ñêëàäàºòüñÿ ³ç 
âîäè (92%) ³ êë³òêîâèíè, òî â³í 
íèçüêîêàëîð³éíèé (ïðèáëèçíî 
25–30 êàëîð³é íà 100 ã), àëå 
äîñèòü ñèòíèé, ùî ñàìå ïî ñîá³ 
âæå º êîðèñíèì äëÿ áàãàòüîõ 
ëþäåé, ÿê³ ïðàãíóòü ñõóäíó-
òè àáî âåñòè çäîðîâèé ñïîñ³á 
æèòòÿ. Ìàëî õòî çíàº, ùî öÿ 
ñìà÷íà ÿãîäà - ùå é â³äì³ííå 
äæåðåëî â³òàì³íó Ñ, îäíîãî 
ç îñíîâíèõ ³ íàéá³ëüø ïîòóæíèõ 

àíòèîêñèäàíò³â. 
Ó êàâóí³ äîñèòü 
áàãàòî é áåòà-êà-
ðîòèíó – â³òàì³-
íó À, ùî êîðèñíî 

äëÿ çîðó é ïðîô³-
ëàêòèêè ãëàóêîìè. 

Êîìá³íàö³ÿ â³òàì³í³â 
À ³ Ñ äóæå âäàëà, îñê³ëü-

êè, ÿê íåäàâíî ç’ÿñóâàëè â÷åí³, 
ïðèéìàííÿ ï³äâèùåíèõ äîç êîì-
á³íàö³¿ öèõ â³òàì³í³â ìàº âëàñòè-
â³ñòü çàïîá³ãàòè îíêîëîã³÷íèì 
³ ñåðöåâî-ñóäèííèì çàõâîðþ-
âàííÿì, ïîëåãøóâàòè àòàêè àð-
òðèòó é àñòìè. 

Ùå îäèí âèä íóòð³ºíò³â, ÿêèé 
âè íàâðÿä î÷³êóâàëè çóñòð³òè 
â êàâóí³, – öå â³òàì³íè ãðóïè 
Â, îñîáëèâî B1 (ò³àì³í) ³ B6 
(ï³ðèäîêñèí). Ò³àì³í ïîòð³á-
íèé îðãàí³çìó äëÿ ï³äòðèìêè 
ïåðåäà÷³ íåðâîâèõ ³ åëåêòðî-
ë³òè÷íèõ ñèãíàë³â. Ï³ðèäîêñèí 
íåîáõ³äíèé äëÿ ôóíêö³îíóâàí-
íÿ åíçèì³â, òîáòî ïåðåòâîðåííÿ 
¿æ³ â êë³òèííó åíåðã³þ. Äåô³öèò 
öèõ â³òàì³í³â çóñòð³÷àºòüñÿ äóæå 
÷àñòî, à îò íàäëèøîê – ïðàê-
òè÷íî í³êîëè.

×åðâîíèé êîë³ð ì’ÿêîò³ êàâó-
íà ñâ³ä÷èòü ïðî âèñîêèé âì³ñò 
ó íüîìó ë³êîï³íà – àíòèîêñè-
äàíòó, â³äîìîãî ñâî¿ìè âëàñ-
òèâîñòÿìè ì³í³ì³çóâàòè ðèçèê 
çàõâîðþâàííÿ íà ðàê. Êð³ì 
êàâóíà, òàêèì âèñîêèì âì³ñòîì 

ÊàâóíèÊàâóíè
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î ë³êîï³íà ìîæóòü ïîõâàñòàòè-
ñÿ ò³ëüêè ïîì³äîðè. Ó ñïèñêó 
«ïåðåìîã» ë³êîï³íà – ðàê ãðó-
äåé, ïðîñòàòè, ëåãåí³â, åíäîìå-
òð³ÿ, êèøå÷íèêà, ³ öåé ñïèñîê 
ìîæíà ïðîäîâæóâàòè. Ùî ùå 
º â êàâóí³? Íàïðèêëàä, äîñòà-
òîê ì³íåðàë³â – îñîáëèâî êà-
ë³þ é ìàãí³þ. Êàë³é ðåãóëþº 
ðîáîòó ñåðöÿ, íèðîê ³ ìîçêó, 
ðÿòóº îðãàí³çì â³ä çàéâî¿ ð³äè-
íè é äîïîìàãàº â ïðîô³ëàêòèö³ 
ïîÿâè êàìåí³â ó ñå÷îâîìó ì³õó-
ð³. Ìàãí³é âçàãàë³ «êîðîëü» óñ³õ 
ì³íåðàë³â: â³í áåðå ó÷àñòü ó 300 
âèäàõ êë³òèííèõ ìåòàáîë³÷íèõ 
ïðîöåñ³â. Òèì ÷àñîì äåô³öèò 
ìàãí³þ äóæå ðîçïîâñþäæåíèé, 
îñê³ëüêè ïðè÷èíîþ öüîãî º òå, 
ùî á³ëüø³ñòü îâî÷³â ³ ôðóêò³â 
âèðîùóºòüñÿ íà âèñíàæåíèõ 
´ðóíòàõ. Ñèìïòîìàìè äåô³öèòó 
ìàãí³þ º äðàò³âëèâ³ñòü, áåçñî-
ííÿ, ì’ÿçîâ³ ñóäîìè, ï³ñëÿ ÷îãî 
íåäàëåêî äî ñåðöåâèõ íàïàä³â 
³ ³íøèõ ñåðéîçíèõ çàõâîðþâàíü. 
Àíòèîêñèäàíòè, ïðèñóòí³ â êàâó-
íîâîìó ñîö³, çì³öíþþòü ³ìóííó 
ñèñòåìó îðãàí³çìó é íàâ³òü ðå-
ãóëþþòü ð³âåíü öóêðó â êðîâ³. 
Ç îñòàíí³õ íîâèí: êàâóí çäàòíèé 
çíèæóâàòè àðòåð³àëüíèé òèñê. 
Ó õîä³ äîñë³äæåíü, ïðèñâÿ÷åíèõ 
öüîìó ïèòàííþ, áóëî âèÿâëåíî, 
ùî ó âñ³õ ó÷àñíèê³â ï³ñëÿ òðè-
âàëîãî âæèâàííÿ â ¿æó êàâóíà 
çíèæóâàâñÿ òèñê ³ ïîë³ïøóâàëà-
ñÿ ïðîõ³äí³ñòü ñóäèí. 

Çã³äíî ç äîñë³äæåííÿì, ïðî-
âåäåíèì â³äîìèì àìåðèêàí-
ñüêèì æóðíàëîì, ïðèñâÿ÷åíèì 
ïðîáëåìàì ã³ïåðòîí³¿, êàâóí 

ì³ñòèòü ó ñîá³ íàéáàãàòøå ïðè-
ðîäíå äæåðåëî L-Öèòðóë³í. 
Îïòèìàëüíà ùîäåííà äîçà 
L-Öèòðóë³íà – â³ä 2 äî 4 ãðàì³â. 
Öÿ äîçà ì³ñòèòüñÿ ïðèáëèçíî 
â 1 êã êàâóíîâî¿ ì’ÿêîò³. Àëå íå 
ò³ëüêè ö³ àì³íîêèñëîòè ñïðèÿ-
þòü íîðìàë³çàö³¿ àðòåð³àëüíîãî 
òèñêó. Çàâäÿêè âèñîêîìó âì³ñòó 
êàë³þ, êàâóí âèâîäèòü ³ç îðãà-
í³çìó çàéâó ñ³ëü, ÿêà ñïðèÿº 
ã³ïåðòîí³¿. Òàêèì ÷èíîì, êàâó-
íè º â³äì³ííèìè íàòóðàëüíèìè 
ë³êàìè ïðè ïî÷àòêîâèõ ñòàä³ÿõ 
ã³ïåðòîí³¿.

×èì ùå ïðèâàáëþº êàâóí? 
Éîãî ìîæíà äîâãî çáåð³ãà-
òè â ö³ëîìó âèãëÿä³ áåç âòðàòè 
íèì ïîæèâíèõ ³ ë³êóâàëüíèõ 
âëàñòèâîñòåé. Äëÿ öüîãî êðàùå 
çáåð³ãàòè íåíàäð³çàíèé êàâóí 
ïðè ê³ìíàòí³é òåìïåðàòóð³, à íå 
â õîëîäèëüíèêó. Ðîçð³çàíèé êà-
âóí òåæ ïðåêðàñíî çáåðåæå âñ³ 
ñâî¿ âëàñòèâîñò³, àëå âæå â õî-
ëîäèëüíèêó ïðîòÿãîì 2–3 äí³â. 

Êàâóí ïîðÿä ç ³íøèìè ïðî-
äóêòàìè, áàãàòèìè íà ë³êîï³í, 
ìàº ïðèðîäí³ ïðîòèçàïàëüí³ 
âëàñòèâîñò³ é ìîæå íàâ³òü êîì-
ïåíñóâàòè øêîäó, íàíåñåíó îð-
ãàí³çìó ñîíÿ÷íèì âèïðîì³íþ-
âàííÿì. Ìîæëèâî, ùå é òîìó 
òàê ïðèºìíî ç’¿ñòè ïðîõîëîäíèé 
ñîêîâèòèé øìàòî÷îê êàâóíà 
â æàðêèé ñîíÿ÷íèé äåíü. Òàê 
ùî ïîñòàðàéòåñÿ çà ÷àñ êàâóíî-
âîãî ñåçîíó çàïàñòèñÿ âñ³ìà ö³-
ëþùèìè ðå÷îâèíàìè, ùî ïåðå-
áóâàþòü ó öèõ ïðèðîäíèõ ë³êàõ.

Ï³äãîòóâàëà 
Âàëåíòèíà ØÀÏÎÂÀË
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Ìîðîçíèì òðàâíåâèì âå÷î-
ðîì ÿ ïðîòèñíóâñÿ â îïî-

ëîíêó é ïîðèíóâ ó Ï³âí³÷íèé 
Ëüîäîâèòèé îêåàí. Õîëîä òàê 
ð³çêî îáïàëèâ îáëè÷÷ÿ é ïî-
êðèòó íåîïðåíîâèì êàïòóðîì 
ãîëîâó, ùî äî ãîðëà ï³äêîòèâ 
êëóáîê. Ïîä³¿ â³äáóâàëèñÿ ï³â-
äåíí³øå ïðîòîêè Ëàíêàñòåð, 
ó áåðåã³â Áàôô³íîâî¿ Çåìë³, 
â àðêòè÷í³é çîí³ Êàíàäè. 
Òåìïåðàòóðà ìîðñüêî¿ âîäè íå 
ïåðåâèùóâàëà ì³íóñ 1,6 ãðà-
äóñà – òîáòî çîâñ³ì òðîõè 
íå äîõîäèëî äî â³äì³òêè çà-
ìåðçàííÿ (ì³íóñ 2 ãðàäóñè). 

ß ñòèñ çóáàìè ìóíäøòóê ðåãó-
ëÿòîðà, áîðþ÷èñü ³ç íóäîòîþ.

Íåçàáàðîì ïîäèõ âèð³âíÿâ-
ñÿ, õîëîä ïåðåñòàâ çäàâàòè-
ñÿ òàêèì ïàëþ÷èì ³ ÿ ïîïëèâ 
íàçóñòð³÷ òåìðÿâ³. Ó ÿêèéñü 
ìîìåíò ÿ ãëÿíóâ íà ë³ä íàä³ 
ìíîþ, î÷³êóþ÷è ïîáà÷èòè 
çâè÷àéíó äëÿ ðàííüî¿ âåñíè 
êàðòèíó – áëàêèòíóâàòó áåç-
æèòòºâó çàâ³ñó. Îäíàê íà ëüî-
äó âèäí³ëèñÿ çåëåí³ é ðóä³ 
ïëÿìè. Êð³ì òîãî, â³í ðóõàâ-
ñÿ! ß çàìðóæèâñÿ, à ïîò³ì ïå-
ðåâ³ðèâ ãëèáèíó çàíóðåííÿ. 
Ïîòð³áíî áóëî ïåðåêîíàòèñÿ, 

Øàíîâíèé ÷èòà÷ó! Òâî¿é óâàç³ ïðîïîíóºòüñÿ íåâåëè÷êà 
ðîçïîâ³äü Ïîëà Í³êëåíà, â³äîìîãî êàíàäñüêîãî ìàíäð³â-
íèêà ³ ôîòîãðàôà. Ïðîòÿãîì ÷îòèðüîõ ðîê³â â³í ïðàöþâàâ 
á³îëîãîì, ïîêè íå çðîçóì³â, ùî ì³ã áè çðîáèòè äëÿ ïðè-
ðîäè íàáàãàòî á³ëüøå, ñòàâøè ¿¿ ôîòîêîðåñïîíäåíòîì. 
Ó ñâî¿é ðîçïîâ³ä³ â³í ïîðóøóº ïèòàííÿ âïëèâó ãëîáàëüíî-
ãî ïîòåïë³ííÿ íà ëüîäîâèé ïîêðèâ Àðêòèêè?



«Ëàâðà»,«Ëàâðà»,
²âàí ¯æàêåâè÷²âàí ¯æàêåâè÷

«Àñêîëüäîâà ìîãèëà»,«Àñêîëüäîâà ìîãèëà»,
²âàí ¯æàêåâè÷²âàí ¯æàêåâè÷

Ïîë Í²ÊËÅÍÏîë Í²ÊËÅÍ

Ïîë Í²ÊËÅÍÏîë Í²ÊËÅÍ



Всеукраїнський конкурс дитячого малюнка «Екологічна казка»

«Кримський олень», 
Аміра КАУД

«Дятел строкатий»,
Назар СОЛОНИЧНИЙ

«Імператорський пінгвін»,
Сергій ВІСИЧ

«Дружна сімейка», 
Антон БАБЕНКО

«Вовк», 
Вікторія ЧЕКАРАМІТ

«Перев’язка звичайна», 
Анастасія ГУТОРОВА



34

Ï
À
Ð
Î
Ñ
Ò
Î
Ê

Å
êî

ë
î
ã³
ÿ ùî â ìåíå íå ïî÷àëîñÿ çàïà-

ìîðî÷åííÿ: äëÿ âîäîëàçà, ùî 
ïðàöþº îäèí ï³ä øàðîì ëüîäó 
òîâùèíîþ ìàéæå â ìåòð, öå 
ñìåðòåëüíî íåáåçïå÷íî. Àëå 
îòóò ÿ çðîçóì³â: ðóõàâñÿ çî-
âñ³ì íå ë³ä! Íàä³ ìíîþ êîëè-
õàëàñÿ ãóñòà õìàðà, óòâîðåíà 
ìàëþñ³íüêèìè ðà÷êàìè-àìô³-
ïîäàìè. Âîíè ïî¿äàëè ô³òî-
ïëàíêòîí, ùî ðîñòå íà íèæí³é 
ïîâåðõí³ êðèæàíîãî ïîêðèâó 
ïî âåñí³, êîëè â Àðêòèêó âåð-
òàºòüñÿ ñîíöå. ß ñïîñòåð³ãàâ 
îñíîâó åêîñèñòåìè – íèæ÷³ 
ôîðìè, ùî æèâóòü ï³ä ëüî-
äîì, â³ä ÿêèõ çàëåæèòü ³ñ-
íóâàííÿ âñ³õ ³íøèõ òâàðèí, 
âêëþ÷àþ÷è á³ëèõ âåäìåä³â, 
êèò³â, òþëåí³â.

Óñå æèòòÿ ÿ ïðîâ³â ó êàíàä-
ñüê³é Àðêòèö³, ôîòîãðàôóþ÷è 
ñóâîðó ïðèðîäó öüîãî êðàþ. 
Êîëè ÿ ò³ëüêè ïî÷èíàâ ïðà-
öþâàòè, ë³ä íà ïîâåðõí³ îêå-
àíó çäàâàâñÿ íåïîðóøíèì: â³í 
çáåð³ãàâñÿ íàâ³òü ó íàéòåïë³ø³ 
ì³ñÿö³ ë³òà. Êðèæàíèé ïîêðèâ 
íå ïðîñòî ÷àñòèíà ïåéçàæó. Öå 
ùå é ñêëàäîâà á³îëîã³÷íîãî 
ñåðåäîâèùà. Ïîëÿðí³ âåäìåä³ 
áðîäÿòü ïî ëüîäó é ïîëþþòü 
íà íüîìó ö³ëèé ð³ê, à îñîáëèâî 
àêòèâíî – íàâåñí³. Ëàñòîíîã³ 
â³äïî÷èâàþòü íà ëüîäó é òóò 
æå îáçàâîäÿòüñÿ ïîòîìñòâîì. 
Âåëè÷åçí³ ãðåíëàíäñüê³ êèòè 
ïðèïëèâàþòü ñþäè ïîä³áíî 
ôëîòèë³ÿì ï³äâîäíèõ ÷îâ-
í³â ³ ëàñóþòü àìô³ïîäàìè òà 
¿õ ðîäè÷àìè – ðà÷êàìè-ñ³-
íî¿äàìè. Á³ëóõè é íàðâàëè 

ïåðåñë³äóþòü àðêòè÷íó òð³ñ-
êó, ÿêà õîâàºòüñÿ â êàâåðíàõ 
ó òîâù³ ëüîäó. Àðêòèêó ïðî-
ñòî íåìîæëèâî óÿâèòè áåç 
êðèæàíîãî ïîêðèâó.

Àëå çà îñòàíí³ äåñÿòü ðî-
ê³â ñèòóàö³ÿ çì³íèëàñÿ. Ë³ä íà 
îáîõ ïîëþñàõ òàíå ç³ ñòðà-
õàþ÷îþ øâèäê³ñòþ. ßêùî 
ãëîáàëüíå ïîòåïë³ííÿ é äàë³ 
áóäå éòè òàêèìè òåìïàìè, ìè 
çðåøòîþ ïîáà÷èìî Àðêòèêó, 
â³ëüíó â³ä ëüîäó – ïðèíàéìí³ 
â ë³òí³ ïåð³îäè. Äåÿê³ â÷åí³ 
ââàæàþòü, ùî ìåíøå í³æ çà 
ñòîð³÷÷ÿ öå ìîæå ïðèçâåñòè 
äî âèìèðàííÿ áàãàòüîõ á³îëî-
ã³÷íèõ âèä³â, ó òîìó ÷èñë³ á³-
ëîãî âåäìåäÿ. Ãîëîäíà ñìåðòü 
çàãðîæóº é ãðåíëàíäñüêèì êè-
òàì, çàíåñåíèì ó Ì³æíàðîäíó 
×åðâîíó êíèãó. Öå îäèí ³ç 
íàéòðèâîæí³øèõ ïðîãíîç³â, 
ÿêèé ìåí³ äîâîäèëîñÿ ÷óòè.

Ñâ³òëèíè, ÿê³ ÿ ïðàãíó ïîêà-
çàòè, áóëè çðîáëåí³ ïðîòÿãîì 
äåñÿòè ðîê³â (äèâ. íà âêëàä-
ö³). Íà öèõ çí³ìêàõ – ïîêè ùå 
ïîâíèé æèòòÿ ñâ³ò Àðêòèêè. 
Àëå ÿ òàêîæ ñïðîáóâàâ ïå-
ðåäàòè äóìêó, ÿêà ç íåñïîä³-
âàíîþ ÿñí³ñòþ ïðèéøëà ìåí³ 
â ãîëîâó â òîé òðàâíåâèé âå÷³ð, 
êîëè ÿ äèâèâñÿ íà ðóõ àìô³-
ïîä ³ ÷óâ êëàöàííÿ êèò³â, ùî 
ï³äïëèâàþòü: ÿêùî òåìïåðàòó-
ðà é äàë³ áóäå ï³äâèùóâàòèñÿ, 
ë³ä çíèêíå. À ðàçîì ç íèì – 
óñ³ ìåøêàíö³ öüîãî ñâ³òó. Àäæå 
Àðêòèêà áåç ëüîäó – îäíàêî-
âî, ùî ñàä áåç çåìë³. 

Ïîë Í²ÊËÅÍ
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Áàãàòî ç íàñ òåïåð ïðîñòî 
íå óÿâëÿº ñîá³, ÿê ìîæíà 

ñï³ëêóâàòèñÿ, øóêàòè ïîòð³á-
íó ³íôîðìàö³þ òà ïðàöþâàòè 
áåç êëàâ³àòóðè ç ìèøêîþ ï³ä 
ðóêàìè é äèñïëåºì ïåðåä î÷è-
ìà. Áàãàòî ãîäèí ìè ïðîâîäè-
ìî, íàïðóæåíî âäèâëÿþ÷èñü 
ó ìîí³òîð, à ïîò³ì âèðóøàºìî 
äîäîìó, ùîá äëÿ ñâîãî çàäî-
âîëåííÿ ïîãóëÿòè ïðîñòîðà-
ìè ²íòåðíåòó àáî ïîäèâèòèñÿ 
ô³ëüì. Çà äàíèìè ñòàòèñòèêè, 
ñåðåäí³é ÷àñ, ÿêèé ïðàö³âíèê 
³íòåëåêòóàëüíî¿ ïðàö³ ïðîâî-
äèòü çà êîìï’þòåðîì, ó ðîç-
âèíåíèõ êðà¿íàõ äîñÿãàº 12 
ãîäèí íà äåíü.

Öå íåïðèïóñòèìî áàãàòî. 
Íåçâàæàþ÷è íà óäàâàíó â³ä-
ñóòí³ñòü ô³çè÷íî¿ íàïðóãè, 
îðãàí³çì ï³ääàºòüñÿ êîëî-
ñàëüíèì íàâàíòàæåííÿì, íà-
ñë³äêè â³ä ÿêèõ, äî òîãî æ, 
ìàþòü âëàñòèâ³ñòü íàêîïè-
÷óâàòèñÿ. Ñòðàæäàº âñå: ç³ð, 

îïîðíî-ðóõîâèé àïàðàò, íå-
ðâîâà ñèñòåìà, ïñèõ³êà.

Ïàòîëîã³÷í³ ïðîöåñè, ùî 
â³äáóâàþòüñÿ â îðãàí³çì³, íà 
ïî÷àòêîâèõ ñòàä³ÿõ ìîæóòü 
áóòè íå äóæå ïîì³òí³, àëå îä-
íîãî ðàçó îáîâ’ÿçêîâî íàñòà-
íå ìîìåíò, êîëè âîíè çàÿâëÿòü 
ïðî ñåáå. Ç ÷àñ³â Ã³ïïîêðàòà 
â³äîìî, ùî õâîðîáó ïðîñò³øå 
ïîïåðåäèòè, í³æ ë³êóâàòè.

ßê çìåíøèòè ðèçèê çàõâî-
ðþâàííÿ, ÿêùî íàâ÷àëüíà ÷è 
ïðîôåñ³éíà ä³ÿëüí³ñòü íåìè-
íó÷å ïðèêîâóº âàñ äî äèñïëåÿ 
ÏÊ? Ñïðîáóºìî ðîç³áðàòèñÿ. 
Ðîçãëÿíåìî âïëèâ òðèâàëî¿ 
ðîáîòè çà êîìï’þòåðîì íà 
ð³çí³ ñèñòåìè îðãàí³çìó.

Ç³ð. Çà äîïîìîãîþ î÷åé ìè 
ç÷èòóºìî ³íôîðìàö³þ ç äèñ-
ïëåÿ êîìï’þòåðà; öåé ïðîöåñ 
â³äáóâàºòüñÿ ïðàêòè÷íî áåçïå-
ðåðâíî ïðîòÿãîì óñüîãî ÷àñó 
ñï³ëêóâàííÿ ç íèì. Ïîñò³éíå òà 
òðèâàëå íàâàíòàæåííÿ íà ç³ð 
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ÿ âèêëèêàº ñèíäðîì, ÿêèé ñòàâ 

â³äîìèì ó ìåäèöèí³ ÿê «ñèí-
äðîì êîìï’þòåðíîãî çîðó». 
ßê³ æ ïàòîëîã³÷í³ ïðîöåñè â³í 
âèêëèêàº?
Ïðîöåñ ïåðøèé – çíå-
âîäíåííÿ. 

Êîíöåíòðóþ÷èñü íà ³íôîð-
ìàö³¿, ùî â³äîáðàæàºòüñÿ íà 
ìîí³òîð³, ìè ïðîñòî çàáóâàº-
ìî êë³ïàòè! Êë³ïàííÿ – âàæ-
ëèâèé ô³ç³îëîã³÷íèé ïðîöåñ; 
ó ìîìåíò, êîëè â³êî ñêîâçàº 
ïî î÷íîìó ÿáëóêó, â³äáóâàºòü-
ñÿ éîãî çâîëîæåííÿ ³ çìèâàí-
íÿ ç éîãî ïîâåðõí³ ïèëîâèõ 
ì³êðî÷àñòèíîê.

Êîëè ìè ïåðåñòàºìî êë³ïà-
òè, ïîâåðõíÿ ðîã³âêè ïî÷èíàº 
ï³äñèõàòè, à ïèëîâ³ ÷àñòèíêè 
ïîñèëþþòü ðîçäðàòóâàííÿ. 
Êð³ì òîãî, ïðè êîíöåíòðàö³¿ 
óâàãè ìè ìèìîâîë³ ðîçïëþ-
ùóºìî î÷³ øèðøå, í³æ çàçâè-
÷àé, òèì ñàìèì çá³ëüøóþ÷è 
ïëîùó âèïàðîâóâàííÿ âîëî-
ãè. Ðåçóëüòàò – ð³ç³ â î÷àõ, 
ñâ³òëîáîÿçíü, îñëàáëåííÿ 
çàõèñíèõ ôóíêö³é î÷åé, ï³ä-
âèùåííÿ ðèçèêó âèíèêíåííÿ 
êîí’þíêòèâ³òó.
Ïðîöåñ äðóãèé – ïîðóøåí-
íÿ àêîìîäàö³¿.

Àêîìîäàö³ÿ – öå çäàòí³ñòü 
êðèøòàëèêà çì³íþâàòè ñâîþ 
ôîðìó, ùî çàáåçïå÷óº ôî-
êóñóâàííÿ íà ïðåäìåòàõ, ÿê³ 
çíàõîäÿòüñÿ íà ð³çí³é â³äñòàí³ 
â³ä ëþäèíè.

Ó ïðîöåñ³ ðîáîòè â³äñòàíü 
â³ä î÷åé äî äèñïëåÿ ìàéæå 
íå çì³íþºòüñÿ ³ ç³íèöÿ äîâãèé 

÷àñ çíàõîäèòüñÿ â îäíîìó 
³ òîìó æ ïîëîæåíí³; ì’ÿçè 
ïðàöþþòü ëèøå íà «äð³á-
íå ï³äñòðîþâàííÿ» ð³çêîñò³. 
Òðèâàëà îäíîìàí³òí³ñòü ó ðî-
áîò³ àêîìîäàö³¿ ì’ÿç³â ïðè-
çâîäèòü äî ¿õíüî¿ äèñôóíê-
ö³¿; ¿õíÿ çäàòí³ñòü çì³íþâàòè 
ôîðìó ç³íèö³ ñëàáøàº, ïðè-
çâîäÿ÷è äî êîðîòêîçîðîñò³ 
àáî äàëåêîçîðîñò³ (çàëåæíî 
â³ä â³äñòàí³ ì³æ î÷èìà ³ ìî-
í³òîðîì). ßêùî ó âàñ º ïðî-
áëåìè ç àêîìîäàö³ºþ, äîâãå 
ñï³ëêóâàííÿ ç äèñïëåºì ëåãêî 
ìîæå ïðèçâåñòè äî ¿õíüîãî 
çá³ëüøåííÿ.

Âàðòî òàêîæ çàóâàæèòè, 
ùî êîíöåíòðàö³ÿ óâàãè íà ³í-
ôîðìàö³¿, ÿêà â³äîáðàæàºòü-
ñÿ, çìóøóº ì’ÿçè êðèøòàëèêà 
áåçïåðåðâíî âèêîíóâàòè çãà-
äàíó âèùå ðîáîòó, ùî ïðè-
çâîäèòü äî ¿õíüîãî ñòîìëåííÿ 
³ íàñòóïíî¿ ïàòîëîã³¿.

Ïðîöåñ òðåò³é – «âèãî-
ðàííÿ» ñ³òê³âêè. Íàéá³ëüø 
ÿñêðàâî âèðàæåíèé öåé 
ïðîöåñ ó òèõ, õòî ïîñò³éíî 
áàãàòî ïðàöþº ç òåêñòîì. 
Çîáðàæåííÿ íà ìîí³òîð³ 
â òàêîìó ðåæèì³ ðîáîòè çì³-
íþºòüñÿ äóæå ð³äêî, ³ ÷àñ-
òèíà ñâ³òëî÷óòëèâèõ êë³òèí 
ñ³òê³âêè – ïàëè÷îê (rods) 
³ êîëáî÷îê (cones), ïîñò³é-
íî îòðèìóº íåçì³ííèé õàðàê-
òåð çàñâ³÷åííÿ. Ö³ êë³òèíè, 
ÿê³ îäåðæóþòü îäíîð³äíå òà 
³íòåíñèâíå çàñâ³÷åííÿ ïðî-
òÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó, ñòîì-
ëþþòüñÿ, ³ åôåêòèâí³ñòü 
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ÿâ³äíîâëåííÿ ï³ãìåíò³â – ôî-

òîïñèí³â (ÿê³ ðîçêëàäàþòüñÿ 
ï³ä ä³ºþ ñâ³òëà, ôîðìóþ÷è 
íåéðîõ³ì³÷íó â³äïîâ³äü ñ³ò-
ê³âêè íà îñâ³òëåííÿ), ïàäàº.

Ðåçóëüòàò – çíèæåííÿ ñèëè 
çîðó, îñëàáëåííÿ çäàòíîñò³ 
áà÷èòè â òåìíèé ÷àñ äîáè.

Ùî ðîáèòè? Ïåðøèé ³ íàé-
ãîëîâí³øèé ìåòîä áîðîòüáè ³ç 
«ñèíäðîìîì êîìï’þòåðíîãî 
çîðó» – â³äïî÷èíîê! 
Äîñë³äæåííÿ ïîêàçàëè, ùî 
êîæí³ 30–40 õâèëèí ðîáîòè 
áàæàíî ðîáèòè êîðîòê³ ïàóçè, 
ï³ä ÷àñ ÿêèõ âèêîíóâàòè íàé-
ïðîñò³ø³ âïðàâè.

Âïðàâà 1 — «Áëèæ÷å-
äàë³»: öþ âïðàâó êðàùå ïðî-
âîäèòè á³ëÿ â³êíà. Ïî ÷åðç³ 
ôîêóñóéòå ïîãëÿä íà áëèçü-
êîìó ïðåäìåò³ (íàïðèêëàä, 
âëàñíîìó ïàëüö³) ³ â³ääàëå-
íîìó. Ïîñòàðàéòåñÿ ðîçòàøó-
âàòè ïàëåöü òàê, ùîá â³í çíà-
õîäèâñÿ ìàéæå íà îäí³é ë³í³¿ 
ç â³ääàëåíèì ïðåäìåòîì.

Âïðàâà 2 – «Ïîâîäèìî 
î÷èìà»: äèâèìîñÿ ïðÿìî ïå-
ðåä ñîáîþ. Ïîò³ì ðîáèìî 
ê³ëüêà ðóõ³â î÷íèìè ÿáëóêàìè 
«íàë³âî – âíèç – ïðàâîðó÷ 
– âíèç – ïðàâîðó÷». Ïîò³ì – 
ñåð³ÿ àíàëîã³÷íèõ ðóõ³â òóäè-
ñþäè ïî âåðõí³é äóç³.

Âïðàâà 3 – «Çàæìóðþ-
âàííÿ»: ê³ëüêà ðàç³â ïîñï³ëü 
ì³öíî çàïëþùóºìî î÷³.

Ï³ä ÷àñ âïðàâ ìè ôàêòè÷-
íî ðîçìèíàºìî àêîìîäàö³é-
í³ ³ îêîðóõîâ³ ì’ÿçè, à òàêîæ 
ñòèìóëþºìî êðîâîïîñòà-
÷àííÿ î÷åé, ñïðèÿºìî íîð-
ìàë³çàö³¿ âíóòð³øíüîî÷íîãî 
òèñêó. Ñïðîáóéòå, ³ âè ïîáà-
÷èòå, ÿê ñòîìëåí³ î÷³ â³ä÷óþòü 
ñåáå êðàùå.

Íå çàáóâàéìî òàêîæ ³ ïðî 
êë³ïàííÿ. Íåïîãàíèì íàãàäó-
âàííÿì ìîæå ñòàòè íàë³ïëå-
íèé íà ìîí³òîð ïàï³ðåöü ³ç çà-
êëèêîì: «Êë³ïàé!».

Âàæëèâèì ìîìåíòîì òàêîæ 
º ïðàâèëüíå ðîçòàøóâàííÿ ìî-
í³òîðà ùîäî î÷åé: â³äñòàíü íå 
ìåíøå 50 ñì, êóò ì³æ ë³í³ºþ 
ïîãëÿäó, ñïðÿìîâàíîãî â éîãî 
öåíòð ³ ïåðïåíäèêóëÿðîì ó ò³é 
æå òî÷ö³, ïîâèíåí ñòàíîâèòè 
áëèçüêî 35°.

Âàðòî ïàì’ÿòàòè ³ ïðî ïðà-
âèëüíå îñâ³òëåííÿ. Âîíî íå 
ïîâèííî áóòè çàíàäòî ÿñêðà-
âèì, àëå é ó òåìðÿâ³ ïðàöþ-
âàòè íå âàðòî. Ïðè ïëàíóâàí-
í³ ðîáî÷îãî ì³ñöÿ ñë³ä ìàòè 
íà óâàç³ ðîçòàøóâàííÿ äæå-
ðåë ñâ³òëà, âðàõîâóþ÷è â³-
êíà: íà ìîí³òîð³ íå ïîâèííî 
áóòè â³äáëèñê³â ³ ñòîðîííüî¿ 
çàñâ³òêè.

Ï³äãîòóâàâ 
Âàñèëü ÊÎÐÎÁÊÎ

(äàë³ áóäå)

Rod – ïàëè÷êà, ñâ³òëî÷óòëèâà êë³òèíà, ùî â³äïîâ³äàº çà ÷îðíî-á³ëèé ç³ð;
Cone – êîëáî÷êà, ñâ³òëî÷óòëèâà êë³òèíà, ùî â³äïîâ³äàº çà êîëüîðîâèé ç³ðó.
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Ç äàâí³õ ÷àñ³â 
òèáåòñüê³ ö³-

ëèòåë³ âñòàíî-
âèëè, ùî, êð³ì 
äîáîâîãî ðèò-
ìó âñüîãî îð-
ãàí³çìó, â êîæ-
íîãî îðãàíà 
º ùå é ñâ³é ðîç-
êëàä. ßêùî óçãî-
äèòè ðåæèì õàð-
÷óâàííÿ ç ðîçêëàäîì 
ðîá³ò òðàâíîãî òðàêòó, òî 
¿æà ïîâí³ñòþ çàñâî¿òüñÿ, ìåíøå 
ðå÷îâèí â³äêëàäåòüñÿ â ï³äøê³ð-
íèé æèð, îðãàí³çì øâèäøå çâ³ëü-
íèòüñÿ â³ä øëàê³â, òîáòî ïðèéíÿòà 
¿æà ïî-ñïðàâæíüîìó áóäå êîðèñ-
íà. Òîìó ñïðîáóºìî ðîçãëÿíóòè 
äîáîâèé ðèòì îðãàí³â òðàâëåííÿ. 
Ïåðåôðàçîâóþ÷è óëþáëåíîãî 
ìóëüòÿøíîãî ãåðîÿ Â³íí³-Ïóõà, 
ìîæíà ñêàçàòè:  «Ãîëîâíå – ï³ä-
êð³ïèòèñÿ â÷àñíî».

Îòæå, ïî÷íåìî ç³ ñí³äàíêó. 
ßêùî âè âñòàºòå ðàíî, òî âæå 

ãîäèí â 6–7 ìîæíà â³ä÷óòè ãî-
ëîä. Àëå òðåáà çíàòè, ùî â öåé 
÷àñ àðòåð³àëüíèé òèñê çàâæäè 
ï³äâèùóºòüñÿ ³ ÷àøêà êàâè àáî 
ì³öíîãî ÷àþ ìîæå ò³ëüêè íàøêî-
äèòè íàâ³òü ã³ïîòîí³êàì. À îñü 
8–9 ãîäèí – íàéñïðèÿòëèâ³øèé 
÷àñ äëÿ ÷àøå÷êè êàâè. Âçàãàë³ 
íå ìîæíà ïèòè êàâó çðàíêó 
â 6–7 ãîäèí ³ â 19–20 ãîäèí âå-
÷îðà. Ó ðåøòó ÷àñó ïèéòå éîãî íà 
çäîðîâ’ÿ! Ç 7 äî 9 ãîäèíè ðàíêó 

øëóíêîâèé ñ³ê âè-
ä³ëÿºòüñÿ äóæå 
â ìàëèõ ê³ëü-
êîñòÿõ, ïðîäóê-
òè, ùî ì³ñòÿòü 
á³ëêè é æèðè, 
ïðàêòè÷íî íå 
ïåðåâàðþþòüñÿ. 
Òîìó ëþáèòåë³ 

ñèòíèõ ñí³äàíê³â 
ðèçèêóþòü ïîñò³é-

íî â³ä÷óâàòè âàæê³ñòü 
ó øëóíêó. Íàéêðàùå äî÷å-

êàòèñÿ 10 ãîäèíè, êîëè øëóíîê 
ïîâí³ñòþ ïðîêèíåòüñÿ ³ íàñòàíå 
÷àñ îñíîâíî¿ òðàïåçè. Ìîæíà 
¿ñòè íàéâàæ÷ó ¿æó. Ç 10 äî 12 ãî-
äèíè ìîæíà ç’¿äàòè òàêèé îá’ºì 
¿æ³, ÿêèé ìîæíà ïîð³âíÿòè ç îá³-
äîì. ² íàéêðàùå ÷àñ îá³äó ïåðå-
íåñòè íà ö³ ãîäèíè, áî øëóíîê 
ó öåé ÷àñ ìàêñèìàëüíî àêòèâíèé. 
Òàêîæ àêòèâóºòüñÿ é ï³äøëóíêî-
âà çàëîçà.  

Ç 15 äî 17 ãîäèíè â àêòèâíó 
ôàçó âñòóïàº òîíêèé êèøå÷íèê, 
âñìîêòóþ÷è âñ³ ïîæèâí³ ðå÷î-
âèíè. Âèÿâëÿºòüñÿ, òðàäèö³éíèé 
îá³äí³é ÷àñ àáñîëþòíî íå â³äïî-
â³äàº âíóòð³øíüîìó ðîçêëàäó îð-
ãàí³çìó. Òîìó ç 13 äî 16 ãîäèíè 
äîáðå ïîãîëîäóâàòè – ó öåé ÷àñ 
îðãàí³çì ïåðåáóâàº íà ì³í³ìóì³ 
àêòèâíîñò³. 

Äî 16–17 ãîäèíè íàñ çíîâó 
ïî÷èíàº òåðçàòè ãîëîä. Ó êðîâ³ 
äî öüîãî ÷àñó íàêîïè÷óþòüñÿ áà-
ãàòî ïðîäóêò³â á³ëêîâîãî îáì³íó, 

Á³îëîã³÷íèé ÷àñÁ³îëîã³÷íèé ÷àñ
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ÿòîêñè÷í³ ðå÷îâèíè. Òîìó äîáðå 

âèïèòè ïîá³ëüøå ð³äèíè: ÷àþ, 
êîìïîòó, ñîêó òîùî, íåäàðåìíî 
æ â àíãë³éö³â ³ñíóº òðàäèö³ÿ – 
ïèòè ÷àé î 17 ãîäèí³. Êðàùîìó 
âèâåäåííþ øëàê³â ñïðèÿþòü 
ôðóêòè – ç’¿æòå â öåé ÷àñ ÿêèé-
íåáóäü ôðóêò. Äîáðå çàñâîÿòüñÿ 
ç’¿äåí³ íà ïîëóäåíîê äåñåðòè, 
âèï³÷êà, ñîëîäêå, à òàêîæ êàø³ 
é ìàêàðîíè. 

Âå÷åðÿòè íàéêðàùå î 20 ãî-
äèí³, íåçâàæàþ÷è íà ïðèïèñàííÿ 
ìîäíèõ ä³ºò ï³ñëÿ øîñòî¿ íå ¿ñòè. 
Ãîëîâíå, ùî ¿ñòè. Íà âå÷åðþ ãàð-
í³ êèñëîìîëî÷í³ ïðîäóêòè, áóäü-
ÿê³ ñàëàòè àáî îâî÷³, ãîð³õè, à òà-
êîæ ðîñëèííà îë³ÿ ³ âåðøêîâå 
ìàñëî.    

Äî 1 ãîäèíè íî÷³ àêòèâ³çóºòü-
ñÿ æîâ÷íèé ì³õóð ³ ðÿñíà æîâ÷ 
ïåðåâàðèòü óñ³ æèðè. Ïå÷³íêà äî-
ñÿãàº àêòèâíîñò³ äî 3–5 ãîäèíè 
íî÷³ é óñï³øíî ïåðåðîáëÿº òîê-
ñèíè, ùî íàêîïè÷èëèñÿ â êðîâ³ 
çà äåíü.  

Ï³ñëÿ 21 ãîäèíè íå ¿ìî – 
îðãàí³çìó ïîðà íà ñïî÷èíîê. 
Äîòðèìóþ÷èñü òàêîãî ðîçïîðÿä-
êó ïðèéîìó  ¿æ³, âè çíà÷íî ïî-
ë³ïøèòå ñâîº çäîðîâ’ÿ, âàì íå 
äîâåäåòüñÿ ïîçàïëàíîâî â³äâ³äó-
âàòè ìåäè÷í³ óñòàíîâè. Â³äó÷³òüñÿ 
â³ä çâè÷êè ïîïèòè ÷àéêó íà í³÷, 
íèðêè â öåé ÷àñ ïðàöþþòü ñëàá-
êî, ³ âðàíö³ ìîæíà ïðîêèíóòèñÿ 
ç ïîì’ÿòèì íàáðÿêëèì îáëè÷÷ÿì.

Ï³äãîòóâàâ Ðîìàí ×ÀÐÈÉ

Öèáóëÿ íàêîïè÷óº áàêòåð³¿, öå 
äîáðå äëÿ çàïîá³ãàííÿ çà-

ñòóäè é  îçíîáó, àëå, ìîæ-
ëèâî, ç ò³º¿ æ ïðè÷èíè 
êðàùå íå âæèâàòè â ¿æó 
öèáóëþ,  ÿêà áóëà íà-
ð³çàíà, çàëèøåíà íà 
ÿêèéñü ÷àñ ³ çàçíàëà  
âïëèâó öèõ æå áàêòåð³é. 
Öèáóëÿ, ùî çàëèøèëàñÿ, 
ìîæå áóòè îòðóéíîþ!  

Âèÿâëÿºòüñÿ, öèáóëÿ – öå âåëè-
÷åçíèé ìàãí³ò äëÿ áàêòåð³é, ³ îñî-
áëèâî ñèðà  öèáóëÿ. Í³êîëè íå 
òðåáà çáåð³ãàòè ÷àñòèíó íàð³çàíî¿ 
öèáóë³ í³ â ÿêîìó âèãëÿä³ é íàâ³òü 
ó õîëîäèëüíèêó. (Çâåðí³òü óâà-
ãó, ùî ÷àñòî âàì ïðîïîíóþòü 
ñàíäâ³÷³  ³ç ñîñèñêîþ é öèáóëåþ 
– öÿ öèáóëÿ íåáåçïå÷íà). ßêùî 

âè áåðåòå öèáóëþ, ùî çàëèøè-
ëàñü, ³ ï³ääàºòå ¿¿ òåïëîâ³é  îá-

ðîáö³ òðèâàëèé ÷àñ, âîíà ìîæå 
áóòè ¿ñò³âíîþ, àëå, ÿêùî âè 
áåðåòå  ñèðó öèáóëþ, ùî 
ïðîëåæàëà ÿêèéñü ÷àñ, âè 
øóêàºòå íåïðèºìíîñòåé.  

Í³êîëè íå òðåáà ãîäó-
âàòè ñîáàê öèáóëåþ. ¯õí³é 

êèøå÷íèê íå ìîæå ïåðåâàðè-
òè éîãî.  

Ìàéòå íà óâàç³, ùî íåáåçïå÷íî 
âèêîðèñòîâóâàòè íàð³çàíó öèáóëþ 
äëÿ ãîòóâàííÿ ¿æ³ íàñòóïíîãî äíÿ, 
âîíà ñòàº îòðóéíîþ íàâ³òü  ï³ñ-
ëÿ îäí³º¿ íî÷³, òàê ÿê àêóìóëþº 
áàêòåð³¿, ÿê³ ìîæóòü ïðèçâåñòè 
äî  ³íôåêö³¿ é íàâ³òü òîêñè÷íîãî 
îòðóºííÿ! 

Ìàðòèí ÅÑÒÅÐ



40

Ï
À
Ð
Î
Ñ
Ò
Î
Ê

Ê
î
ð
è
ñí

î

Àáðèêîñè. Äî 
ñêëàäó àáðèêîñ³â 
âõîäèòü áåòà-êà-
ðîòèí, ÿêèé íå 
äàº â³ëüíèì ðà-
äèêàëàì àêòèâ-
íî ðóéíóâàòè 
âíóòð³øí³ ñòðóê-
òóðè îðãàí³çìó, 
à òàêîæ º êîðèñ-
íèì äëÿ î÷åé. Â îð-
ãàí³çì³ áåòà-êàðîòèí 
ïåðåòâîðþºòüñÿ ó â³òàì³í 
À, ÿêèé çàïîá³ãàº ðîçâèòêó äå-
ÿêèõ âèä³â ðàêó, îñîáëèâî ðàêó 
øê³ðè. Îäèí ïë³ä ì³ñòèòü 17 êà-
ëîð³é, 1 ãðàì âóãëåâîä³â ³ íå ì³ñ-
òèòü æèð³â. Ïîðàäà: íàìàãàéòåñÿ 
êóïóâàòè àáðèêîñè, ïîêè âîíè ùå 
òâåðä³. ßê ò³ëüêè àáðèêîñè ñòàþòü 
ì’ÿêèìè, âîíè ïî÷èíàþòü âòðà÷à-
òè ïîæèâí³ ðå÷îâèíè. 

Àâîêàäî. Îëå¿íîâà êèñëîòà, 
íåíàñè÷åí³ æèðè, ùî âõîäÿòü 
äî ñêëàäó ôðóêòà, çíèæóþòü ð³-
âåíü õîëåñòåðèíó é çá³ëüøóþòü 
ê³ëüê³ñòü ë³ïîïðîòå¿í³â âèñîêî¿ 
ù³ëüíîñò³; ïëîäè àâîêàäî ì³ñòÿòü 
âèñîêó ê³ëüê³ñòü êë³òêîâèíè (âóã-
ëåâîä³â). Îäèí øìàòî÷îê ì³ñòèòü 
81 êàëîð³þ, 8 ãðàì³â æèð³â ³ 3 ãðà-
ìè âóãëåâîä³â. Ïîðàäà: ñïðîáóéòå 
çàì³íèòè ìàéîíåç ó áóòåðáðîäàõ 
äåê³ëüêîìà øìàòî÷êàìè àâîêàäî. 

Ìàëèíà. Ìàëèíà áàãàòà íà 
êèñëîòó Åëëàäæèê, ÿêà äîïîìà-
ãàº çóïèíèòè ð³ñò ðàêîâèõ êë³òîê. 
ßãîäè òàêîæ ì³ñòÿòü â³òàì³í Ñ, 

ÿêèé çíèæóº ð³âåíü õî-
ëåñòåðèíó â îðãàí³çì³ 
é çìåíøóº éìîâ³ð-
í³ñòü ñåðöåâî-ñó-
äèííèõ çàõâîðþ-
âàíü. Ìàëèíà ìàº 
âåëèêó ê³ëüê³ñòü 
êë³òêîâèíè.

Ìàíãî. Ïë³ä 
ìàíãî ñåðåäí³õ ðîç-

ì³ð³â ì³ñòèòü 57 ìã â³-
òàì³íó Ñ, ùî ñòàíîâèòü 

ïðèáëèçíî íåîáõ³äíó äåííó 
íîðìó ñïîæèâàííÿ ëþäèíîþ. Öåé 
àíòèîêñèäàíò äîïîìàãàº çàïîá³ã-
òè àðòðèòó ³ ñïðèÿº çàãîºííþ ðàí, 
çì³öíþº ³ìóííó ñèñòåìó. Îäèí 
ïë³ä ìàíãî ì³ñòèòü 135 êàëîð³é, 
1 ãðàì æèð³â ³ 4 ãðàìè âóãëåâî-
ä³â. Ïîðàäà: çð³çóéòå é ïîäàâàéòå 
äî ñòîëó ïëîäè ðàçîì ³ç çåëåíèì 
ëèñòÿì. Ó öüîìó âèïàäêó âàø 
ñàëàò ìàòèìå âèøóêàíèé ³ íåïî-
âòîðíèé ñìàê. 

Ìóñêóñíà äèíÿ. Â³òàì³í 
Ñ (117 ìã ì³ñòèòüñÿ â ïîëîâè-
í³ äèí³, ùî ñòàíîâèòü ïîäâ³éíó 
ðåêîìåíäîâàíó äåííó íîðìó) 
³ áåòà-êàðîòèí – îäí³ ³ç íàé-
ñèëüí³øèõ àíòèîêñèäàíò³â, ÿê³ 
äîïîìàãàþòü çàõèñòèòè êë³òèíè 
â³ä ïîøêîäæåííÿ, ïîâ’ÿçàíîãî 
ç ï³äâèùåíîþ àêòèâí³ñòþ â³ëüíèõ 
ðàäèêàë³â. Ï³âäèí³ ì³ñòèòü 853 ìã 
êàë³þ. Êàë³é çíèæóº êðîâ’ÿíèé 
òèñê. Ïîëîâèíà äèí³ ì³ñòèòü 97 
êàëîð³é, 1 ãðàì æèð³â ³ 2 ãðàìè 
âóãëåâîä³â. 

Àáðèêîñè Äî ÿêèé çíèæóº ð³âåíü õî-

Íàéêîðèñí³ø³ Íàéêîðèñí³ø³ ïðèðîäí³ ïðîïðèðîäí³ ïðîäóêòèäóêòè
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áîðîòèñÿ ç ³íôåêö³ÿìè, ùî ëî-
êàë³çóþòüñÿ â ñå÷îâîìó ì³õóð³, 
ïåðåøêîäæàþ÷è ðîñòó áàêòåð³é. 
Íå ì³ñòèòü æèð³â ³ âóãëåâîä³â. 
Ïîðàäà: êóïóéòå 100-â³äñîòêîâèé 
êîíöåíòðàò ñîêó ³ äîäàâàéòå éîãî 
ó âîäó áåç öóêðó. 

Òîìàò. Ë³êîï³í, îäèí ³ç íàé-
ñèëüí³øèõ êàðîòèíî¿ä³â, ì³ñòèòü-
ñÿ â òîìàòàõ. Â³í ä³º ÿê àíòèîêñè-
äàíò. Äîñë³äæåííÿ ïîêàçóþòü, ùî 
ïîì³äîðè çìåíøóþòü ðèçèê çàõâî-
ðþâàíü ñå÷îâîãî ì³õóðà, øëóíêà, 
à òàêîæ çíèæóþòü â³ðîã³äí³ñòü 
ðîçâèòêó ðàêó òîâñòî¿ êèøêè íà 
50 â³äñîòê³â, ÿêùî âæèâàòè òîìàò 
ùîäíÿ. Ïîì³äîð ì³ñòèòü 26 êàëî-
ð³é, 1 ãðàì âóãëåâîä³â. Íå ì³ñòèòü 
æèð³â. Ïîðàäà: äîäàâàéòå îëèâ-
êîâó îë³þ äî ïîì³äîð³â – ë³êîï³í 
êðàùå çàñâîþºòüñÿ ç íåâåëèêîþ 
ê³ëüê³ñòþ æèð³â. 

Ðîäçèíêè. Ö³ ìàëåíüê³ ïåðëè-
íè – ãîëîâíå äæåðåëî çàë³çà, ùî 
äîïîìàãàº ïåðåíîñèòè êèñåíü äî 
òêàíèí. Íå ì³ñòÿòü æèð³â. Ïîðàäà: 
äîäàâàéòå ùîðàçó âðàíö³ ðîäçèí-
êè ó â³âñÿíó êàøó àáî â çëàêîâ³. 

²íæèð. ²íæèð º ãàðíèì äæå-
ðåëîì êàë³þ ³ âóãëåâîä³â, òàêîæ 
â³í ì³ñòèòü â³òàì³í B6, ÿêèé â³ä-
ïîâ³äàº çà âèðîáíèöòâî ñåðîòî-
í³íó – «ãîðìîíà çàäîâîëåííÿ», 
çíèæóº âì³ñò õîëåñòåðèíó. Îäíà 
³íæèðèíà ì³ñòèòü 37–48 êàëîð³é, 
2 ãðàìè âóãëåâîä³â, 0 æèð³â. 

Ëèìîí. Ì³ñòèòü ó ñîá³ ëèìî-
íåí ³ â³òàì³í C, ùî äîïîìàãàº 
çàïîá³ãòè ðàêó. Ì³ñòèòü äóæå 
ìàëî êàëîð³é ³ íå ì³ñòèòü æèð³â 
òà âóãëåâîä³â. Ïîðàäà: äîäàâàéòå 

ëèìîííèé ñ³ê ó ñàëàò, áîáè ³ îâî÷³ 
äëÿ àðîìàòó. 

Öèáóëÿ. Öèáóëÿ áàãàòà íà 
îäèí ³ç íàéñèëüí³øèõ ôëàâîíî¿ä³â 
– Quercetin. Äîñë³äæåííÿ ïîêàçó-
þòü, ùî öèáóëÿ çìåíøóº éìîâ³ð-
í³ñòü ðîçâèòêó ðàêó. Ïîðàäà: ïîð³-
çàíà öèáóëÿ äîïîìîæå ï³äâèùèòè 
âì³ñò ïîæèâíèõ ðå÷îâèí. ßêùî âè 
íå õî÷åòå ïëàêàòè, ïîñìàæòå ¿¿ 
íà îëèâêîâ³é îë³¿. Ìîæåòå ïîäàòè 
ç ðèñîì àáî ³íøèìè îâî÷àìè. 

Àðòèøîêè. Ö³ íåçâè÷àéí³ íà 
ïåðøèé ïîãëÿä îâî÷³ ì³ñòÿòü ÷è-
ìàëó ê³ëüê³ñòü ñèë³ìàðèíó – àí-
òèîêñèäàíòó, ÿêèé çíèæóº ðèçèê 
çàõâîðþâàííÿ íà ðàê øê³ðè, êë³ò-
êîâèíà êîíòðîëþº ð³âåíü õîëåñ-
òåðèíó â êðîâ³. Îäèí àðòèøîê 
ñåðåäíüîãî ðîçì³ðó ì³ñòèòü 60 
êàëîð³é, 7 ãðàì³â âóãëåâîä³â ³ çî-
âñ³ì íå ì³ñòèòü æèð³â. Ïîðàäà: 
âàð³òü àðòèøîê íà ïàðó ïðîòÿãîì 
30–40 õâèëèí. Äîäàéòå çâåðõó 
ñâ³æîâè÷àâëåíèé ëèìîííèé ñ³ê. 

²ìáèð. ²ìáèð ìîæå äîïîìîã-
òè çìåíøèòè íóäîòó. ×àéíà ëîæ-
êà ñâ³æîãî ³ìáèðó ì³ñòèòü îäíó 
êàëîð³þ, 0 æèð³â, 0 êë³òêîâè-
íè. Î÷èñò³òü æîðñòêó êîðè÷íåâó 
øê³ðêó, íàð³æòå ñêèáî÷êàìè ³ ïî-
ñìàæòå â êèïëÿ÷³é îë³¿. 

Áðîêîë³. Áðîêîë³ òàêîæ ìàº 
âåëèêó ê³ëüê³ñòü â³òàì³íó Ñ ³ áå-
òà-êàðîòèí. Äîäàéòå ñ³ê ñâ³æîãî 
ëèìîíà äëÿ ñìàêó. 

Øïèíàò. Ëàòå¿í ³ çèêñàí-
òèí – êàðîòèíî¿äè, ÿê³ ïîïåðåä-
æàþòü äèñòðîô³þ ñ³òê³âêè, ÿêà 
º ãîëîâíîþ ïðè÷èíîþ ñë³ïîòè 
â ñòàðå÷îìó â³ö³. Äî òîãî æ, öå 
äæåðåëî ìîëîäîñò³ äîïîìîæå 
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ñòàð³ííÿ. Ïîðàäà: äîäàâàéòå ëèñ-
òè øïèíàòó äî âñ³õ ñòðàâ ðàçîì 
ç íåâåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ îëèâêîâî¿ 
îë³¿ ³ ÷àñíèêó.  

Ñ³ìåéñòâî ãàðáóçîâèõ. 
Ãàðáóçîâ³ çèìîâîãî çáîðó ìà-
þòü âåëè÷åçíó ê³ëüê³ñòü â³òàì³íó 
Ñ ³ áåòà-êàðîòèí, ùî äîïîìà-
ãàº çàõèñòèòè îðãàí³çì â³ä ðàêó. 
Ïîðàäà: ä³ñòàíüòå ¿ñò³âíó ñåðöå-
âèíó ³ âèï³êàéòå ¿¿, ïîêè âîíà íå 
ñòàíå ì’ÿêîþ. Ïîñèïòå êîðèöåþ. 

×àñíèê. Ñ³ðêà, ùî âõîäèòü 
äî ñêëàäó ïðîäóêòó ³ ïðèäàº 
éîìó ñïåöèô³÷íî ãîñòðèé àðîìàò, 
çìåíøóº ê³ëüê³ñòü øê³äëèâîãî õî-
ëåñòåðèíó, çíèæóº êðîâ’ÿíèé òèñê 
³ ðèçèê ðàêó øëóíêà é òîâñòî¿ 
êèøêè. Îäíà ãîë³âêà ÷àñíèêó ì³ñ-
òèòü ó ñîá³ 4 êàëîð³¿ é ïðè öüîìó 
çîâñ³ì íå ì³ñòèòü æèðó é âóãëå-
âîä³â. Ïîðàäà: ñïðîáóéòå çâàðèòè 
ãîë³âêó ÷àñíèêó ïðîòÿãîì 15–20 
õâèëèí äî ðîçì’ÿêøåííÿ, à ï³ñëÿ 
íàìàæòå ÷àñíèêîâó ìàñó íà õë³á 
ÿê ìàñëî.  

Ïøåíè÷íèé çàðîäîê. Ñòîëîâà 
ëîæêà ïðèáëèçíî ì³ñòèòü 7% ùî-
äåííî íåîáõ³äíî¿ ê³ëüêîñò³ ìàãí³þ, 
ÿêèé çàïîá³ãàº ïîÿâàì ì’ÿçîâèõ 
ñïàçì³â. Ïøåíèöÿ òàêîæ º äæåðå-
ëîì â³òàì³íó Å. Â îäí³é ñòîëîâ³é 
ëîæö³ ì³ñòèòüñÿ 27 êàëîð³é, 1 ãðàì 
âóãëåâîä³â ³ æèð³â. Äîäàâàéòå ïøå-
íèöþ â éîãóðò ³ äî ôðóêò³â.  

Àðàõ³ñ. Äîñë³äæåííÿ ïîêàçó-
þòü, ùî àðàõ³ñ (çåìëÿíèé ãîð³õ) 
³ ³íø³ âèäè ãîð³õ³â (ÿê³ ì³ñòÿòü 
ò³ëüêè íåíàñè÷åí³ æèðè) ìîæóòü 
çíèæóâàòè ðèçèê çàõâîðþâàííÿ 
ñåðöÿ íà 20 â³äñîòê³â. Òðèäöÿòü 

ãðàì³â àðàõ³ñó ì³ñòèòü 166 êà-
ëîð³é, 17 ãðàì³â æèð³â ³ 2 ãðàìè 
êë³òêîâèíè.

Éîãóðò. Éîãóðò ìàº íèçüêèé 
âì³ñò æèð³â. Áàêòåð³¿ â àêòèâí³é 
êóëüòóð³ éîãóðòó äîïîìàãàþòü çà-
ïîá³ãòè ð³çíèì çàõâîðþâàííÿì; 
êàëüö³é çì³öíþº ñêåëåò. 

Çíåæèðåíå ìîëîêî. 
Ðèáîôëàâ³í (â³òàì³í B) ïîòð³áåí 
äëÿ ãàðíîãî çîðó ³ ðàçîì ç â³òàì³-
íîì À ìîæå äîïîìîãòè çàïîá³ãòè 
åêçåì³ òà àëåðã³¿.

Äàðóíêè ìîðÿ: ðàêîïîä³áí³ 
(ìîëþñêè, ì³ä³¿). Â³òàì³í B12, çà-
ë³çî, ìàãí³é ³ êàë³é ïîòð³áí³, ùîá 
ï³äòðèìóâàòè ôóíêö³¿ íåðâ³â ³ ðî-
çóìîâ³ çä³áíîñò³. Ñòî ãðàì³â ðàêî-
ïîä³áíèõ ì³ñòÿòü 126–146 êàëî-
ð³é, 2–4 ãðàìè æèð³â ³ íå ì³ñòÿòü 
êë³òêîâèíó.

Ëîñîñåâ³. Ðèáè õîëîäíèõ 
âîä, òàê³ ÿê: ëîñîñü, ìàêðåëü 
³ òóíåöü – º ãîëîâíèì äæåðåëîì 
îìåãà-3 æèðíèõ êèñëîò, ÿê³ äî-
ïîìàãàþòü çìåíøèòè ðèçèê çà-
õâîðþâàííÿ ñåðöÿ. Äåâ’ÿíîñòî 
ãðàì³â ëîñîñåâèõ ì³ñòÿòü 127 êà-
ëîð³é, 4 ãðàìè æèð³â ³ íå ì³ñòÿòü 
êë³òêîâèíó. 

Êðàáîâ³. Ãîëîâíå äæåðåëî 
â³òàì³íó B12 ³ öèíêó. Äåâ’ÿíîñòî 
ãðàì³â êðàáîâèõ ì³ñòÿòü 84 êà-
ëîð³¿, 1 ãðàì æèð³â ³ íå ì³ñòÿòü 
êë³òêîâèíó. Êðàá ó ñóø³ çàçâè÷àé 
ðîáëÿòü ³ç ðèáè; êóï³òü çàì³ñòü 
öüîãî êîíñåðâîâàíèé ³ çðîá³òü 
âëàñí³ ïèðîãè ³ç êðàáà. 

Çà ìàòåð³àëàìè 
zen-dao.blogspot.com
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 Ïðèêëàäàéòå ìîá³ëüíèé òåëå-
ôîí äî ë³âîãî âóõà. 

 Íå êîðèñòóéòåñÿ ìîá³ëüíèì òå-
ëåôîíîì, ÿêùî çàðÿäêà ïîêàçóº 
ò³ëüêè îäèí ïîä³ë, òîìó ùî â öüî-
ìó âèïàäêó ð³âåíü ðàä³àö³¿ â³ä òå-
ëåôîíó âèùå â 1000 ðàç³â. 

 Íå ïåðåáóâàéòå ïîáëèçó çà-
ðÿäíèõ ïðèñòðî¿â ìîá³ëüíèõ òå-
ëåôîí³â. 

 Íå ïèéòå êàâó á³ëüøå 1 ðàçó 
íà äîáó. 

 Íå çàïèâàéòå ë³êè õîëîä-
íîþ âîäîþ. 

 Íå ¿æòå ï³ñëÿ 6 ãîäèíè âå÷îðà. 

 Ì³í³ìàëüíî âæèâàéòå 
æèðíó ¿æó. 

 Ïèéòå á³ëüøå âîäè âðàíö³ 
³ òðîõè ìåíøå ââå÷åð³. 

 Êðàùèé ÷àñ äëÿ ñíó – ç 10 
âå÷îðà äî 6 ðàíêó. 

 Íå ïðèéìàéòå â³äðàçó ãîðèçîí-
òàëüíå ïîëîæåííÿ ïåðåä ñíîì, 
ÿêùî âè âèïèëè ë³êè. 

 Ïèéòå âîäó íà ãîëîäíèé 
øëóíîê. 

 Ï³ñëÿ ñí³äàíêó, îá³äó àáî âå÷å-
ð³ í³÷îãî íå ïèéòå é íå ¿æòå ïðî-
òÿãîì 2 ãîäèí. 

 Õîëîäíà âîäà çíèæóº çàñâî-
þâàííÿ ¿æ³, òàê ÿê ñïðèÿº çà-
ãóùåííþ æèð³â. ²íàêøå êàæó÷è, 
æèðè â ðîçð³äæåíîìó ñòàí³ øâèä-
øå âçàºìîä³þòü ç êèñíåì ³ êðà-
ùå çàñâîþþòüñÿ êèøå÷íèêîì. 
Â³äïîâ³äíî, æèðè íå â³äêëàäàþòü-
ñÿ ï³ä øê³ðîþ.

Áåðåæ³òü ñâîº çäîðîâ’ÿ

Äîñë³äíèêè ç Óí³âåðñèòåòó 
Íîòð-Äàì ïðîòÿãîì 2,5 ì³-

ñÿö³â ñïîñòåð³ãàëè çà äâîìà ãðó-
ïàìè ëþäåé, âèâ÷àþ÷è âïëèâ 
áðåõí³ íà ¿õíº æèòòÿ. Ó÷àñíèêàì 
ïåðøî¿ ãðóïè ðåêîìåíäóâàëîñÿ 
çì³íèòè ñâîþ ïîâåä³íêó, òîáòî 
íå áðåõàòè, äðóãà ãðóïà ïðîäî-
âæóâàëà ïðèòðèìóâàòèñü ñâî¿õ 
ñòàðèõ çâè÷îê: ì’ÿêî êàæó÷è, íå 
çàâæäè ãîâîðèòè ïðàâäó.

² âèÿâèëîñÿ, ùî âæå ÷åðåç 
òèæäåíü ëþäè, ÿê³ ïî÷àëè ãî-
âîðèòè ïðàâäó, ñòàëè ïî÷óâàòè 
ñåáå êðàùå, ê³ëüê³ñòü ñêàðã íà 
çäîðîâ’ÿ â³äðàçó çìåíøèëà-
ñÿ âòðîº.

Ó÷àñíèêè äîñë³äæåííÿ, ÿê³ 
õî÷à á ÷àñòêîâî ïîçáóëèñÿ 

íåïðàâäè ó ñâîºìó æèòò³, ïî÷àëè 
ð³äøå ñòðàæäàòè â³ä íóäüãè, òðè-
âîæíîñò³, ó íèõ çíèê àáî çìåí-
øèâñÿ ãîëîâíèé á³ëü, ð³äøå ñòà-
ëè òóðáóâàòè ïðîáëåìè ç ãîðëîì.

Íà äóìêó â÷åíèõ, áðåõíÿ âè-
ñíàæóº ëþäèíó, ïîçáàâëÿº ¿¿ 
åíåðã³¿. Êð³ì òîãî, íå ñë³ä ³ã-
íîðóâàòè ìîðàëüí³ ñòðàæäàííÿ 
ó âèãëÿä³ ïðîâèíè, ÿê³ çàçíàº 
ëþäèíà. Óñå öå íåìèíó÷å ïîçíà-
÷àºòüñÿ íà ñòàí³ çäîðîâ’ÿ.

Ïîäóìàéòå, ÷è ìàº ñåíñ 
áðåõàòè, ùîá ïîò³ì ïîçáóòèñÿ 
çäîðîâ’ÿ? ßê íàøà áðåõíÿ ìîæå 
ïîçíà÷èòèñü íà ïî÷óòòÿõ íàøèõ 
ðîäè÷³â, çíàéîìèõ, äðóç³â?

Çà ìàòåð³àëàìè ïðåñè

Ãîâîðèòè ïðàâäó – êîðèñíî äëÿ çäîðîâ’ÿ
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Ó êîæíî¿ ëþäèíè º ñâ³é ðå-
öåïò çäîðîâ’ÿ. Õòîñü â³ä-

ðàçó ïî÷èíàº âæèâàòè ë³êè, 
â³ä÷óâøè ëåãêå íåçäóæàííÿ, 
à õòîñü ë³êóºòüñÿ íàðîäíèìè 
çàñîáàìè. 

Çã³äíî ç äàíèìè ñòàòèñòèêè, 
â Óêðà¿í³ êîæåí îñ³ííüî-çèìîâèé 
ñåçîí çàñòóäó ÷è ãðèï ïåðåíî-
ñÿòü áëèçüêî ì³ëüéîíà ëþäåé. 

Íà çàñòóäó õâîð³þòü íå ò³ëü-
êè â Óêðà¿í³. ×õàþòü, êàøëÿþòü 
³ áîðþòüñÿ ç íåæèòòþ ãðîìàäÿíè 
âñüîãî ñâ³òó. Îäíàê ó êîæíîãî 
íàðîäó º ñâî¿ óí³êàëüí³ çàñî-
áè áîðîòüáè ³ç ö³ºþ íåäóãîþ. 
Äàâàéòå ç íèìè ïîçíàéîìèìîñÿ.

Îòæå, áîðîòüáà ç çàñòóäîþ. 

Ïî-êîðåéñüêèÏî-êîðåéñüêè
Çàñòóäèâøèñü, êîðåºöü çàâà-

ðþº ñîá³ ãàðÿ÷èé ÷àé ç êîðåíåì 
³ìáèðó, ÿêèé ïåðåøêîäæàº ïðî-
íèêíåííþ ³íôåêö³¿ â îðãàí³çì. 
Ùîá ïðèãîòóâàòè ³ìáèðíèé íà-
ï³é, àáî åë³êñèð çäîðîâ’ÿ  ïî-
êîðåéñüêè, íà îäíó âåëèêó ÷àøêó 
çíàäîáëÿòüñÿ ÷îòèðè ãîðîøèíè 
÷îðíîãî ïåðöþ, ÷îòèðè çåðíÿòêà 
êàðäàìîíó, òðè ãâîçäè÷êè, ³ìáèð 
³ êîðèöÿ çà ñìàêîì.

Ïîäð³áíþºìî ïðÿíîù³ â êà-
âîìîëö³. Ïîò³ì íàëèâàºìî â åìà-
ëüîâàíó êàñòðóëþ 300 ìë ëåäâå 

òåïëî¿ âîäè, êëàäåìî ñïåö³¿, äî-
âîäèìî äî êèï³ííÿ é âàðèìî íà 
ñëàáêîìó âîãí³ ùå õâèëèí 20. 
Â ê³íö³ ìîæíà äîäàòè äð³á-
êó ÷îðíîãî ÷àþ, òðîõè ìîëîêà 
³ ÷àéíó ëîæêó ìåäó. Âñå, åë³êñèð 
çäîðîâ’ÿ ïî-êîðåéñüêè ãîòîâèé.

Ïî-ÿïîíñüêèÏî-ÿïîíñüêè
ßïîíåöü, ùî â³ä÷óâ íåçäóæàí-

íÿ, çàêóòóºòüñÿ òåïë³øå ³ âèïèâàº 
ê³ëüêà ÷àøîê ãàðÿ÷îãî çåëåíîãî 
÷àþ: â öüîìó ö³ëþùîìó íàïî¿ 
ì³ñòÿòüñÿ êàòåõ³íè, ùî ìàþòü 
ïðîòèâ³ðóñíó àêòèâí³ñòü.

Ïî-³çðà¿ëüñüêèÏî-³çðà¿ëüñüêè
Çã³äíî ç³ ñòàòèñòèêîþ, â îñ³í-

í³ òà çèìîâ³ ì³ñÿö³ â³ä çàñòóä 
ñòðàæäàº áëèçüêî 40% æèòåë³â 
²çðà¿ëþ. Ùî æ ðîáëÿòü ºâðå¿ 
ïðè çàñòóä³? Âîíè ï’þòü ãàðÿ-
÷èé êóðÿ÷èé áóëüéîí. Çàâäÿêè 
òîìó, ùî â³í ì³ñòèòü àì³íîêèñëî-
òó – öèñòå¿í – çìåíøóºòüñÿ âè-
ä³ëåííÿ ñëèçó, à ïàðà çâîëîæóº 
ïîðîæíèíó íîñà, çí³ìàº íàáðÿê 
ñëèçîâî¿ îáîëîíêè ³ çàêëàäå-
í³ñòü ïðèäàòêîâèõ ïàçóõ.

Ïî-àìåðèêàíñüêèÏî-àìåðèêàíñüêè
Ïðè ïåðøèõ îçíàêàõ çàñòóäè 

àìåðèêàíö³ ïðèéìàþòü êîêòåéëü 
³ç ì’ÿòíîãî íàñòîþ, ëèìîííîãî 
ñîêó, ìåäó òà ÷àñíèêó. Åë³êñèð 
ïî-àìåðèêàíñüêè ãîòóºòüñÿ òàê: 
çàëèâàºìî ÷àéíó ëîæêó ì’ÿòè 

ßê ñâ³ò 
áîðåòüñÿ ç çàñòóäîþ
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ãð³âàºìî 3-5 õâèëèí íà ïîâ³ëü-
íîìó âîãí³, ïîò³ì ïðîö³äæóºìî 
³ ðîçì³øóºìî â íàñòî¿ ÷àéíó 
ëîæêó ìåäó.

Äàë³ áåðåìî ìàëåíüêèé çóá-
÷èê ÷àñíèêó, äð³áíî ð³æåìî, 
êëàäåìî â ÷àøêó é ðîçòèðàºìî 
ëîæêîþ. Ïîò³ì ïîòð³áíî â³äæàòè 
â ÷àøêó ÷åòâåðòó ÷àñòèíó ëèìî-
íà, âëèòè ì’ÿòíèé íàñò³é ç ìåäîì, 
óñå çì³øàòè é âèïèòè â òåïëîìó 
âèãëÿä³ íà í³÷. Âðàíö³ âè â³ä÷óºòå 
ñåáå çäîðîâ³øèì!

Ïî-ãðåöüêèÏî-ãðåöüêè
Íàïåâíî, ùå äàâí³õ åëë³í³â 

íå ðàç âèðó÷àâ íàï³é Ã³ïïîêðàòà. 
Â³ä÷óâøè ïîäðàçíåííÿ â ãîð-
ë³ òà îñòóäó, âîíè çàëèâàëè äâ³ 
ñêèáî÷êè àïåëüñèíà àáî ëèìî-
íà äâîìà ñêëÿíêàìè ÷åðâîíîãî 
âèíà, äîäàâàëè òóäè ÷àéíó ëîæ-
êó ìåäó, äâ³ ïàëè÷êè ãâîçäèêè 
é äð³áêó êîðèö³. Äîâîäèëè ö³ëþ-
ùå ç³ëëÿ äî êèï³ííÿ é âèïèâàëè 
ìàëåíüêèìè êîâòêàìè.

Ïî-àíãë³éñüêèÏî-àíãë³éñüêè
Çàñòóäæåíèé áðèòàíåöü 

ïàì’ÿòàº ïðèñë³â’ÿ: «ßáëóêî íà 
äåíü – ³ ë³êàð íå çíàäîáèòüñÿ!». 
Ïðàâäà, öå ïðî ïðîô³ëàêòèêó, 
à äëÿ âèäóæàííÿ îäíîãî ÿáëó-
êà íåäîñòàòíüî. Òðåáà ç’¿äàòè 
íå ìåíø ï’ÿòè íà äåíü (ïåðå-
âàæíî êèñë³ ñîðòè) ³ ÷àñò³øå 
âæèâàòè ìàíäàðèíè, àïåëüñèíè, 
ãðåéïôðóòè é ëèìîíè. Çã³äíî 
ç äîñë³äæåííÿìè ó÷åíèõ, ó íèõ 
ì³ñòèòüñÿ óäàðíà äîçà àñêîðá³-
íîâî¿ êèñëîòè, ùî çàõèùàº â³ä 
çàñòóäè. Òðè, à êðàùå ÷îòèðè 

ñêëÿíêè ñâ³æîâè÷àâëåíîãî öè-
òðóñîâîãî ñîêó, âèïèòîãî ïðîòÿ-
ãîì äíÿ, øâèäêî ïðèâåäóòü âàñ 
ó íîðìó.

Íàðåøò³, ïî-óêðà¿íñüêèÍàðåøò³, ïî-óêðà¿íñüêè
ª é ó íàñ ñâî¿ âèïðîáóâàí³ 

çàñîáè: öèáóëÿ, ÷àñíèê, â³äâàð 
ëèïîâîãî öâ³òó ³ ìàëèíè, ãàðÿ÷å 
ìîëîêî ç ìåäîì.

Ïðè ïåðøèõ ñèìïòîìàõ çàñòó-
äè ìîæíà ñïðîáóâàòè íàñòóïíèé 
åë³êñèð çäîðîâ’ÿ. Ó 300-ãðàìî-
âèé êóõîëü íà òðåòèíó íàëèòè ãà-
ðÿ÷îãî ÷àþ, ùå íà òðåòèíó ÷åð-
âîíîãî âèíà, ³ ùå íà òðåòèíó 
– ìàëèíîâîãî âàðåííÿ, âèäàâèòè 
â öåé íàï³é ùå é ëèìîí. ßêùî íà 
í³÷ öå âñå âèïèòè, òî âðàíö³ – í³-
ÿêî¿ õâîðîáè.

Äîâåäåíå, ùî ³ç óñ³õ âèä³â âà-
ðåííÿ íàéá³ëüø êîðèñíå ³ ö³ííå 
– ìàëèíîâå. Ó íüîìó ì³ñòÿòüñÿ 
ðå÷îâèíè, àíàëîã³÷í³ àöåòèëñàë³-
öèëîâ³é êèñëîò³. Ìàëèíà îñîáëè-
âî êîðèñíà ïðè çàñòóäíèõ çàõâî-
ðþâàííÿõ, à òàêîæ ÿê äæåðåëî 
â³òàì³íó Ñ.

Íå çàâàäÿòü ³ ïðîñò³ çàïîá³æí³ 
çàñîáè – çìàùóâàòè íîñîâ³ õîäè 
îêñîë³íîâîþ ìàççþ ïåðåä âèõî-
äîì íà âóëèöþ, à îäèí ³ç â³ò÷èç-
íÿíèõ ë³êàð³â ðàäèòü ùå á³ëüø 
ïðîñòèé ñïîñ³á: ïðîìèâàòè íî-
ñîâ³ õîäè ãîñïîäàðñüêèì ìèëîì, 
îñê³ëüêè âõ³äíèìè âîðîòàìè äëÿ 
áóäü-ÿêî¿ â³ðóñíî¿ ³íôåêö³¿ º íî-
ñîãëîòêà ³ ñàìå â í³é ïî÷èíàþòü 
ðîçìíîæóâàòèñÿ ì³êðîîðãàí³çìè.

 
Ï³äãîòóâàëà 

Ëåñÿ ÐÈÌÎÂÀ
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×àé ³ öóêîð×àé ³ öóêîð
Öóêîð, äîäàíèé â ÷àé, îñî-

áëèâî â íåâåëèêèõ äîçàõ, 
ñïðèÿº ïîë³ïøåííþ ñìàêó ÷àé-
íîãî íàñòîþ, à ð³çíîìàí³òí³ 
öóêðè, ùî âõîäÿòü ó íåâåëèê³é 
ê³ëüêîñò³ äî ñêëàäó ÷àéíîãî 
ëèñòà, â ïðîöåñ³ âèðîáíèöòâà 
÷îðíîãî ÷àþ áåðóòü ó÷àñòü 
â óòâîðåíí³ éîãî àðîìàòó. 
Ç ³íøîãî áîêó, çàíàäòî âåëèê³ 
äîçè öóêðó ïîã³ðøóþòü ñìàê 
÷àéíîãî íàñòîþ, çàãëóøàþòü 
ñïåöèô³÷íèé ÷àéíèé àðîìàò. 
Êð³ì òîãî, äîñë³äæåííÿ í³-
ìåöüêèõ â÷åíèõ ïîêàçàëè, ùî 
öóêîð âèñòóïàº â ðîë³ ïîãëè-
íà÷à â³òàì³íó Â1, êîëè ìè êëà-
äåìî â íàñò³é çàéâó ê³ëüê³ñòü 
ðàô³íàäó.

Òîìó ñë³ä çâèêíóòè ïèòè ÷àé 
³ç äóæå íåâåëèêîþ ê³ëüê³ñòþ 
öóêðó àáî ç òàêèìè ñîëîäî-
ùàìè, ÿê ðîäçèíêè ÷è ìåä. 
Öå äîö³ëüíî ðîáèòè òèì, õòî 
ñòðàæäàº íà àâ³òàì³íîç, íåðâîâ³ 
çàõâîðþâàííÿ, îñîáëèâî â³ä âè-
ñíàæåííÿ íåðâîâî¿ ñèñòåìè.

Ùî æ äî ³íøèõ ñîëîäîù³â 
(öóêåðîê, ñõ³äíèõ ñîëîäî-
ù³â, øîêîëàäó), òî íåîáõ³äíî 

âðàõîâóâàòè, ùî âñ³ âîíè ì³ñòÿòü 
öóêîð ³ ðÿä ïàõó÷èõ ðå÷îâèí, 
àðîìàò ÿêèõ íåìèíó÷å çàãëóøàº 
ïðèðîäíèé í³æíèé àðîìàò ÷àþ. 
Îñü ÷îìó îòðèìàòè ñïðàâæíþ 
íàñîëîäó â³ä ïðàâèëüíî ïðèãî-
òîâëåíîãî ÷àþ íå ìîæíà, çà¿äà-
þ÷è éîãî îäíî÷àñíî öóêåðêàìè 
àáî ³íøèìè ñîëîäîùàìè.

Êðàùå ïèòè íåñîëîäêèé ÷àé 
âïðèêóñêó ç ñîëîäîùàìè òàê, 
ùîá êîâòîê ÷àþ ñë³äóâàâ ï³ñëÿ 
òîãî, ÿê ñîëîäê³ñòü âæå ç’¿äåíà.

×àé ³ áîðîøíî, ÷àé ³ êðóïà×àé ³ áîðîøíî, ÷àé ³ êðóïà
Íàâðÿä ÷è ïîºäíàííÿ öèõ 

ñë³â çäàâàòèìåòüñÿ ïðèðîäíèì 
äëÿ á³ëüøîñò³ ÷èòà÷³â, ³ òèì íå 
ìåíøå äóæå áàãàòî ï’þòü ÷àé íå 
ò³ëüêè ç ïå÷èâîì ³ ò³ñòå÷êàìè, 
àëå ³ ç õë³áîì, áóòåðáðîäàìè. 
Àäæå ôàêòè÷íî íåìàº ïðèíöè-
ïîâî¿ ð³çíèö³ ì³æ ñêëÿíêîþ ïå-
ðåñìàæåíîãî íà ìàñë³ áîðîø-
íà, ÿêå çàñèïàº â ÷àé   æèòåëü 
Öåíòðàëüíî¿ Àç³¿, ³ ò³ñòå÷êîì 
åêëåð, ÿêå çàïèâàº ÷àºì â³äâ³äó-
âà÷êà ñòîëè÷íîãî êàôå. ² â òîìó, 
³ â ³íøîìó âèïàäêó ÷àé âèêîíóº 
ðîëü òðàíñïîðòåðà áîðîøíÿíî-
ãî âèðîáó â íàø îðãàí³çì.

Âæ
èâàí

íÿ àþ
Âæ

èâàí
íÿ ÷àþ

³ ³

ç ³íøèìè ïðîä
óêòà

ìè

ç ³íøèìè ïðîä
óêòà

ìè
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ãîÊð³ì òîãî, ÷àé äîïîìàãàº 

îðãàíàì òðàâëåííÿ çàñâîþâàòè 
âàæê³ áîðîøíÿí³ ³ êðóï’ÿí³ âè-
ðîáè, à òàêîæ ï³äâèùóº ¿õ ïî-
æèâí³ñòü. Îñü ÷îìó ñàì³ ïî ñîá³, 
÷àñîì âàæê³ äëÿ çàñâîºííÿ, 
áîðîøíÿí³ âèðîáè â ïîºäíàíí³ 
ç ÷àºì ìîæóòü áóòè íàâ³òü ïðî-
òÿãîì òðèâàëîãî ÷àñó ³ñòîòíèì 
ïðîäóêòîì õàð÷óâàííÿ, çäàòíèì 
ï³äòðèìóâàòè â ïîòð³áíîìó òî-
íóñ³ æèòòºä³ÿëüí³ñòü íàøîãî îð-
ãàí³çìó. Íà öüîìó ´ðóíòóºòüñÿ, 
íàïðèêëàä, õàð÷óâàííÿ äåÿêèõ 
õâîðèõ ÷àºì ³ç ñóõàðÿìè.

Òàêèì ÷èíîì, ÷àé äîïîâíþº 
³ îáëàãîðîäæóº áîðîøíÿí³ âè-
ðîáè, à íå âîíè «ïðèêðàøàþòü» 
÷àé. Á³ëüø òîãî, áîðîøíÿí³ âè-
ðîáè â ö³ëîìó çíèæóþòü ñìàêî-
â³, íàéá³ëüø ïðèâàáëèâ³ âëàñòè-
âîñò³ ÷àþ, íå êàæó÷è âæå ïðî 
òå, ùî âîíè ïîïóòíî âáèâàþòü 
éîãî àðîìàò. Îñü ÷îìó íå ñë³ä 
äèâèòèñÿ íà ÷àé ÿê íà ð³äèíó, 
ùî çìî÷óº õë³á àáî ïå÷èâî. 

×àé ³ ìîëîêî×àé ³ ìîëîêî
Áàãàòî ëþáèòåë³â ³ ö³íèòå-

ë³â ÷àéíîãî àðîìàòó é ñìàêó 
ââàæàþòü áëþçí³ðñòâîì çì³øó-
âàííÿ ÷àþ ³ç ìîëîêîì ³ âåðøêà-
ìè, ÿê öå ðîáëÿòü, íàïðèêëàä, 
â Àíãë³¿. Ç òî÷êè çîðó ñïðàâæ-
íüîãî øàíóâàëüíèêà ³ çíàâöÿ 
÷àþ, âæèâàííÿ ÷àþ ç ìîëîêîì, 
à òèì á³ëüøå ç ìàñëîì, ÿê öå 
ïðèéíÿòî ó ìîíãîë³â, ð³âíîçíà÷-
íå éîãî ïñóâàííþ.

ßêèìè ñòàþòü ë³êóâàëüí³, ö³-
ëþù³ âëàñòèâîñò³ ÷àþ â³ä äî-
äàâàííÿ ìîëî÷íèõ ïðîäóêò³â? 

Ïîã³ðøóþòüñÿ âîíè ÷è í³? ßê³ 
ïðîöåñè â³äáóâàþòüñÿ ïðè äî-
äàâàíí³ â ÷àé ìîëîêà? Àäæå 
ìîëîêî – ïðîäóêò ç³ ñêëàäíèì 
õ³ì³÷íèì ñêëàäîì. Âèÿâëÿºòüñÿ, 
ñóì³ø ÷àéíîãî íàñòîþ ç ìîëî-
êîì – öå ïîæèâíèé íàï³é, ÿêèé 
ëåãêî çàñâîþºòüñÿ ëþäñüêèì 
îðãàí³çìîì ³ âîëîä³º ñòèìóëþ-
þ÷èìè òà çì³öíþþ÷èìè âëàñ-
òèâîñòÿìè. ßê â³äîìî, ìîëîêî 
ì³ñòèòü ïîíàä 100 ð³çíèõ ïîæèâ-
íèõ ðå÷îâèí, íåîáõ³äíèõ ëþäè-
í³. Ìîëîêî áàãàòå íà â³òàì³íè 
– äî 20 âèä³â, ïðè÷îìó â ìàñëî 
ïðè ïåðåðîáö³ ïåðåõîäèòü ëèøå 
3–4 âèäè, à ³íø³ çàëèøàþòüñÿ 
ó â³äõîäàõ. Ðàçîì ç òèì ö³ëü-
íå íåçáðîäæåíå ìîëîêî ³íîä³ 
ïîãàíî ïåðåòðàâëþºòüñÿ øëóí-
êîì, ÷èì ³ ïîÿñíþºòüñÿ ïðàã-
íåííÿ ëþäèíè âèêîðèñòîâóâàòè 
äëÿ õàð÷óâàííÿ çäåá³ëüøîãî 
ïåðåðîáëåí³ ³ çàáðîäæåí³ ìî-
ëî÷í³ ïðîäóêòè.

×àé íàäçâè÷àéíî âäàëî 
«âèïðàâëÿº» íåäîë³êè ìîëî-
êà, ïîëåãøóþ÷è çàñâîþâàí³ñòü 
éîãî îðãàí³çìîì. Á³ëüøå òîãî, 
ðîñëèíí³ æèðè ³ á³ëêè, íàÿâí³ 
â ÷àéíîìó ðîç÷èí³, çì³øóþ÷èñü 
ç òâàðèííèìè æèðàìè ³ á³ëêàìè 
ìîëîêà, ñòâîðþþòü îñîáëèâî 
æèâèëüíèé, âèêëþ÷íî êîðèñ-
íèé äëÿ ëþäèíè æèðî-á³ëêî-
âèé êîìïëåêñ, íå êàæó÷è âæå 
ïðî òå, ùî äî íüîãî äîäàºòüñÿ 
äîñèòü çíà÷íèé íàá³ð â³òàì³í³â 
³ ñòèìóëþþ÷èõ ðå÷îâèí.

Ï³äãîòóâàëà 
Âàëåð³ÿ ×ÓÄÍÎÂÑÜÊÀ

(äàë³ áóäå)
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Í³ùî – í³ ñëîâà, í³ äóì-
êè, í³ íàâ³òü â÷èíêè íàø³, 
íå âèðàæàþòü òàê ÿñíî 
³ â³ðíî íàñ ñàìèõ, ÿê íàø³ 
â³ä÷óòòÿ...

Ê.Óøèíñüêèé

Ìè ï³çíàºìî æèòòºâèé ïðî-
ñò³ð çà äîïîìîãîþ ïî÷óò-

ò³â. À íàâ³ùî ëþäèí³ ïî÷óòòÿ?  
Íàø³ ïî÷óòòÿ â³äîáðàæà-
þòü ðåàëüíó ä³éñí³ñòü ³ ò³ñíî 
ïîâ’ÿçàí³ ç åìîö³ÿìè. Ïî÷óòòÿ, 
ÿê³ âèêëèêàí³ ïåâíèìè äóøåâ-
íèìè ïåðåæèâàííÿìè ëþäè-
íè, – öå  òðèâàëèé ïðîöåñ. 
Îñîáèñòà ïîâåä³íêà ëþäèíè  
çàâæäè âèêëèêàº ïåâí³ ïî÷óò-
òÿ: ïðèºìí³ ³ íå çàâæäè ïðè-
ºìí³.  Ìè íå ìîæåìî óÿâèòè 
ñîá³ íàøå æèòòÿ áåç åìîö³é, 
ÿê³ º ïðîÿâîì ïî÷óòò³â ³ âè-
íèêàþòü ó â³äïîâ³äü íà êîí-
êðåòíó ñèòóàö³þ. ×è îäíàêîâî 
ïðîÿâëÿºìî ìè ñâî¿ åìîö³¿?  
Í³! Âñ³ ëþäè ð³çí³ ³ åìîö³éíî 
ïî-ð³çíîìó ðåàãóþòü íà íàâêî-
ëèøí³é ñâ³ò. Àáñîëþòíî áàé-
äóæèõ  ëþäåé íå ³ñíóº. Ìîæíà 
çãàäàòè ÿêóñü ïîä³þ ³ ñâîº 
ñòàâëåííÿ äî íå¿: îòðèìàí-
íÿ ñþðïðèçíîãî ïîäàðóíêà, 
òðèâîæíå ïåðåæèâàííÿ ïåðåä 
óðîêîì (âèêëè÷óòü â³äïîâ³-
äàòè) àáî åêçàìåíîì.  Áóëî 
ñóìíî ÷è ðàä³ñíî? Ôîðìîþ 

òèì÷àñîâîãî ïåðåæèâàííÿ 
ïî÷óòò³â º åìîö³¿: ïîçèòèâí³ 
(ïåðåæèâàííÿ çàäîâîëåííÿ, 
ñïîêîþ, ðàäîù³â), íåãàòèâí³ 
(ïåðåæèâàííÿ ñòðàõó,  ïå-
ðåâòîìè, çáóäæåííÿ, àãðå-
ñ³¿, ãí³âó). À çâ³äêè áåðóòüñÿ 
åìîö³¿? Íàâêîëèøíÿ ä³éñí³ñòü 
ç ¿¿ ïîä³ÿìè, ³íîä³ íåïåðåä-
áà÷óâàíèìè, òàê âïëèâàþòü 
íà ëþäèíó, ùî ó â³äïîâ³äü 
ç’ÿâëÿþòüñÿ ð³çí³ åìîö³¿ ç áà-
ãàòüìà â³äò³íêàìè.

Âïëèâ åìîö³é íà îðãà-
í³çì íàäçâè÷àéíî âåëèêèé. 
Ïîçèòèâí³ – ï³äáàäüîðþ-
þòü, íàäàþòü êðèëà, íåãà-
òèâí³ – ïðèãí³÷óþòü, ìîæóòü 

Í³ùî í³ ñëîâà í³ äóì

Åìîö³éíèé ñâ³ò îñîáèñòîñò³Åìîö³éíèé ñâ³ò îñîáèñòîñò³
Òåòÿíà ÔÐÎËÎÂÀ
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ÿïðèçâåñòè äî äåïðåñ³¿. ßêùî 

ëþäèíà  â³ä÷óâàº ðàä³ñòü 
³ äàðóº ïðèºìíå ëþäÿì, âîíà, 
áåçóìîâíî, âèãëÿäàº äîáðå. 
Äîáðîçè÷ëèâèé âèãëÿä îáëè÷-
÷ÿ çàëåæèòü â³ä ãàðíîãî íà-
ñòðîþ. Óñì³øêà ³ ñì³õ – äðóç³ 
ïîçèòèâíèõ åìîö³é. Ðàä³ñí³é 
ëþäèí³ çàâæäè ëåãêî, ¿¿ ä³-
ÿëüí³ñòü ïë³äíà. Àäæå â³äî-
ìî, ùî ñì³õ ïîäîâæóº æèòòÿ. 
ßêùî ëþäèíà çäàòíà òâîðèòè 
äîáðî, ïîêðàùóºòüñÿ ¿¿ æèòòÿ 
³ íàâêîëî íå¿ ñòâîðþºòüñÿ ïî-
çèòèâíà àóðà*. Äî òàêî¿ ëþäè-
íè òÿãíóòüñÿ ³íø³. Çàïèòàéòå 
ñåáå, ùî äîáðîãî âè çðîáèëè 
ñüîãîäí³? À â÷îðà?

Çëà ëþäèíà íåçàäîâîëå-
íà ö³ëèì ñâ³òîì, ¿é çäàºòüñÿ, 
ùî â ñâ³ò³ áàãàòî íåäîáðèõ 
ëþäåé ³ âñ³ âîíè íå áàæàþòü 
äîáðà ³íøèì. Çëèì äóæå âàæ-
êî. Ó òàêî¿ ëþäèíè ïñóºòüñÿ 
àóðà, âòðà÷àºòüñÿ çîâí³øí³é 
çàõèñò. Ëþäèíà, ÿêà ÷àñòî 
çëèòüñÿ, ÷àñòî õâîð³º. Àäæå 
çë³ñòü ðóéíóº ëþäèíó çñåðå-
äèíè, ï³äòî÷óº ¿¿ çäîðîâ’ÿ. Çë³ 
ëþäè íàáàãàòî ÷àñò³øå õâîð³-
þòü íà ñåðöåâ³ çàõâîðþâàííÿ. 
Ó íèõ ðîçõèòàí³ íåðâè. Öå âè-
ñíàæóº  îðãàí³çì. Âì³òè âèáà-
÷àòèñÿ –  öå  êîðèñíî äëÿ âà-
øîãî äóøåâíîãî òà ô³çè÷íîãî 
çäîðîâ’ÿ ³ äëÿ çäîðîâ’ÿ òèõ, 
õòî îòî÷óº âàñ! Àëå íå ìåíø 
âàæëèâî – óì³ííÿ ïðîùà-
òè! Àäæå ñòàð³ îáðàçè äóæå 

çàâàæàþòü íàì æèòè ³ íåñóòü 
ðóéí³âíó åíåðã³þ. ²íä³éñüêèé 
ô³ëîñîô, äóõîâíèé ë³äåð íà-
ö³¿ Ìàõàòìà Ãàíä³ çàçíà÷àâ: 
«Óì³ííÿ ïðîùàòè – ðèñà 
ñèëüíèõ. Ñëàáê³ í³êîëè íå 
ïðîùàþòü». Àëå ñâ³ò ³ñíóº çà-
âäÿêè ëþäÿì, ÿê³ íåñóòü äî-
áðî! Ïàì’ÿòàéìî: äåíü, ïðî-
æèòèé áåç äîáðà, – ìàðíî 
ïðîæèòèé äåíü.

ßêáè êîæíà ëþäèíà âîëîä³-
ëà ñâî¿ìè åìîö³ÿìè, íå ñòâîðþ-
âàëà êîíôë³êòíèõ ñèòóàö³é – öå 
áóëî á íà êîðèñòü ¿é ³ îòî÷óþ-
÷èì. Ïàì’ÿòàéòå: çàâæäè òðåáà 
ïî÷èíàòè ç ñåáå! Â³ä íåãàòèâ-
íîãî íàñòðîþ íåäàëåêî äî ïî-
ãàíîãî ñàìîïî÷óòòÿ, à òàì ³ äî 
ñòðåñó. Ó ïåðåêëàä³ ç àíãë³é-
ñüêî¿ ìîâè ñòðåñ – öå íàïðóãà, 
òèñê, à  äèñòðåñ – ãîðå, íåùàñ-
òÿ, íåçäóæàííÿ.  Â÷åí³ äîâåëè, 
ùî ñòðåñè ìàþòü áóòè ó æèòò³ 
ÿê çàõèñíà ðåàêö³ÿ îðãàí³çìó 
íà ñèëüí³ çîâí³øí³ âïëèâè. Àëå 
÷àñò³ ñòðåñè âèñíàæóþòü íåðâî-
âó ñèñòåìó.

Âñ³ åìîö³¿ âàæëèâ³ ³ ïîòð³á-
í³, îñîáëèâî ïîçèòèâí³ – âîíè 
ÿê ñîëîäê³ ìèò³ æèòòÿ! 
 Ñï³ëêóþ÷èñü, ëþäè âñòàíîâ-
ëþþòü êîíòàêòè, äðóæí³ ñòî-
ñóíêè. Ðîçóì³ííÿ ìîâè åìî-
ö³é äîïîìàãàº ó ñï³ëêóâàíí³ 
ç îòî÷óþ÷èìè. Ãîëîâíà ïî-
òðåáà ñï³ëêóâàííÿ – ïðàãíóòè 
çðîáèòè ãàðìîí³éíèìè ñòîñóí-
êè ç ³íøèìè ëþäüìè.

Àóðà – íåâèäèìà ëþäñüêèì îêîì îáîëîíêà, ùî îòî÷óº ò³ëî ëþäèíè ÷è 
áóäü-ÿêèé æèâèé îá’ºêò.
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Îäíîãî ÿñíîãî äíÿ 
â³ä ð³äíî¿ ìàò³í-

êè Õìàðèíêè â³ä³-
ðâàëàñü Êðàïëèíêà. 
Âîíà áóëà ìàëåíüêà, 
àëå òàêà ÿñêðàâà, 
³ âèáëèñêóâàëà ó ëà-
ã³äíèõ ïðîì³í÷èêàõ 
ñîíå÷êà, í³áè õîò³-
ëà ñòàòè ùå ÿñêðà-
â³øîþ, äîïîêè ä³ñ-
òàíåòüñÿ Çåìë³. ×èì 
íèæ÷å âîíà îïóñêà-
ëàñü, òèì á³ëüøå æà-
õàëàñü â³ä ïîáà÷å-
íîãî. Çóñòð³âøèñü ³ç Çåìëåþ, 
Êðàïëèíêà çàïèòàëà:

– Ùî ñòàëîñÿ, Çåìëå? 
×îìó òè òàêà çàíåäáàíà?

– Ëþäè ïåðåñòàëè ìåíå 
ïîâàæàòè: ðàíÿòü ìåíå ïëó-
ãîì, çðèâàþòü êâ³òè, âèðóáó-
þòü äåðåâà, çàáðóäíþþòü âñå 
íàâêðóãè. Âîíè äáàþòü ò³ëüêè 
ïðî çàäîâîëåííÿ ñâî¿õ ïîòðåá 
òà çàáàãàíîê.

Êðàïëèíö³ äóæå çàõîò³-
ëîñü ïîáà÷èòèñü ç³ ñâîºþ ò³-
òîíüêîþ Ð³÷êîþ ³ âîíà ðóøè-
ëà äàë³. Ï³äëåò³âøè áëèæ÷å, 
Êðàïëèíêà íå âï³çíàëà Ð³÷êó. 
Íà áåðåãàõ âæå íå áóëî ðÿñ-
íîãî âåðáîëîçó, ïîëÿ ï³ä³-
éøëè çîâñ³ì áëèçüêî, à ïî 
âîä³ ïëàâàëî ð³çíå ñì³òòÿ.

– Ò³òîíüêî Ð³÷êî, – ñêðèê-
íóëà Êðàïëèíêà, – äå æ ìåí³ 
òåïåð êóïàòèñÿ? Àäæå ÿ òàê 
ëþáëþ êîëèõàòèñÿ íà òâî¿õ 

ëàã³äíèõ õâèëÿõ! Õòî æ ïîñì³â 
çðîáèòè ç òîáîþ òàêå?

– Âñå öå çðîáèëè ëþäè, 
Êðàïëèíêî. ßêùî é äàë³ ï³äå 
òàê, ÿ ³ ìî¿ ñåñòðè Ð³÷êè çíèê-
íåìî ç ëèöÿ Çåìë³.

Êðàïëèíêà ëåäü íå çàïëà-
êàëà â³ä ïîáà÷åíîãî ³ ïîëåò³ëà 
ãåòü. ¯é õîò³ëîñü ñõîâàòèñü â³ä 
öüîãî æàõó ï³ä ðîçëîãèì ã³ë-
ëÿì â³êîâ³÷íèõ äóá³â, ùî ðîñ-
ëè ó äÿäå÷êà Ë³ñó. Àëå é òóò ¿¿ 
÷åêàëî ðîç÷àðóâàííÿ. Ïåðåä 
ñîáîþ Êðàïëèíêà ïîáà÷èëà 
ëèøå ïîîäèíîê³ ñóõ³ äåðåâà 
³ ìåðòâèõ ïòàõ³â òà çâ³ð³â.

– Ùî ñòàëîñÿ, äÿäå÷êó 
Ë³ñå? Äå æ òâîÿ ãóùàâèíà 
³ îìð³ÿíà ïðîõîëîäà?

– Öå ëþäè òàêå â÷èíèëè ç³ 
ìíîþ: çíèùèëè ïòàøèí³ ãí³ç-
äà, âáèëè òâàðèí, âèðóáàëè 
äåðåâà. Âîíè çîâñ³ì çàáóëè, 
ùî ë³ñ – öå ëåãåí³ ïëàíåòè, 
öå ô³ëüòð, ùî î÷èùàº ïîâ³òðÿ, 

Ïîäîðîæ êðàïëèíêè

Ìàë. ª. Ùåïê³íà
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òà é ñàìèì ëþäÿì.

Êðàïëèíêà ã³ðêî çàïëàêàëà, 
â³ääàâøè Ë³ñó ñâîþ âîëîãó, 
ñïîä³âàþ÷èñü, ùî âîíà ïîâåð-
íå éîãî äî æèòòÿ. À ñàìà ï³ä-
íÿëàñü ó íåáî, ÿêå òåæ áóëî 
ãåòü íå÷èñòèì. ̄ äêèé ñìîã îïî-
âèâ óñþ ïëàíåòó, ³ Êðàïëèíêà 
ëåäü íå çàãèíóëà, ïîêè ä³ñòà-
ëàñü ñâîº¿ ìàò³íêè Õìàðèíêè.

Âñå, ïîáà÷åíå íà Çåìë³, 
Êðàïëèíêà ðîçïîâ³ëà ìàòóñ³. 
Õìàðèíêà ïîêëèêàëà íà ðàäó 
³íø³ Õìàðêè. ¯õ ç³áðàëîñü 

áàãàòî-áàãàòî, ³ âñ³ âîíè áóëè 
äóæå íå çàäîâîëåí³ ïî÷óòèì. 
Ðîçãí³âàâøèñü, âîíè íàêëè-
êàëè íà ëþäåé äîùîâó çëèâó 
ç ãðîçàìè. ² âñ³ ëþäè íà Çåìë³ 
çäðèãíóëèñü â³ä ãðîìó, áî ¿ì 
ïî÷óëèñü òàê³ ñëîâà:

– Î, Ëþäèíî, âîëîäàðå 
ñâ³òó, òè äàðåìíî îãîëîñèëà 
íåâèäèìó â³éíó ïðèðîä³, áî 
òè – ¿¿ ÷àñòèíà. Çíèùóþ÷è 
âñå íàâêðóãè, òè âêîðî÷óºø 
ñîá³ â³êó. Ñõàìåíèñü, áî òè 
– ËÞÄÈÍÀ!

Á³ëîáðîâ Àíäð³é, 11 ðîê³â

Íàñòàâ 2012 ð³ê. Ïî÷àëèñÿ 
ãëîáàëüíå ïîòåïë³ííÿ òà 

ìàñøòàáíå ïàí³êóâàííÿ. Â öåé 
ñêëàäíèé çà êàëåíäàðåì ìàéÿ 
÷àñ æèëè ñîá³ ó Â³ííèö³ Ä³ä 
òà Áàáà. Òà äîæèëèñÿ äî òîãî, 
ùî ïåíñ³¿ íà õë³á ó öüîìó ðîö³ 
íå âèñòà÷àº. Ä³ä ³ ïðîñèòü:

– Áàáóñþ! Ñïåêëà á òè 
êîëîáêà!

– Òà ç ÷îãî æ ÿ ñïå÷ó, êîëè 
é áîðîøíà íåìà?

– Îò, áàáóñþ, ï³äè â êî-
ìîðó òà íàçáèðàé ïî îäíîðà-
çîâèõ ïàêåòàõ áîðîøåíöÿ. Òî 
é âèéäå ð³âíî îäèí êîëîáîê.

Ïîñëóõàëàñü Áàáà ãîëî-
äíîãî Ä³äà, íàòðóñèëà ç ïà-
êåòèê³â áîðîøíà. Ïîäèâèëàñü 
³ ïîäóìàëà, ùî ç íüîãî é ãà-
ëóøêè íå âèéäå. ² çãàäàëà òîä³ 
Áàáà, ÿê ä³âêîþ áóëà. Â÷èëàñü 
â êóë³íàðíîìó òåõí³êóì³. À òàì 

íàâ÷èëè, ÿê ç îäí³º¿ æìåí³ 
áîðîøíà çðîáèòè äå÷êî áó-
ëî÷îê íà ïðîäàæ. Òîìó âçÿ-
ëàñü Áàáà çà õàð÷îâ³ äîáàâêè, 

Êîëîáîê-2012
(åêîëîã³÷íà êàçêà-ì³ðêóâàííÿ íà òåìó õàð÷óâàííÿ)

Ìàë. ª. Ùåïê³íà
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à» åìóëüãàòîðè òà êîíñåðâàíòè. 
Çàì³øàëà òàê-ñÿê êîëîáêà, 
à ùîá áóâ æîâòèé – äîäàëà 
îäíå ìàãàçèííå ÿéöå ïåð³îäó 
ïòàøèíîãî ãðèïó. Ðåçóëüòàòó 
í³ÿêîãî. Òîìó ïîêëàëà Áàáà 
òðîõè æîâòîãî õàð÷îâîãî 
áàðâíèêà.

² ñï³êñÿ êîëîáîê ç ïîðó-
øåííÿì òåõíîëîã³¿. Áàáà ïî-
ñòàâèëà ïåðåä ä³äîì íà ñò³ë 
êîëîáêà, à ñàìà äî ñóñ³äêè 
ïîá³ãëà. Ïîäèâèâñÿ Ä³ä íà 
öþ ¿æó, âëîâèâ íåïðèðîäíèé 
çàïàõ òà é çðîçóì³â, ùî êðà-
ùå îãîëîñèòü ãîëîäóâàííÿ, 
í³æ ïî¿ñòü Áàáèíî¿ åêçîòèêè. 
Âèêèíóâ êîëîáêà ó â³êíî.

Êîëîáîê â³äëåæàâñÿ, ïî-
÷óõàâ ïîì’ÿòèé áî÷îê òà 
é ïîêîòèâñÿ äîðîãîþ äî ë³-
ñîïàðêó. Êîëè öå íàçóñòð³÷ 
éîìó Çàé÷èê:

– Êîëîáîê, Êîëîáîê, 
ÿ òåáå ç’¿ì!

– Íå ¿æ ìåíå, âóõàòèé, õàð-
÷îâå îòðóºííÿ áóäåø ìàòè!

Ïîñëóõàâ éîãî Çàé÷èê òà 
é ïîá³ã ïî õë³á íà áàçàð÷èê. 
À Êîëîáîê ïîêîòèâñÿ äàë³. 
Àæ òóò Âîâê, ùî ó ¿æ³ çíàº 
òîëê. Ïîäèâèâñÿ Âîâê íà 
Êîëîáêà ñêåïòè÷íî òà íà âñÿê 
âèïàäîê çàïèòàâ:

– Êîëîáîê, Êîëîáîê, 
ÿ òåáå ç’¿ì?

– Íå ¿æ ìåíå, çóáàòèé, õàð-
÷îâå îòðóºííÿ áóäåø ìàòè!

Çãàäàâ Âîâê, ùî «ìåçèì 
ôîðòå» ó íîð³ çàëèøèâ, òà 
é ïîïë³âñÿ äàë³. Êîëîáîê ïî-
êîòèâñÿ â ïîøóêàõ ãóðìàí³â. 

Àæ íàçóñòð³÷ Âåäì³äü, ãîëèìè 
ðóêàìè íå áåð³òü:

– Êîëîáîê, Êîëîáîê, 
ÿ òåáå ç’¿ì!

– Íå ¿æ ìåíå, êëèøîíî-
ãèé, õàð÷îâå îòðóºííÿ áóäåø 
ìàòè! Ïîäóìàâ Âåäì³äü, ùî öå 
âæå ìèñëèâö³ íàä íèì ñì³þòü-
ñÿ òà é ïîá³ã äî ë³ñíèêà áó-
òåðáðîä ïðîñèòè. À Êîëîáîê 
äîêîòèâñÿ àæ äî òðàìâàéíî¿ 
çóïèíêè. Êîëè òóò Ëèñè÷êà, 
ì³í³-ñï³äíè÷êà:

– Êîëîáîê, Êîëîáîê, 
ÿ òåáå ç’¿ì!

– Íå ¿æ ìåíå, õèòðóâàòà, 
õàð÷îâå îòðóºííÿ áóäåø ìàòè!

Ïîäóìàëà Ëèñè÷êà, ùî öå 
íå ãàìáóðãåð ç Ìàê-Òàê, í³áè 
êðàùèé ìàº âèãëÿä. À Êîëîáîê 
àæ ò³øèòüñÿ, ùî íà íüîãî 
òàêà êðàñóíÿ óâàãó çâåðíóëà. 
Äóìàâ, ùî éîãî ïîö³ëóþòü, òà 
é ñ³â íà í³ñ Ëèñè÷ö³...

Çàê³í÷èëàñü êàçî÷êà äóæå 
ïðîñòî. Ä³ä ç Áàáîþ ïî-
¿õàëè æèòè â ñåëî. Çàé÷èê, 
Âîâê òà Âåäì³äü ïîäàëèñü 
ó Â³ííèöüêèé çîîïàðê çà áåç-
êîøòîâíèìè îá³äàìè.

Ëèñè÷êà îòðèìàëà ñàëüìî-
íåëüîç ³ âèòðàòèëà âñþ çà-
ÿ÷ó êàïóñòó íå íà äèñêîòåêó 
é öèðê, à íà Ë³êàðÿ Àéáîë³òà.

Îò ³ âñÿ êàçêà, à ç âàñ íà-
òóðàëüíèõ áóáëèê³â â’ÿçêà!

Ñòóêàëüñüêà Òåòÿíà,  
13 ðîê³â
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Íåñòåðïíî ñòàëî òâàðèíàì 
ó çàõàðàùåíîìó ë³ñ³ – 

ðåçóëüòàò áåçãîñïîäàðíîñò³ 
³ áåçâ³äïîâ³äàëüíîñò³ ëþäèíè. 
Ç³áðàëèñü âîíè ãóðòîì ³ âè-
ð³øèëè ñòâîðèòè åêîëîã³÷íó 
âàðòó, ÿêó î÷îëèâ âåäì³äü.

Î÷èñòèòè â³ä áðóäó âîäî-
éìè, ð³÷êè, äæåðåëà äîðó÷èëè 
áîáðàì. Âîíè ñòàðàííî òðó-
äèëèñÿ, ³ âîäà ñòàëà ÷èñòîþ, 
ïðîçîðîþ ³ ñìà÷íîþ. 

Â³äïîâ³äàëüíèõ çà çåìëþ 
âèáðàëè êðîò³â. Âîíè ïðè-
áðàëè çâàëèùà ñì³òòÿ, îäíî-
ðàçîâîãî ïîñóäó, ïëàñòèêî-
âèõ ïëÿøîê.

Ùîá î÷èñòèòè çàáðóäíåíå 
ïîâ³òðÿ, òðåáà íàñàäèòè äå-
ðåâà ³ îõîðîíÿòè ¿õ â³ä âè-
ðóáêè. Äîðó÷èëè öå çðîáèòè 
ïóõíàñò³é êðàñóí³ – á³ëî÷ö³. 

Ñòðèáàþ÷è ç ã³ëêè íà ã³ëêó, 
âîíà ä³ñòàâàëà øèøêè, æî-
ëóä³, ãîð³øêè ³ êèäàëà ¿õ íà 
çåìëþ. À äèêèé êàáàí çàðè-
âàâ ¿õ. Çãîäîì íà öüîìó ì³ñö³ 
ïî÷àëè ç’ÿâëÿòèñÿ ìîëîäåíüê³ 
äåðåâöÿ.

Îñü òàê, çàâäÿêè ñòàðàííÿì 
òâàðèí, äîâê³ëëÿ ñòàëî åêîëî-
ã³÷íî ÷èñòèì.

Êàðàáóòà Íàä³ÿ, 2-é êëàñ

Òâàðèíè-åêîëîãè

Ïðîëóíàâ äçâ³íîê ç óðîêó. 
Ãàëàñëèâà ä³òâîðà íàââè-

ïåðåäêè ðèíóëà íà øê³ëüíå 
òîäâ³ð’ÿ. Ó êàá³íåò³ åêîëîã³¿ 
çàëèøèâñÿ ëèøå Ìèøêî. Â³í 
áóâ ñòðàøåííî çàñìó÷åíèé, 
àäæå ç³ ñòîð³íêè ùîäåííèêà 
íà íüîãî, í³áè íàñì³õàþ÷èñü, 
äèâèëàñÿ âåëèêà ÷åðâîíà 
äâ³éêà, ÿêó ùîéíî ïîñòàâèëà 
Ìàð³ÿ Âàñèë³âíà.

– Õà-õà-õà! Í³÷îãî òè ç³ 
ìíîþ íå âä³ºø, íåâäàõà, – 
ãëóçóâàëà âîíà ç³ øêîëÿðà, 
– îõ ³ ïîâåñåëþñü ÿ, êîëè 

ïîòðàïëþ íà î÷³ òâîºìó òàòêó. 
Íà ÷îë³ Ìèøêà âèñòóïèâ õî-
ëîäíèé ï³ò, î÷³ çàá³ãàëè, í³áè 
øóêàþ÷è ïîðÿòóíêó. Ó ïîë³ 
çîðó õëîï÷èêà ïîòðàïèëà äå-
êîðàòèâíà çîëîòà ðèáêà, ÿêà 
ãðàéëèâî êðóæëÿëà â àêâàð³-
óì³. «Îñü õòî ìåí³ äîïîìîæå 
òåáå ïîçáóòèñÿ! – ðàä³ñíî âè-
ãóêíóâ Ìèøêî. – Ðèáêà çî-
ëîòà, à çíà÷èòü, çìîæå âèêî-
íàòè áóäü-ÿêå ìîº áàæàííÿ». 
Ìèøêî íàéá³ëüø çà âñå õîò³â, 
ùîá íà ì³ñö³ äâ³éêè ç’ÿâèëàñÿ 
äâàíàäöÿòêà. Â³í êèíóâñÿ äî 

Íåçâè÷àéíà ïîäîðîæ

Ìàë. ª. Ùåïê³íà
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àêâàð³óìà ³ çàõîäèâñÿ âè-
ëîâëþâàòè ÷àð³âíó ðèáêó. 
Á³äîëàøíà ìîòíóëàñÿ âá³ê, 
à çàâçÿòèé Ìèøêî, íåðâîâî 
îçèðàþ÷èñü íà âñ³ áîêè, ïðî-
äîâæóâàâ ÷óäåðíàöüêå ïîëþ-
âàííÿ. ×åðåç ÿêóñü ìèòü âîíà 
âæå òð³ïîò³ëà ó ðóö³ Ìèøêà, 
æàä³áíî õàïàþ÷è ïîâ³òðÿ. 
Âîíà áëàãàëà â³äïóñòèòè, à ðè-
áàëêà âñå ì³öí³øå ñòèñêàâ äî-
ëîí³ ³ ïðîìîâëÿâ: «Â³äïóùó, 
êîëè âèïðàâèø äâ³éêó, ÿêó 
ÿ ñüîãîäí³ îòðèìàâ!». Ðèáêà, 
í³áè ïðèñëóõàþ÷èñü, çàâìåð-
ëà ó õëîï÷èêîâèõ äîëîíÿõ. 
«Íó òî ÿê, òè çãîäíà?» – äî-
ïèòóâàâñÿ Ìèøêî. Òà ðèáêà 
íå ïðîìîâèëà é ñëîâà. Âîíà 
á³ëüøå íå òð³ïîòàëà, à íåðó-
õîìî ëåæàëà íà õëîï÷èêîâ³é 

äîëîí³. Ç ðîçïà÷åì â³í îçè-
ðàâñÿ íà âñ³ áîêè:

– Ùî æ ÿ íàêî¿â? ßê öüîìó 
çàðàäèòè? 

Ðàïòîì ç³ ùîäåííèêà 
ïðîëóíàëî:

– Íå ïåðåéìàéñÿ. Ïîäó-
ìàºø, ðèáêà çàãèíóëà. Õî÷åø, 
ÿ áóäó òâîºþ ïîäðóæêîþ – ç³ 
ìíîþ íå ïðîïàäåø.

Ìèøêî ïîáà÷èâ, ÿê äâ³éêà 
ñïðèòíî âèñòðèáíóëà ç³ ñòî-
ð³íêè ³ ìèòòþ îïèíèëàñÿ ïå-
ðåä øêîëÿðåì.

– Ñ³äàé âåðõè, ðóøàéìî 
â ïîäîðîæ. ß â³äâåçó òåáå 
òóäè, äå òè çìîæåø çàäî-
âîëüíèòè áóäü-ÿêå ñâîº 
áàæàííÿ.

– Áóäü-ÿêå? – íåäîâ³ðëèâî 
ïåðåïèòàâ çäèâîâàíèé Ìèøêî.

Ìàë. Ìàð³¿ Þð÷èêîâî¿
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òè ìóñèø áóòè ìî¿ì äðóãîì.

– Çãîäà, – êèâíóâ â³ä÷àéäóõ 
³ ñïðèòíî âèñòðèáíóâ íà ñïèíó 
íîâ³é ïîäðóæö³. 

– Åãå-ãåé! – ðàä³ñíî êðèê-
íóâ â³í. – Ðóøàéìî íàçóñòð³÷ 
äî çä³éñíåííÿ ìð³é!

Íàâêîëî âñå çàêðóæëÿëî, 
çàøóì³ëî, à ÷åðåç ìèòü íî-
âîñïå÷åí³ äðóç³ îïèíèëèñÿ 
ó êàçêîâîìó ì³ñö³, äå áóÿëè 
ðîçê³øí³ äåðåâà, íà ÿêèõ ïå-
ðåñï³âóâàëèñü ïòàøêè, ïàõëè 
áàðâèñò³ êâ³òè, à íàä íèìè 
êðóæëÿëè ÿñêðàâ³ ìåòåëèêè, 
ì³ñöåâà çâ³ðèíà çîâñ³ì íå çëÿ-
êàëàñü íîâîïðèáóëüö³â. Ìèøêî 
âäèõíóâ íà ïîâí³ ãðóäè ÷èñòîãî 
ïîâ³òðÿ ³ ç çàõîïëåííÿì ïðî-
ìîâèâ: «×óäåñà – òà é ãîä³!».

– ×åêàé, ÷óäåñà ïîïåðåäó, 
– ñêàçàëà äâ³éêà. – Áà÷èø, 
îí êàçêîâå äåðåâî, à íà íüîìó 
ñèäèòü Æàð-ïòèöÿ. Ñï³éìàºø 
¿¿ – âîíà çìîæå çàäîâîëüíèòè 
òâî¿ áàæàííÿ. Àëå ï³éìàòè ¿¿ 
íå òàê âæå é ïðîñòî.

– Äóðíèö³, – ìàõíóâ ðó-
êîþ Ìèøêî ³ ñóíóâ ðóêó äî 
êèøåí³, äå áóëà ðîãàòêà. Â³í 
òóãî íàòÿãíóâ êàì³í÷èê, ïðèö³-
ëèâñÿ ³ ìèòòþ çàïóñòèâ éîãî 
ó êàçêîâîãî ïòàõà. Æàð-ïòèöÿ 
ç æàõîì çíÿëàñÿ âãîðó, àëå 
áóëî âæå ï³çíî, ³ ëèøå ëåãê³ 
ï³ð’¿íêè ïîâ³ëüíî îïóñêàëèñÿ 
íà íåðóõîìå ò³ëî ïòàøèíè. 
Âìèòü çàòèõëî âñå íàâêðóãè, 
íà÷å âñå ïòàñòâî âèìåðëî.

– Øêîäà, çíîâó ÿ ïåðåñòà-
ðàâñÿ, – ïî÷óõóþ÷è ïîòèëè-
öþ, ïîäóìàâ Ìèøêî.

– Íå á³äà. Òóò ùå áàãà-
òî º òîãî, ùî òåáå çàö³êàâèòü. 
Ïîãëÿíü, ñê³ëüêè íàâêîëî êâ³ò³â. 
À îíäå â çàò³íêó ìàéîðèòü ÷à-
ð³âíà Êâ³òêà-ñåìèöâ³òêà. Âîíà 
é äîïîìîæå òîá³, – ãîâîðè-
ëà äâ³éêà.

– Òà öå æ ëèøå ñ³ì áàæàíü, 
– ïîäóìàâ Ìèøêî, – àëå õàé 
âæå ñò³ëüêè, í³æ  í³÷îãî. ² â³í 
çàâçÿòî ï³äá³ã äî êâ³òêè. ßê 
æå ãðàéëèâî ïåðåëèâàëèñÿ ¿¿ 
ïåëþñòêè ð³çíèìè êîëüîðà-
ìè, ðàäóþ÷è ïðèñóòí³õ. Ïðîòå 
íàø ìèñëèâåöü íå ïîì³÷àâ ö³º¿ 
êðàñè ³ ð³øó÷å ïðîòÿãíóâ ðóêó 
äî êâ³òêè. Çà ìèòü âîíà âæå 
áóëà â éîãî äîëîí³.

– Íàðåøò³, âñå çä³éñíèòüñÿ, 
– ïîäóìàâ Ìèøêî. Çíåíàöüêà 
ïîäóâ ñèëüíèé â³òåð. Â³í îäíó 
çà îäíîþ çðèâàâ áàðâèñò³ ïå-
ëþñòêè, ÿê³ çàêðóæëÿëè ó ïî-
â³òð³ ³ îïóñòèëèñÿ äîäîëó. Àëå 
îäíà ïåëþñòêà ïðèïàëà äî ãðó-
äåé õëîï÷èêà. Ìèøêî îçèðíóâ-
ñÿ äîâêîëà ³  ç æàõîì ïîáà÷èâ, 
ùî âñ³ êâ³òè, äåðåâà ³ òðàâè òåæ 
ç³â’ÿëè. Ðàïòîì íà äóø³ ñòàëî 
ìîòîðîøíî, â ñåðö³ çàùåì³ëî.

– Òàê, äóøà... À ÷è æèâà 
ìîÿ äóøà ï³ñëÿ âñüîãî, ùî 
ÿ íàêî¿â? – í³áè ï³ñëÿ æàõëè-
âîãî ñíó ïðîêèíóâñÿ õëîï÷èê. 
– ×è âàðò³ ìî¿ áàæàííÿ âòðà-
÷åíîãî æèòòÿ ³ êðàñè? ßê çàðà-
äèòè ëèõîâ³? Õòî äîïîìîæå?

Ìèõàñü ãëÿíóâ óá³ê ñâîº¿ 
ïîäðóæêè äâ³éêè, àëå òà áåç-
ñë³äíî çíèêëà. 

– Ìàáóòü, áåç íå¿ áóäå êðà-
ùå. Íå ïîòð³áí³ ìåí³ òàê³ äðóç³. 
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à» ß çíàþ, çíàþ, çíàþ, ùî ïî-
òð³áíî ðîáèòè. ß âñå âèâ÷ó, âñå 
âèïðàâëþ, âñå ïîâåðíó, – íà÷å 
ó ëèõîìàíö³ áóðìîò³â Ìèøêî.

Â öþ ìèòü â³í ïî÷óâ êðîêè 
³ ïîáà÷èâ, ÿê äî êëàñó ââ³é-
øëà Ìàð³ÿ Âàñèë³âíà.

– Òè ÷îìó çàòðèìàâñÿ? 
Ó òåáå âñå ãàðàçä? – ïîö³êà-
âèëàñü âîíà, ïîáà÷èâøè, ñõâè-
ëüîâàíîãî øêîëÿðà.

– Òî öå âñå ìåí³ çäàëîñÿ, 
– çäîãàäàâñÿ õëîï÷èê. 

– ßêå ùàñòÿ! – ïîëåãøåíî 
ç³òõíóâ â³í. – ß îáîâ’ÿçêîâî 
âñå âèâ÷ó, ÷óºòå, îáîâ’ÿçêîâî!

Â³í æâàâî ïîïðÿìóâàâ äî 
äâåðåé ïîâç àêâàð³óì, ó ÿêî-
ìó, í³áè ïðîùàþ÷èñü, ìàõíó-
ëà ïèøíèì õâîñòîì çîëîòà 
ðèáêà ³ þðêíóëà íà äíî.

Ìàð³ÿ Âàñèë³âíà ëèøå çäè-
âîâàíèì ïîãëÿäîì ïðîâåëà 
õëîï÷èêà äî äâåðåé.

Ïàõíþê Àëüîíà, 9-é êëàñ

Ï³ñëÿ øîñòîãî óðî-
êó Àíäð³é ùîäó-

õó ì÷àâ äîäîìó, äå íà 
íüîãî âæå ÷åêàâ äàâíî 
îá³öÿíèé áàòüêîì ïîäà-
ðóíîê – àêâàð³óì ç äå-
êîðàòèâíèìè ðèáêàìè. 
Â³í ùå íà ñõ³äöÿõ çíÿâ 
ç ñåáå ïîðòôåëü ç ï³ä-
ðó÷íèêàìè, ÿê³ ñüîãîäí³ 
áóëè îñîáëèâî âàæêè-
ìè, ³ ìåòíóâñÿ äî ñåáå 
â ê³ìíàòó. Çàéøîâøè, 
Àíäð³é ïîáà÷èâ âåëè÷åçíèé 
êðàñèâèé ïðîçîðèé àêâàð³óì. 
Àíäð³þ â³äðàçó êèíóëàñü â î÷³ 
äåêîðàòèâíà çîëîòà ðèáêà, 
³ â³í çàõîäèâñÿ ¿¿ âèëîâëþâà-
òè. Á³äîëàøíà ðèáêà ìåòàëàñü 
ïî âñüîìó àêâàð³óìó, òà îñü, 
âèõîïëåíà ç âîäè, âîíà îïè-
íèëàñü â ðóö³ Àíäð³ÿ.

«Òè çîëîòà, à çíà÷èòü, ÷à-
ð³âíà! – ïðîìîâèâ Àíäð³é. – 
² ò³ëüêè êîëè âèêîíàºø ìîº 
áàæàííÿ, îïèíèøñÿ ó âîä³, 

à áàæàííÿ ìîº òàêå: âèïðàâè-
òè äâ³éêó, îäåðæàíó íà óðîö³ 
ô³çèêè».

Ðèáêà ñòðåïåíóëàñü ³ âìèòü 
çàòèõëà. Ïðèäèâèâøèñü, 
Àíäð³é çðîçóì³â, ùî ðèáêà 
ïîìåðëà. «Î Áîæå, ïîìåð-
ëà ÷åðåç ìåíå», – ïîâòîðþ-
âàâ Àíäð³é. ² âðàç â³ä÷óâ, ùî 
çà ñïèíîþ ó íüîãî ùîñü âî-
ðóøèòüñÿ. Àíäð³é îáåðíóâ-
ñÿ ³ ïîáà÷èâ, ùî ïðÿìî íà 
éîãî ë³æêó ñèäèòü á³ëèé-á³-
ëèé çàºöü.

Â³ä÷óâàé ñåðöåì

Ìàë. Ìàð³¿ Þð÷èêîâî¿
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à»– Òè çíèùèâ æèâó ³ñòîòó, 
– ïðîìîâèâ ëåäü ÷óòíî çàºöü.

– ß íå õîò³â.
– Òè ïîâèíåí áóâ â³äêðèòè 

ï³äðó÷íèê ³ âèâ÷èòè ñàì, à íå 
ìó÷èòè íåùàñíó ðèáêó.

– Ùî æ ðîáèòè?
– Òè ìàºø çðîáèòè òðè õî-

ðîø³ ñïðàâè, ùîá äîïîìîã-
òè ïðèðîä³, ³, ìîæëèâî, òîä³ 
âäàñòüñÿ âèïðàâèòè ñêîºíå.

– Äîáðå, ÿ çãîäåí íà âñå, – 
ç óïåâíåí³ñòþ ñêàçàâ õëîïåöü.

Âðàç çàºöü ç Àíäð³ºì îïè-
íèëèñÿ ïîñåðåä ãàþ – çåëå-
íîãî, ðàä³ñíîãî ³ ñâ³òëîãî.

– ×èì ÿ ìîæó äîïîìîãòè? 
Òóò ³ òàê ÷óäîâî. Ùî ÿ ìàþ 
çðîáèòè? – çäèâîâàíî çàïè-
òàâ õëîïåöü.

– Â³ä÷óâàé ñåðöåì, – ïðî-
ìîâèâ çàºöü ³ çíèê.

Àíäð³é ïî÷àâ ïðîãóëþâà-
òèñÿ ãàºì, øóêàþ÷è, êîìó òóò 
ïîòð³áíà äîïîìîãà. ² ðàïòîì 
ïðîëóíàâ êðèê ïòàøåíÿòîê. 
Õëîïåöü çíàéøîâ ¿õ ó ãóñò³é 
òðàâ³ ï³ä äåðåâîì, âîíè âè-
ïàëè ç ãí³çäà ³ ïðîñèëè äî-
ïîìîãè. Â³í ëåãêî ï³äíÿâñÿ 
ïî äåðåâó äî ãí³çäà òà ïî-
êëàâ òóäè ïòàøåíÿò. Ñàìå 
â öåé ìîìåíò ï³äëåò³ëà ¿õíÿ 
ìàìà ³ çàöâ³ð³í÷àëà ðàä³ñíî 
òà âäÿ÷íî.

Ç’ÿâèâñÿ äîáðå çíàéî-
ìèé çàé÷èê.

– Íó ùî æ, ïåðøå çàâäàííÿ 
óñï³øíî âèêîíàíî, ïîðà éòè 
äàë³, – ïðîìîâèâ â³í. ² âîíè 
îïèíèëèñü ñåðåä ëóãó ïîáëè-
çó ð³÷êè.

– Íó, à òóò ÿ ùî ìàþ çðî-
áèòè? – çàïèòàâ Àíäð³é.

– Ñëóõàéñÿ ñâîãî ñåðöÿ, 
³ âîíî ï³äêàæå, – ïðîìîâèâ 
çàé÷èê ³ çíèê.

Õëîïåöü ï³øîâ óçäîâæ ð³÷-
êè ³ ïîáà÷èâ, ùî â îäíîìó 
ì³ñö³ âîíà äóæå çàáðóäíåíà. 
Òàì íå áóëî í³ ðèáè, í³ ðà-
ê³â, í³ áîáð³â, íàâ³òü æàá íå 
áóëî. Àíäð³é çðîçóì³â, ùî öå 
³ º éîãî çàâäàííÿì. Ñàìîìó 
âïîðàòèñü ³ç òàêîþ ê³ëüê³ñòþ 
ñì³òòÿ â³í áè íå çì³ã, òîìó 
é çâåðíóâñÿ ïî äîïîìîãó äî 
ñâî¿õ äðóç³â. Êîëè âîíè çâ³ëü-
íèëè ð³÷êó â³ä áðóäó, âîíà çà-
äçâåí³ëà ÷èñòîþ âîäîþ, ò³øà-
÷è ïðîõîëîäîþ.

Íàñòóïíîãî äíÿ çíîâó 
ç’ÿâèâñÿ çàºöü, ³ âîíè âèðóøè-
ëè íà îñòàííº çàâäàííÿ. Àíäð³é 
îïèíèâñÿ ó ë³ñ³ ³ ìàéæå â³äðàçó 
ïî÷óâ æàë³áí³ çâóêè, òî ïëàêàëà 
ëèñèöÿ, ïîòðàïèâøè â êàïêàí. 
Îñê³ëüêè êàïêàí áóâ âåëèêèé 
³ â³äêðèòè éîãî ñàìîòóæêè íå 
âèõîäèëî, â³í âèðóøèâ øóêàòè 
ïîì³÷. Éäó÷è ïî ë³ñó, õëîïåöü 
çóñòð³â ë³ñíèêà, ÿêèé ïîãîäèâñÿ 
äîïîìîãòè. Àäæå öå áóâ ë³ñ íå 
ïðîñòèé, à çàïîâ³äíèé. Âàðòî 
áóëî çâ³ðÿò³ âèéòè íà ñâîáîäó, 
ÿê Àíäð³éêî ðàïòîì îïèíèâñÿ 
â ñåáå âäîìà. Â³í ç íàä³ºþ ïî-
äèâèâñÿ íà àêâàð³óì ³ çàâìåð 
– ó âîä³ âåñåëî ïëàâàëà çîëîòà 
ðèáêà. «Óðà! Æèâà!», – çàêðè-
÷àâ Àíäð³é.

Õàé öå ëèøå êàçêà, òà íå 
çàáóäüòå ¿¿, áóäü ëàñêà.

Õàðèíþê  Ìàð³ÿ, 8-é êëàñ
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Ñí³ã
Íàðåøò³ ñí³ã ï³øîâ. 

² á³ëå ïðîñòèðàäëî
Íàêðèëî á³ëèé ñâ³ò. 

ßêèé ïðåêðàñíèé ñí³ã!
² ÿ ñòîÿëà òàì, áåçñèëà, 

áåçïîðàäíà,
À öå âàæêå ðÿäíî 

ñòåëèëîñÿ äî í³ã.

ß – òîé ñàìîòí³é êåäð, 
ùî â ñí³æí³é ìë³ äð³ìàº.

Ëèø áà÷ó óâ³ ñí³ 
íå ïàëüìó íà ñêàë³,

À öåé, ðåàëüíèé, ñâ³ò. 
² òóò ìåíå òðèìàº 

Ëèø öåé ïóõíàñòèé ñí³ã
 íà êðèæàí³é çåìë³.

Íàðåøò³ ñí³ã. Ñèïêèé 
³ á³ëîñí³æíî ÷èñòèé,

Íåçàéìàíèé, ïðîñòèé, 
ìîâ àðêóøèê íîâèé.

ßê äîáðå, ùî â³í º, 
öåé ñ³÷åíü íåáàðâèñòèé:

Â³í ñèïëå òèõèé ñí³ã 
ó ãîëîâ³ ìî¿é...

* * * 
Ñâ³ò ïàõíå êíèãàìè ³ êàâîþ,
À ñèíº íåáî – ë³òàêîì,
À õìàðè – âåñíîþ ëàñêàâîþ,
À ðàíîê – ñâ³æèì ìîëîêîì.

Ìîÿ ê³ìíàòà ïàõíå ñâ³æ³ñòþ,
À ùå – òðîÿíäîâèì êóùåì.
À ìð³¿ çíîâó ïàõíóòü í³æí³ñòþ,
Âèøíåâèì ñîêîì ³ äîùåì.

Í³÷ ïàõíå ÷àðàìè íåçðèìèìè,
Âîíà ñì³ºòüñÿ, ìîâ äèòÿ...
Ñâ³ò ïàõíå ðèòìàìè òà ðèìàìè,
ßê Áîã, ÿê Âñåñâ³ò, ÿê Æèòòÿ.

* * * 
Ìåí³ óñë³ä äèâèòèìóòüñÿ êâ³òè,
² òðàâè áàëàêó÷³, ³ ë³ñè.
² ïòàøêè, ö³ ñï³âö³ íåñàìîâèò³,
Çäèâóþòüñÿ é çàìîâêíóòü 

â³ä êðàñè.
Ìåí³ óñë³ä äèõàííÿ ÿáëóíåâå
Ïîøëþòü ç³ãð³ò³ âåñíîþ ñàäè.
Ç³ðêè íàïîâíèòü 

ñÿéâî êðèøòàëåâå,
Ùî ñòàíå îáåðåãîì â³ä á³äè.
ß áóäó éòè âïåðåä. 

Òóäè, äå ñâ³òëî.
Ìîâ Ñèìîíåíêà 

âïåðòèé ï³øîõ³ä.
² ïðî ìîº æèòòÿ íå ñêàæóòü: 

«Çíèêëî»,
À ñêàæóòü: 

«Çàëèøèëî â³÷íèé ñë³ä».
² ÷åðåç äâ³ñò³ ë³ò ìî¿ íàùàäêè
Çàõîïëåíî ïîãëÿíóòü 

íà ïîðòðåò...
Íåõàé ëèøèòüñÿ 

ï³ñëÿ ìåíå çãàäêà.
Íåõàé ëèøèòüñÿ ïî ìåí³ ñåêðåò.

Åëëà ªÂÒÓØÅÍÊÎ, 
16 ðîê³â
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×åñíà òðóä³âíè÷à ðóêà 
ìèòöÿ... çàëèøèëà íàì ³ íàøèì 
íàùàäêàì ÷èìàëî áåçñìåðò-
íèõ òâîð³â, ó ÿêèõ ùå äîâãî 
â³ä÷óâàòèìåòüñÿ áèòòÿ éîãî 
ùåäðîãî ³ ãàðÿ÷îãî ñåðöÿ

Âàñèëü Êàñ³ÿí

²âàí Ñèäîðîâè÷ ¯æàêåâè÷ – æèâî-
ïèñåöü, ãðàô³ê, ãåí³àëüíà îñîáèñ-

ò³ñòü, îäíà ³ç âèçíà÷íèõ ïîñòàòåé 
XIX–XX ñòîë³òü. Ç ³ìåíåì ²âàíà 
¯æàêåâè÷à ïîâ’ÿçàíà ö³ëà åïîõà 
â óêðà¿íñüêîìó ìèñòåöòâ³. 

Íàðîäèâñÿ ²âàí Ñèäîðîâè÷ 18 
ñ³÷íÿ 1864 ðîêó. Äèòÿ÷³ ðîêè ìè-
íóëè â íåâåëè÷êîìó ìàëüîâíè÷î-
ìó ñåë³ Âèøíîï³ëü Óìàíñüêîãî 
ïîâ³òó (íèí³ Òàëüí³âñüêèé ðàéîí 
×åðêàñüêî¿ îáëàñò³). Â îäèíàä-
öÿòü ðîê³â ìàéáóòí³é õóäîæíèê 
ïîòðàïèâ äî Êèºâà. ²âàí ÷àñòî 
ç ö³êàâ³ñòþ ñïîñòåð³ãàâ çà ó÷íÿìè 
³êîíîïèñíî¿ øêîëè. ßêîñü îäèí ³ç 
íèõ çàìàëüîâóâàâ îë³âöåì êó÷å-
ðà, ùî ñèä³â íà äðîæêàõ, çàïðÿ-
æåíèõ ê³íüìè. Ðîçäîáóâøè îë³âöÿ 
é ïàï³ð, íàñòóïíîãî äíÿ íàìàëþ-
âàâ ó÷îðàøíþ ñöåíêó. Éîãî äÿäü-
êî ïîáà÷èâ öåé ìàëþíîê ³ â³ääàâ 
éîãî äî ³êîíîïèñíî¿ øêîëè Êèºâî-
Ïå÷åðñüêî¿ ëàâðè. Çà äâà ðîêè íà-
â÷àííÿ õëîïåöü, îêð³ì ïðàêòè÷íèõ 
âïðàâ, îòðèìàâ åëåìåíòàðí³ òåîðå-
òè÷í³ çíàííÿ. Îäíàê öüîãî âèäàëî-
ñÿ éîìó çàìàëî. ² ̄ æàêåâè÷ âèð³øèâ 

çàâåðøèòè îñâ³òó â Ïåòåðáóðçüê³é 
àêàäåì³¿ ìèñòåöòâ. 

Ó Ïåòåðáóðç³ ²âàíà ÷åêàëà íå-
âäà÷à. Â³í ñï³çíèâñÿ íà ³ñïèòè. 
Äâà ì³ñÿö³ îááèâàâ ïîðîãè, ïîêè 
éîìó äîçâîëèëè äîäàòêîâî ñêëàñ-
òè ³ñïèò. ² îñü, íàðåøò³, ó 1884 
ðîö³ â³í ñòàâ â³ëüíèì ñëóõà÷åì. 
Íåñòàòêè çìóøóâàëè øóêàòè çà-
ðîá³òêè íà ñòîðîí³, ³ â³í ïî÷èíàº 
ïðàöþâàòè â ïåòåðáóðçüêèõ æóð-
íàëàõ «Æèâîïèñíîå îáîçðåíèå», 
«Íèâà». Ïðîâ÷èâøèñü ìàéæå ÷îòè-
ðè ðîêè, â³í îòðèìàâ çâàííÿ ó÷èòå-
ëÿ ìàëþâàííÿ.

Îäíàê íå âèêëàäàííÿ, à ñàìå 
ðîáîòà â æàíð³ ³ëþñòðàö³¿ ñòàº 
ïîêëèêîì äóø³ ìèòöÿ. Éîãî ³ëþ-
ñòðàö³¿ â «Íèâ³» íàçèâàþòü «åí-
öèêëîïåä³ºþ óêðà¿íñüêîãî íàðîäó 
â ìàëþíêàõ».

Ëþáîâ ²âàíà Ñèäîðîâè÷à äî ³ñ-
òîðè÷íîãî ìèíóëîãî áàòüê³âùèíè 
ñïðèÿëà ïîÿâ³ íà ñòîð³íêàõ «Íèâè» 
òàêèõ ñþæåò³â, ÿê «Çàïîðîæåöü», 
«Ïðèãîòóâàííÿ êîçàê³â äî ïî-
õîäó», «Ó çàñ³äö³», «ßçèêà âï³é-
ìàëè», «Ìàêñèì Çàë³çíÿê» òà 

Ïðîäîâæóºìî â ðîçä³ë³ «Êóëüòóðà» çíàéîìèòè âàñ ç óêðà-
¿íñüêèìè ìèòöÿìè-êëàñèêàìè. Ñüîãîäí³ ìîâà ï³äå ïðî íà-
ðîäíîãî õóäîæíèêà Óêðà¿íè, âèäàòíîãî ä³ÿ÷à óêðà¿íñüêîãî 
ìèñòåöòâà ²âàíà ¯æàêåâè÷à.

× ä³â

Æèòòÿ â ìèñòåöòâ³Æèòòÿ â ìèñòåöòâ³
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à áàãàòüîõ ³íøèõ. Éîãî ðîáîòè, íå-

çâàæàþ÷è íà öåíçóðí³ óòèñêè, äðó-
êóâàëèñÿ, áóëè áëèçüê³ íàðîäîâ³ 
³ êîðèñòóâàëèñÿ øèðîêîþ ïîïó-
ëÿðí³ñòþ. Îñîáëèâèé öèêë ñåðåä 
ìàëþíê³â «Íèâè» - ³ëþñòðàö³¿ äî 
«Êîáçàðÿ» Òàðàñà Øåâ÷åíêà – 
ïîåì «Ïðè÷èííà», «Ãàéäàìàêè», 
«Êàòåðèíà». Âëàñ íå, Øåâ÷åíê³àíà 
îñîáëèâà òåìà â æèòò³ ¯æàêåâè÷à. 
Âîíà ñóãîëîñíà éîãî ïîõîäæåí-
íþ, â³ð³, ìîðàëüíèì çàñàäàì, íà-
ö³îíàëüíèì òðàäèö³ÿì. ×èòàþ÷è 
â³äîìèé â³ðø «Ìåí³ òðèíàäöÿòèé 
ìèíàëî», ñïëèâàº â ïàì’ÿò³ ³ëþ-
ñòðàö³ÿ – õëîï÷èê-ïàñòóøîê ñåðåä 
áóð’ÿí³â.

Íàïðèê³íö³ 90-õ ðð. XX ñò. 
¯æàêåâè÷ ïåðå¿çäèòü äî Êèºâà, 
âæå ìàþ÷è ³ì’ÿ ïîïóëÿðíîãî ³ëþ-
ñòðàòîðà. Íà öåé ïåð³îä ïðèïàäàº 
äîñêîíàëå îñâîºííÿ íèì ìîíóìåí-
òàëüíîãî æèâîïèñó, â³í ðîçïèñóº 
êóëüòîâ³ áóä³âë³ â Áºëãîðîä³, Êèºâ³, 
Êàòåðèíîäàð³ (íèí³ Êðàñíîäàð). 

ßê ìîíóìåíòàë³ñò ²âàí 
Ñèäîðîâè÷ îòðèìàâ ïîïóëÿðí³ñòü 
çàâäÿêè ðîçïèñó Óñïåíñüêîãî ñî-
áîðó Êèºâî-Ïå÷åðñüêî¿ ëàâðè. 
Àëå öå íå ºäèíà éîãî ðîáîòà 
â ãàëóç³ ìîíóìåíòàëüíîãî ìèñ-
òåöòâà. Ó 1882–1884 ðîêàõ â³í 
áåðå ó÷àñòü ó ðåñòàâðàö³¿ ôðåñîê 
Õ²² ñò. ó Êèðèë³âñüêîìó ìîíàñòèð³. 
Çàïðîïîíóâàëè öþ ðîáîòó þíîìó 
æèâîïèñöåâ³ Âðóáåëü ³ Ïðàõîâ. 
Íàïèñàí³ ¯æàêåâè÷åì ðàçîì 
ç õóäîæíèêîì Äàíèëîâèì ôðåñêè 
Ïåòðà ³ Ïàâëà ä³ñòàëè âèñîêó îö³í-
êó Ïðàõîâà ³ áóëè âèíàãîðîäæåí³ 
ï³äâèùåíèì ãîíîðàðîì. Ðîçïèñè 
²âàíà ¯æàêåâè÷à â Êèðèë³âñüê³é 
öåðêâ³ çáåðåãëèñÿ é äî íàøèõ äí³â.

Ó 1904–1908 ðîêàõ ¯æàêåâè÷ 

ïîâåðòàºòüñÿ äî ñïðàâè, ùî ïî-
ëþáèëàñÿ éîìó â þíîñò³, ³ çíàõî-
äèòü çàñòîñóâàííÿ ñâî¿ì çíàííÿì 
³ äîñâ³äó â ðîáîò³ íàä ðîçïèñàìè 
òðàïåçíî¿ ³ Âñåñâÿòñüêî¿ öåðêâè 
â Êèºâî-Ïå÷åðñüê³é ëàâð³. Çàâäÿêè 
âèêîíàíèì ðîáîòàì õóäîæíèê 
îòðèìóº íîâ³ ö³êàâ³ çàìîâëåííÿ.

Ó 1944 ðîö³ ².Ñ.¯æàêåâè÷ ðîç-
ïèñàâ íîâèé ³êîíîñòàñ, ñïîðóäæå-
íèé ó êè¿âñüêîìó Ïîêðîâñüêîìó 
õðàì³ íà Ïð³îðö³ (íèí³ ïðîâ. 
Ìîñòèöüêèé, 2).

Íàâ³òü ïðàöþþ÷è íàä á³áë³éíè-
ìè ìîòèâàìè, ²âàí Ñèäîðîâè÷ íå 
â³äñòóïàº â³ä ðåàë³ñòè÷íèõ òðàäè-
ö³é. «Ðåàë³çì – öå âåëèêà ñïðàâà, 
– ãîâîðèâ â³í, – òîìó-òî ÿ é ëè-
øèâñÿ ç íàðîäîì, ùîá íå ç³éòè 
ç öüîãî øëÿõó. Ðåàë³çì – öå ãëè-
áîêèé àíàë³ç æèòòºâèõ ÿâèù». 

Êîëè äî Øåâ÷åíê³âñüêîãî þâ³-
ëåþ (1939 ð.) ïîòð³áíî áóëî çàìî-
âèòè îôîðìëåííÿ «Êîáçàðÿ», êðà-
ùîãî âèêîíàâöÿ, í³æ ¯æàêåâè÷, íå 
ìîæíà áóëî çíàéòè. Ö³ºþ ïðàöåþ 
â³í íà÷å ï³äâîäèòü ï³äñóìîê ñâîãî 
æèòòºâîãî äîñâ³äó.

²âàí Ñèäîðîâè÷ ¯æàêåâè÷ ïðî-
æèâ áåç äâîõ ðîê³â ö³ëå ñòîë³ò-
òÿ. Ïðîæèâ ÷åñíî ³ áëàãîðîäíî, 
â³ääàþ÷è âñå, ùî ìàâ, íàðîäó. 
Éîãî æèòòÿ îá³ðâàëîñÿ 19 ñ³÷íÿ 
1962 ðîêó, ³ âåñü ìèñòåöüêèé ñâ³ò 
Óêðà¿íè ïðèéøîâ ïðîùàòèñÿ ç³ 
ñòàð³éøèíîþ óêðà¿íñüêî¿ êóëüòó-
ðè. ²âàí Ñèäîðîâè÷ ñòâîðèâ ïîíàä 
äâàäöÿòü òèñÿ÷ ðîá³ò, ùî ðîç³-
éøëèñÿ ïî âñüîìó ñâ³òó.

Íà âêëàäö³ òà îáêëàäèíö³ æóð-
íàëó äðóêóºìî ðåïðîäóêö³¿ êàðòèí 
²âàíà ¯æàêåâè÷à.

Ï³äãîòóâàëà 
Â³êòîð³ÿ ÏÅÒËÈÖÜÊÀ
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Â³êòîð³ÿ íàðîäèëàñÿ ç ïî-
ðîêîì ñåðöÿ. Çàðàç ¿é äâà 

ðîêè. Çàâäÿêè êëóáó «Ìàòåð³ 
òà ä³òè» Çåëåíîãî Õðåñòà, âîíà 
îòðèìóº íåîáõ³äíó ìåäè÷íó 
äîïîìîãó, à ¿¿ ñ³ì’ÿ ä³çíàëàñÿ, 
ÿê çàõèñòèòè ñåáå â³ä íåáåç-
ïå÷íîãî ðàä³àö³éíîãî âèïðî-
ì³íþâàííÿ. Ç ìàò³ð’þ ³ òðüîìà 
áðàòàìè Â³êòîð³ÿ ïðîæèâàº 
â çîí³ íàâêîëî ×îðíîáèëÿ, 
ÿêà çàáðóäíåíà ðàä³àö³ºþ.

Ç òèõ ï³ð, ÿê Ëàðèñà 
ßêóáåöü âñòóïèëà â ñ³ìåéíèé 
êëóá «Ìàòåð³ òà ä³òè», âîíà 
³ ¿¿ ÷åòâåðî ä³òåé îòðèìóâàëè 
ï³äòðèìêó òà åôåêòèâíó äîïî-
ìîãó â ¿õíüîìó âàæêîìó ïî-
âñÿêäåííîìó æèòò³. Ñ³ì’ÿ æèâå 
áåç áàòüêà â á³äíîñò³ â óêðà-
¿íñüêîìó ñåë³ Ïàêóëü, â ðàä³î-
àêòèâíî çàáðóäíåí³é çîí³ (70 
ê³ëîìåòð³â â³ä ×îðíîáèëÿ). 

Íà çàáðóäíåíèõ òåðèòîð³-
ÿõ Á³ëîðóñ³, Ðîñ³¿ òà Óêðà¿íè 
ïðîæèâàº äî 10 ì³ëüéîí³â 
ëþäåé. Ñåðåä íàñåëåííÿ ïî-
øèðåí³ õâîðîáè ùèòîâèäíî¿ 
çàëîçè, ñåðöÿ, ëåãåíü ³ îíêî-
çàõâîðþâàííÿ. Ä³òè òà ï³äë³ò-
êè íàéá³ëüø ÷óòëèâî ðåàãóþòü 
íà âèïðîì³íþâàííÿ, òîìó ùî 
¿õíÿ ³ìóííà ñèñòåìà ùå íå ïî-
âí³ñòþ ðîçâèíåíà. Ðàçîì ç³ 
ñâî¿ìè áàòüêàìè âîíè ïîâè-
íí³ ä³çíàâàòèñÿ, ÿê çàõèñòèòè 
ñåáå â³ä ðàä³àö³¿, ³ çíàõîäèòè 
ìîòèâàö³þ, ùîá ïîêðàùóâàòè 

ñâî¿ óìîâè æèòòÿ. Ëàðèñà 
ßêóáåöü ³ ÷åòâåðî ¿¿ ä³òåé 
– Îëåêñàíäð, Âîëîäèìèð, 
Äìèòðî òà Â³êòîð³ÿ – òàêîæ 
ìàþòü ïðîáëåìè ç³ çäîðîâ’ÿì. 
Äâîð³÷íà Â³êòîð³ÿ íàðîäèëà-
ñÿ ç ñåðéîçíîþ âàäîþ ñåðöÿ. 
Â êëóá³ «Ìàòåð³ òà ä³òè» âîíà 
ïðîõîäèòü íåîáõ³äí³ ìåäè÷í³ 
îáñòåæåííÿ ³ îòðèìóº ë³êè.

Ìåòà ñ³ìåéíèõ êëóá³â 
Çåëåíîãî Õðåñòà ïîëÿãàº â ïî-
ë³ïøåíí³ çäîðîâ’ÿ ìàòåð³â òà 
¿õí³õ ä³òåé, â íàäàíí³ ¿ì çíàíü 
ïðî òå, ÿê âîíè ìîæóòü çà-
õèñòèòè ñåáå â³ä ðàä³àö³éíîãî 
âïëèâó ³ ïîë³ïøèòè ñâî¿ óìîâè 
æèòòÿ. Íàïðèêëàä, ï³ä ÷àñ â³ä-
ïîâ³äíèõ êóðñ³â ç õàð÷óâàííÿ 

Äîïîìîãà ñåðöþ Â³êòîð³¿Äîïîìîãà ñåðöþ Â³êòîð³¿
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âîíè ä³çíàëèñü, ùî, çàâäÿêè 
ïðàâèëüíîìó ïðèãîòóâàííþ 
¿æ³, ìîæíà çìåíøèòè âì³ñò 
øê³äëèâèõ ðàä³îàêòèâíèõ ðå-
÷îâèí äî 95 â³äñîòê³â.

Çà îñòàíí³é ð³ê ñòàòèñòè÷í³ 
äîñë³äæåííÿ ùîäî ñ³ìåéíèõ 
êëóá³â â Óêðà¿í³ ïîêàçàëè õî-
ðîø³ ðåçóëüòàòè. ×èñëî ÷ëå-
í³â êëóá³â çá³ëüøèëîñÿ ç 291 
â 2010 ðîö³ äî 646 â 2011 ðîö³.

Êð³ì òîãî, ðåçóëüòàòè îïè-
òóâàííÿ, ïðîâåäåí³ â ñ³ìåé-
íèõ êëóáàõ Á³ëî¿ Öåðêâè, 
Æèòîìèðà, Ñëàâóòè÷à ³ Ïåðå-
ÿñ ëàâ-Õìåëüíèöüêà, ï³äòâåð-
äèëè, ùî çàâäÿêè ä³ÿëüíîñò³ 
îñòàíí³õ äîñÿãàºòüñÿ äîâãî-
òðèâàëèé åôåêò ó ï³äòðèìàíí³ 
çäîðîâ’ÿ ñ³ìåé.

87,9% îïèòàíèõ îñ³á 
ï³äòâåðäèëè, ùî ñòàí 
çäîðîâ’ÿ ÷ëåí³â ¿õí³õ ñ³ìåé 
ïîêðàùèâñÿ ç ìîìåíòó âñòó-
ïó äî êëóáó «Ìàòåð³ òà ä³òè». 
90,1% ïåðåêîíàí³, ùî òåïåð 
çìîæóòü êðàùå çàõèñòèòè ñâî¿ 
ðîäèíè â³ä âïëèâó ðàä³àö³¿.

Ñ³ì’ÿ ßêóáåöü çàäîâîëåíà. 
Â ñ³ìåéíîìó êëóá³ âîíè íå 
ò³ëüêè ä³çíàëèñÿ, ÿê çàõèñ-
òèòè ñåáå â³ä íàñë³äê³â ðàä³-
àö³éíîãî çàáðóäíåííÿ, àëå 
é ñòàëè á³ëüø ìîòèâîâàíèìè 
ùîäî ïîë³ïøåííÿ ñâîãî æèòòÿ 
ó âàæê³é ñèòóàö³¿.

Ìàð³ÿ Â²ÒÀËÜßÍÎ,
äèðåêòîð Ì³æíàðîäíî¿ ïðî-

ãðàìè SOCMED
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Àôîðèçì (ç ãð. – «âè-
çíà÷åííÿ») – îðèã³íàëüíà çà-
ê³í÷åíà äóìêà, âèêàçàíà àáî 
çàïèñàíà â ëàêîí³÷í³é ôîðì³ 
³ íåîäíîðàçîâî â³äòâîðåíà ³í-
øèìè ëþäüìè. Âïåðøå òåðì³í 
«àôîðèçì» áóâ âèêîðèñòà-
íèé âåëèêèì ó÷åíèì äàâíèíè 
Ã³ïïîêðàòîì.

«Àôîðèçì – öå äóìêà, âè-
êîíóþ÷à ï³ðóåò». Ö³ ñëîâà 
íàëåæàòü Æóð³ñó äå Áðþí – 
áåëüã³éñüêîìó ïèñüìåííèêî-
â³, ìàéñòðó àôîðèçì³â. Êðàñó 
³ â³ðòóîçí³ñòü ÿê óñíî¿, òàê 
³ ïèñåìíî¿ ìîâè ñêëàäíî óÿ-
âèòè áåç öèõ ³ñêðîìåòíèõ âè-
ñëîâëþâàíü.

Афоризми

 Â÷åí³ ïîä³ëÿþòüñÿ íå íà 
ìîëîäèõ òà ñòàðèõ, à íà ðî-
çóìíèõ òà äóðí³â.

Ã.².Áóäêåð
 Ó íàóö³ òðåáà ïîâòîðþ-
âàòè óðîêè, ùîá ãàðíî ¿õ 
çàïàì’ÿòàòè, â ìîðàë³ òðåáà 
äîáðå ïàì’ÿòàòè ïîìèëêè, 
ùîá íå ïîâòîðþâàòè ¿õ.
 Ó êîæíîìó íîâîìó â³äêðèò-
ò³ º ÷àñòêà ñòàðèõ ïîìèëîê.
 Íàóêà íå º ïðîñòî ñêóï÷åí-
íÿì ôàêò³â. Âîíà º ñêîð³øå 
êîëåêö³ºþ ôàêò³â.

Êàðë Ïîëïåð
 Íàóêà – öå ïîñò³éíà, áàãà-
òîâ³êîâà ðîáîòà äóìêè çâåñòè 
ðàçîì ÷åðåç ïåâíó ñèñòåìó âñ³ 
äîñòóïí³ äëÿ ï³çíàííÿ ÿâèùà 
íàøîãî ñâ³òó.

Àëüáåðò Åéíøòåéí
 Íàóêîâ³ òåîð³¿ êîíòðîëþ-
þòüñÿ ïðàêòè÷íèìè âèñíîâêà-
ìè ç íèõ.

Êàðë Ïîíïåð 

 ×èòàòè êîðèñíî! Êíèãè ïðî-
ñâ³òëþþòü äóøó, ï³äí³ìàþòü 
³ çì³öíþþòü ëþäèíó, ïðîáó-
äæóþòü ó í³é êðàù³ óñòðåì-
ë³ííÿ, çàãîñòðþþòü ðîçóì òà 
ïîì’ÿêøóþòü ñåðöå.

Ó. Òåêêåðåé
 ×èòà÷ ïðîæèâàº òèñÿ÷ó 
æèòò³â ðàí³øå, í³æ ïîìðå. 
Ëþäèíà, ÿêà í³êîëè íå ÷èòàº, 
âìèðàº ò³ëüêè ðàç.

Ä. Ìàðòèí
 Íàóêà º í³ùî ³íøå, ÿê â³äî-
áðàæåííÿ ä³éñíîñò³.

Ôðåíñ³ñ Áåêîí
 Êíèãè – öå êîðàáë³ äó-
ìîê, ùî ìàíäðóþòü õâèëÿìè 
÷àñó é íåñóòü ñâ³é äîðîãîö³í-
íèé âàíòàæ â³ä ïîêîë³ííÿ äî 
ïîêîë³ííÿ.

Ô. Áåêîí
 Ò³, õòî ÷èòàº êíèãè, çàâæäè 
áóäóòü êåðóâàòè òèìè, õòî äè-
âèòüñÿ òåëåâ³çîð.

 Ô. Æàíë³ñ
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âîðîãà, öå ùå íå îçíà÷àº, ùî 
â³í ñòàâ âàøèì äðóãîì.

* * *
Öå ðàí³øå ëþäè áóëè íà÷è-

òàí³, à òåïåð «íàãóãëåí³».
* * *

Íàéêðàùèé äåíü – öå çà-
âòðà. Çàâòðà ìè âñ³ ïî÷íåìî 
çàéìàòèñü ñïîðòîì, ïî÷íåìî 
ãàðíî â÷èòèñü, êèíåìî ïà-
ëèòè, ïî÷íåìî ÷èòàòè êíèãó. 
Àëå, ÿê ïðîêèíåøñÿ, ïîñò³éíî 
ñüîãîäí³.

* * *
– Ó ïîíåä³ëîê ÿ çàâæäè â³ä-

÷óâàþ ñåáå Ðîá³íçîíîì Êðóçî.
– Öå ÷îìó?
– Äóæå ñêó÷àþ çà 

Ï’ÿòíèöåþ!
* * *

Ðîäèíà õîì’ÿ÷ê³â «çí³ìå» 
æèòëî – 2–3-ë³òðîâó áàíêó. 
Ïîðÿäîê òà ÷èñòîòó íå ãà-
ðàíòóºìî.

* * *
– Ä³äó Ìîðîçå, äÿêóþ çà 

ïîäàðóíîê, ùî òè ìåí³ ïðèí³ñ.
– Äàðìà, íå âàðòî ïîäÿêè.
– ß òåæ òàê äóìàþ, àëå 

ìàìà íàêàçàëà ïîäÿêóâàòè.
* * *

Íà ïðèéîì³ ó äèòÿ÷î-
ãî ë³êàðÿ.

– Ó òåáå º ñêàðãè íà 
âóõà òà í³ñ?

– ª! Âîíè ìåí³ äóæå çàâà-
æàþòü, êîëè ÿ íàäÿãàþ ñâåòðè.

* * *
Íîñîð³ã äóæå ïîãàíî áà-

÷èòü. Àëå ïðè éîãî âàç³ öå 
óæå íå éîãî ïðîáëåìà.

* * *
Ó÷èòåëü çàïèòóº Âîâî÷êó:
– ×îìó äëÿ òåáå äîìàøíº 

çàâäàííÿ âèêîíóº òàòî?
– Ó ìàìè ÷àñó íåìàº.

* * *
Ï³íãâ³í – öå ëàñò³âêà, ùî 

îá’¿ëàñÿ.
* * *

– Äå ïèë ç³ ñòîëó? Òàì áóëè 
çàïèñàí³ âàæëèâ³ òåëåôîíè!

* * *
Ó÷åíü çàïèñàâ ó ùîäåí-

íèê: «Áà÷èâ ó çîîïàðêó îëå-
íÿ. Ó íüîãî íà ãîëîâ³ íàøà 
â³øàëêà».

* * *
Õàçÿ¿í ãîñòþ:
– Ïîñâ³òèòè âàì íà ñõîäè?
– Í³, äÿêóþ, ÿ óæå 

ëåæó âíèçó.
* * *

Áàòüêî Âîâî÷êè çóñòð³÷àº 
ñóñ³äà ³ çàïèòóº:

– Âè äëÿ ñèíà äîìàø-
íº çàâäàííÿ ç àëãåáðè óæå 
âèêîíàëè?

– Òàê, – â³äïîâ³äàº ñóñ³ä.
– Äàéòå ñïèñàòè!
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