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Президент	підписав	за�он	щодо

підвищення	виплат	дітям,
я�і�отримали�інвалідність�від
виб хонебезпечних� предметів

Президент	 Володимир	 Зеленсь�ий	 підписав	 За�он	 «Про	 внесення	 зміни	 до
статті	2	За�он�	У�раїни	«Про	державн�	соціальн�	допомо��	особам	з	інвалідністю
з	дитинства	та	дітям	з	інвалідністю»	щодо	підвищення	дітям	з	інвалідністю,	пост-
раждалим	від	виб�хонебезпечних	предметів,	розмір�	державної	соціальної	допо-
мо�и»	№	1477-ІХ,	я�ий	Верховна	Рада	�хвалила	21	травня	2021	ро��.

За�даними�досліджень�Дансь�ої�Ради���справах�біженців,�111�дітей�отримали�поранен-
ня� від�мін� або� виб�хонебезпечних� предметів.

До��мент,�що�йо$о�підписав�Президент,�збільш�є�на�50%�розмір�державної�соціальної
допомо$и�на�дітей�з�інвалідністю�ві�ом�до�18�ро�ів,�інвалідність�я�их�пов’язана�з�поранен-
ням� чи� іншим� �ш�одженням� здоров’я� від� виб�хонебезпечних� предметів.

Зв’язо��між�інвалідністю�та�отриманням�травми�від�виб�хонебезпечних�предметів�вста-
новлюють� лі�арсь�о-�онс�льтативні� �омісії� за�ладів� охорони� зд оров’я.

За�он�набирає�чинності�з�1�липня�2021�ро��.
Офіційне� інтернет-представництво�Президента� У�раїни

Люди	з	інвалідністю	змож�ть
під�лючити�спеціальні�тарифи�Київстар
Київстар	зробив	спеціальні	тарифи	«Дзвін�и	для	бать�ів»	та	«Інтернет	для	бать�ів»

дост�пними	для	під�лючення	людьми	з	 інвалідністю	 I-III	 �р�п.	Ці	 тарифи	мають
я�	базовий	набір	посл��,	та�	і	значно	розширений,	але	�оловна	їх	особливість	–
менша	вартість	посл��	на	місяць,	ніж	�	звичайних	тарифах.

«Тарифи�«для�бать�ів»�ми�зап�-
стили�спеціально�для�людей�стар-
шо$о� ві��,� врахов�ючи� їх� потреби
та� побажання.� Сьо$одні� ними� �же
�орист�ється�понад�300�тисяч�або-
нентів,�що� підтвердж�є� їхню� зна-
чимість.�Проте�ми�отрим�вали�ба-
$ато� побажань� розширити� перелі�
тих,� хто�може� їх� під�лючити.� Том�
тепер� це� змож�ть� зробити� та�ож
люди�з�інвалідністю,�незалежно�від
їх�ві��.�Я��соціально�відповідальний
мобільний� оператор,� Київстар� на-
ма$ається�зробити�перева$и�с�час-
но$о�зв’яз���дост�пними�для�всіх.�І
ми�сподіваємося,�що�розширення�можливості�під�лючення�до�цих�тарифів�допоможе�на-
шим�абонентам�завжди�б�ти�на�зв’яз���з�близь�ими�та��орист�ватися�всіма�перева$ами
мобільно$о�інтернет�,�витрачаючи�менше��оштів»,�–��омент�є�Павло�Даніман,�дире�тор�з
мар�етин$�� Київстар.

У� тарифі� «Дзвін�и� для� бать�ів»� за� 75� $рн� на�місяць� абоненти� отримають� безлім� для
дзвін�ів���мережі,�а�вартість�дзвін�ів�на� інших�операторів�с�ладе�0,5�$рн�за�хвилин�.�Цей
тариф� створений� для� абонентів,� я�і� не� �орист�ються�мобільним� інтернетом.

Тариф� «Інтернет� для� бать�ів»� створений�для� абонентів,� я�і� вже� а�тивно� �орист�ються
інтернетом,� або� хоч�ть� йо$о� освоїти.�За� 100� $рн� на�місяць� в� ньом��5000�Мб�мобільно$о
інтернет�,� безлім� для� дзвін�ів� �� мережі� та� 50� хвилин� для� дзвін�ів� на� інших� операторів.
Та�ож���вартість�тариф��в�лючено�домашній�інтернет.�Крім�цьо$о,�перші�2�місяці��орист�-
вання�тарифом�б�д�ть�та�ож��ошт�вати�всьо$о�75�$рн.�Щоб�можна�б�ло�оцінити�всі�йо$о
перева$и,�в�порівнянні�з�тарифом�без�інтернет�,�і�прийняти�рішення�про�під�лючення�то$о
чи� іншо$о� варіант�.

Для�переход��на�один�з�цих�тарифів��лієнтам�необхідно�зверн�тися���фірмовий�ма$а-
зин�Київстар�для�підписання�до$овор�,�адже�це��онтра�тні�тарифи.�Для�цьо$о�треба�мати
з�собою�до��менти�для�підтвердження�особи*.�Для�нової��ате$орії��лієнтів,��рім�цих�до��-
ментів,�потрібно�мати�з�собою�посвідчення�на� ім’я�особи�з� інвалідністю.

На$адаємо,�що� серед�перева$� �онтра�тної�форми�обсл�$ов�вання:� ви$ідний�па�ет� по-
сл�$�на�повний�місяць;�можливість� �орист�ватися�всіма�посл�$ами�в�поточном��місяці,� а
оплач�вати� їх� �� наст�пном�,� або� оплач�вати� частинами.� У� �онтра�тних� абонентів� вищий
рівень� захист�� SIM-�арти� та� номера� телефон�.

*Паспорт� та� ІПН.� Робота� з� персональними�даними� абонентів� здійснюється� �омпанією
ви�лючно� в� рам�ах� чинно$о� за�онодавства� У�раїни.

17�червня�2021�ро
��старт�є

прое
т�«Працюй�ВІЛЬНО»?
Міністерство	соціальної	політи�и	ра-

зом	із	проє�том	Ради	Європи	,,Розви-
то�	соціальних	прав	людини	я�	�лючо-
вий	чинни�	сталої	демо�ратії	в	У�раїні”
та	 �ромадсь�ою	 ор�анізацією	 ,,Гро-
мадсь�ий	 р�х	 ,,Соціальна	 єдність?
ініціює	почато�	діало��	з	бізнесом	щодо
бар’єрів	 і	 можливостей	 �	 створенні
сприятливих	�мов	для	працевлашт�ван-
ня	людей	з	інвалідністю	�	межах	реал-
ізації	Національної	страте�ії	зі	створен-
ня	безбар’єрно�о	простор�	в	У�раїні.

С�ладовою�цієї�ініціативи�є�прое�т�,,Пра-
цюй�ВІЛЬНО?,�що� запровадж�ється� з� ме-
тою� навчання� та� підвищення� �валіфі�ації
�андидатів�на�працевлашт�вання�за�потре-
бами� �он�ретних� роботодавців,� а� та�ож
навчання� представни�ів� роботодавців� та
бізнес-асоціацій� особливостей� ор$анізації
праці�осіб�з� інвалідністю�для�забезпечення
ма�симальної� ефе�тивності� ви�онання
ними� тр�дових� обов’яз�ів.

Фонд�соціально&о�захист�

інвалідів�запровадив�робот�

«&арячої�лінії»�+38�(096)�502-502-

6�для�звернень�&ромадян�із

питань�забезпечення�технічними

та�іншими�засобами�реабілітації
Фонд�соціально$о� захист�� інвалідів� зап-

ровадив� робот�� «$арячої� лінії»� +38� (096)
502-502-6�для�звернень�$ромадян�із�питань
забезпечення� технічними� та� іншими� засо-
бами� реабілітації.

9� червня� 2021� розпочала� робот�� теле-
фонна� «$аряча� лінія»� Фонд�� соціально$о
захист�� інвалідів.

Метою�створення�«$арячої�лінії»�є�надан-
ня�довід�ово-�онс�льтативної�допомо$и�$ро-
мадянам,� я�і� звертаються� в� телефонном�
режимі�з�питань�забезпечення�технічними�та
іншими�засобами�реабілітації� і�виплати�$ро-
шової� �омпенсації� вартості� за� самостійно
придбані�технічні�та�інші�засоби�реабілітації.

«Гаряча� лінія»� працює�щоденно� з� поне-
діл�а� по� п’ятницю� з� 10.00� до� 18.00� за� но-
мером� телефон�:� +38� (096)� 502-502-6.

Під�час�звернення�заявни���слід�повідо-
мити� та��� інформацію:

1.�Прізвище,� ім’я�та�по�бать�ові�(я�що�є
�повноваженою�особою�(представни�ом)�–
відповідні�дані�особи,�в� інтересах�я�ої�діє);

2.�С�ть�пор�шено$о�питання,�пропозиції,
заяви� (с�ар$и);

3.�Поштов��адрес��та�(або)�адрес��еле�-
тронної� пошти,� на� я���має� б�ти� надіслана
відповідь� на� звернення,� �онта�тний� номер
телефон�.

Фонд� соціально$о� захист�� інвалідів� на-
ла$одж�є� ефе�тивн�� �ом�ні�ацію� з� $рома-
дянами� для� оперативно$о� вирішення� про-
блемних�питань�людей�з�інвалідністю�щодо
забезпечення� технічними� та� іншими� засо-
бами� реабілітації,� впровадження� реабіліта-
ційних� про$рам,� підвищення� їхньої� я�ості.

Міністерство�соціальної�політи�и�У�раїни
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Рез�льтати	безвиїзно�о	моніторин��
стан�	забезпечення	дост�пності	для
осіб�з�інвалідністю�та�інших�маломобільних
,р п�населення�,ромадсь�их�приймалень

державних� станов
Здійснено	 безвиїзний	 моніторин�	 стан�	 забезпечення	 дост�пності	 для	 осіб	 з

інвалідністю	та	інших	маломобільних	�р�п	населення	�ромадсь�их	приймалень	Дер-
жавної	сл�жби	У�раїни	з	питань	безпечності	харчових	прод��тів	та	захист�	спожи-
вачів	(далі	–	Держпродспоживсл�жба),	Державно�о	а�ентства	водних	рес�рсів	У�-
раїни	 (далі	 –	 Держвода�ентство),	 Національної	 сл�жби	 здоров’я	 У�раїни	 (далі	 –
НСЗУ),	Національно�о	а�ентства	У�раїни	з	питань	державної	сл�жби	(далі	–	НАДС).

З’ясовано,�що� приміщення� $ромадсь�их� приймалень� част�ово� відповідають� вимо$ам
ДБН�В.2.2-40:2018� «Ін�люзивність� б�дівель� і� спор�д»,� затверджених� на�азом�Міністер-
ства� ре$іонально$о� розвит��,� б�дівництва� та�житлово–�ом�нально$о� $осподарства� У�раї-
ни�від�30.11.2018�№�327�(далі�–�ДБН).

Зо�рема,�на�вході�до�приміщень�Держпродспоживсл�жби�та�НАДС�наявні�шорст�і�схо-
ди,�одна��вони�не�обладнані�пор�чнями�з�обох�бо�ів�та�не�мають��онтрастно$о�мар��ван-
ня.� Та�ож��онтрастне�мар��вання�сходів� відс�тнє�на�вході�до�приміщення�НСЗУ.

На�вході� до�приміщень�НАДС�та�НСЗУ,� а� та�ож��� самих�приміщеннях�НАДС,�НСЗУ� та
Держвода$ентства� відс�тні� панд�си,� я�і� б� відповідали� вимо$ам� дост�пності� для� осіб� з
інвалідністю�та� інших�маломобільних�$р�п�населення.�Панд�с�із�відповідним���том�нахил�
наявний� при� вході� до� приміщення�Держпродспоживсл�жби,� одна�� на� ньом�� відс�тні� по-
р�чні�з�обох�бо�ів.

На�приле$лій� території�до�Держвода$енства�наявні�відо�ремлені�місця�для�пар��вання
транспортних�засобів�осіб�з� інвалідністю.�Водночас,�при�вході�до�приміщення�Держвода-
$ентства� відс�тня� �ноп�а� ви�ли��� персонал�.

У�всіх�$ромадсь�их�приймальнях�відс�тні�та�тильні�таблич�и�з�назвою�та�$рафі�ом�ро-
боти,� я�і� мають� б�ти� розміщені� правор�ч� від� вход�� в� б�дівлю� на� видном��місці.� Та�ож
відс�тні�та�тильні�таблич�и�із�номерами��абінетів�та�їх�призначенням�всередині�приміщень.

Дверні�отвори�в�$ромадсь�их�приймальнях�достатньо�широ�і�для�проїзд���рісла��оліс-
но$о,� одна�� в� приймальні� Держвода$ентства� відс�тнє� �онтрастне�мар��вання� прозорих
дверних� �онстр��цій.

У�приміщеннях�Держвода$ентства�та�Держпродспоживсл�жби�наявні�ліфти,�але�вони�не
оснащені� си$налами� зв��ово$о� с�провод�� та� та�тильними�елементами�д�блювання�позна-
чень�поверхів.�Санітарно-$і$ієнічні�приміщення���всіх�приймальнях�не�відповідають�вимо$ам
дост�пності� та�не�адаптовані�для�потреб�осіб,�я�і�перес�ваються�на��ріслах��олісних.

За�рез�льтатами�моніторин$��під$отовлено�звіти�та�направлено�а�ти�реа$�вання�з�ме-
тою��с�нення�переш�од�для� відвід�вання�особами�з� інвалідністю� та� іншими�маломобіль-
ними� $р�пами� населення� $ромадсь�их� приймалень�Держпродспоживсл�жби,�Держвода-
$ентства,�НСЗУ�та�НАДС.

Держвода$ентством� враховано� ре�омендації,� надані� Уповноваженим� за� рез�льтатами
проведення�моніторин$�,�та�оперативно�вживаються�заходи�з�метою��с�нення�виявлених
недолі�ів,�зо�рема�вже�обладнано�з’ємний�панд�с�для�ви�ористання�всередині�б�дівлі�та
приле$л�� до� адміністративної� б�дівлі� територію� облаштовано� бетонними� напівсферами,
що�дало�можливість� вільно$о�перес�вання�осіб� з� інвалідністю�на� �олісних� віз�ах.

Се�ретаріат�Уповноважено�о�Верховної�Ради�У�раїни� із�прав�людини

ПОВІДОМЛЕННЯ�про�проведення

п�блічно&о�об&оворення�прое
т�

За
он��У
раїни�„Про�внесення

змін�до�дея
их�за
онів�У
раїни

щодо�підтрим
и�діяльності

&ромадсь
их�об’єднань�осіб�з

інвалідністю”
Міністерство	соціальної	політи�и	У�-

раїни	 розробило	 прое�т	 За�он�	 У�раї-
ни	 „Про	 внесення	 змін	 до	 дея�их	 за-
�онів	У�раїни	щодо	підтрим�и	діяльності
�ромадсь�их	об’єднань	осіб	з	інвалідн-
істю”	 з	 метою	 �ре��лювання	 дея�их
питань	щодо	підтрим�и	діяльності	�ро-
мадсь�их	об’єднань	осіб	з	інвалідністю,
запровадження	 інстит�ційної	 підтрим-
�и	 та	 посилення	 представництва	 інте-
ресів	осіб	з	інвалідністю	на	державно-
м�	та	місцевом�	рівні.

З�14��вітня�2021р.�по�5�травня�2021р.�на
офіційном��веб-сайті�Мінсоцполіти�и�в�ме-
режі� Інтернет� б�ло� розміщено� за�онопро-
е�т� для� $ромадсь�о$о� об$оворення.

20.05.2021�в�першій�половині�дня�відб�-
деться� п�блічне� об$оворення� прое�т�� За-
�он��У�раїни�„Про�внесення�змін�до�дея�их
за�онів� У�раїни�щодо� підтрим�и� діяльності
$ромадсь�их�об’єднань�осіб�з�інвалідністю”
під� $олов�ванням�Міністра� соціальної� пол-
іти�и�Марини�Лазебної.

Захід� б�де� проведено� в� режимі� онлайн
об$оворення� на� платформі� ZOOM.�Для� от-
римання� посилання,� за� я�им� відб�деться
онлайн-засідання,� необхідна� обов’яз�ова
реєстрація� �часни�ів� до� 12:00� 18.05.2021
за� посиланням� https://forms.gle/
4DPpihLyYpURCPh37.

Про� час� проведення� онлайн� об$ово-
рення� б�де� повідомлено� додат�ово� після
реєстрації� на� в�азан�� Вами� еле�тронн�
адрес�.

Міністерство� соціальної
політи�и� У�раїни
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В	останні	ро�и	в	різних	областях	де-
фе�толо�ічної	на��и	з’явились	роботи	про
необхідність	 а�тивно�о	 вивчення	 сім’ї,
я�а	вихов�є	дитин�	з	особливими	потре-
бами.	 Фахівців	 ці�авлять	 питання	 не
лише	форм�вання	�	дітей	нових	�мінь	та
навичо�,	вони	роз�лядають	сім’ю	я�	ос-
новний	 стабіліз�ючий	фа�тор	 адаптації
дитини.	 Том�	 психоло�ічна	 зрілість
бать�ів,	 їхні	 ідеали,	 досвід	 соціально�о
спіл��вання	найчастіше	мають	вирішаль-
не	значення	в	розвит��	дитини.

Кожном�,� хто� вихов�є� дітей� з� особливи-
ми�потребами,�завжди�треба�пам’ятати�сло-
ва� вели�о$о� вчено$о� І.�Павлова:� “…Ніщо�не
залишається� непор�шним,� а� все� завжди
може� змінитися� на� �раще.� Аби� тіль�и� б�ли
створені� відповідні� �мови”.

Сім’я� –� це�мі�росоці�м,� в� я�ом��форм�-
ються�моральні� я�ості�дитини,� її� відношення
до�людей,��явлення�про�хара�тер�міжособи-
стісних�взаємин.� І�цей�фа�т�не�можна��п�с-
�ати�я��в�діа$ностичній,�та��і�в�подальшій��о-
ре�ційній��роботі�із�дитиною�з�проблемами�в
розвит��.

Не� завжди� �мови� виховання� в� с�часній
сім’ї,�на�жаль,�є�сприятливими�для�розвит��
і� виховання� неповносправних� дітей.� Крім
то$о,�виховання�неповноцінної�дитини�особ-
ливо� с�ладне� і� відповідальне.� Цю� відпові-
дальність� � бать�и� зобов’язані� нести� перед
своєю�дитиною�та�с�спільством.�Я�що�дити-
на�з�особливими�потребами�позбавлена�пра-
вильно$о� виховання,� то� її� особистісний� не-
дорозвито�� по$либлюється,� а� самі� діти�мо-
ж�ть�стати�тя$арем�для�родини�і�с�спільства.

Сім’я�дитини�з�відхиленнями�в�розвит���є
її� першим� соціаліз�ючим� � інстит�том.�Про-
цес�дорослішання�дітей� та�ої� �ате$орії� про-
ходить� з� вели�ими� тр�днощами� та� �� дещо
сповільненом��темпі,��йо$о�та�ож�можна�роз-
ділити�на�етапи:

І� етап� соціалізації� –� входження� дитини� в
соці�м.�Першою�сходин�ою�є� адаптація� її� в
сім’ї.�Успішність�цьо$о�процес��залежить�від
то$о,� нас�іль�и�аде�ватно� члени�родини�ре-
а$�ють�на�проблеми��дитини�і�допома$ають��
їх� подоланні.� Вини�аючі� тр�днощі� –� рез�ль-
тат� неправильної� позиції� бать�ів� � та� інших
членів� сім’ї.

ІІ� етап� соціалізації� –� це� переб�вання�ди-
тини� �� спеціальном�� за�ладі.� Важлив�� роль
має�віді$рати�та�т�педа$о$ів,�пова$а�до�дити-
ни� з� особливими�освітніми� потребами.�На-
лашт�вання�дитини�на�переб�вання���за�ладі,
на�важливість�нових�змін���її�житті�ви�он�ють
члени� родини.

ІІІ�етап��соціалізації�–�адаптація�дитини�та
її� сім’ї� власне� �� с�спільстві,� (пош��� інших
сімей�з�подібними�проблемами,�встановлен-
ня� �онта�тів,� пош��� своєї� «соціальної� ніші»).

Всі� ці� процеси� неможливі� без� а�тивної
діяльності�соціальних�та�психоло$ічних�сл�жб
(районних,�місь�их,�ш�ільних).

Одна�� робот�� із� сім’ями�дітей� з� особли-
вими� потребами� неможливо� чіт�о� ор$аніз�-
вати�без�всебічно$о�вивчення�проблем�сім’ї,
родинно-дитячих� відносин.

БАТЬКАМ,	ЩО	ВИХОВУЮТЬ	ОСОБЛИВУ	ДИТИНУ
Гармонійна�вн�трісімейна�атмосфера�роз-

цінюється� я�� �оре�ційне� середовище� для
дитини.

Сім’ї,�в�я�их�вихов�ються�діти�з�відхилен-
нями�в�розвит���жив�ть� під� вантажем�ба$а-
точисельних� проблем:� не� �ожен� бать�о� чи
мати�виявляються�здатними�прийняти�нед�-
$�� дитини,� аде�ватно�реа$�вати�на� постійно
вини�аючі� проблеми.�Відомо,�що�пролон$о-
вана�психотравм�юча�сит�ація� здійснює�не-
$ативний�вплив�на�психі���бать�ів�та��с�лад-

нює� їхнє� відношення� до� дитини.� Де�о$о� з
бать�ів� тра$ічність� сит�ації� ламає.� А� власне
особистісні� я�ості� бать�ів� визначають�мож-
ливості�соціалізації�дітей�та�адаптації�до�жит-
тя,� тобто� їхнє� майб�тнє.� Важливою� є� � на-
явність���бать�ів�та�ої�важливої�я�ості�я��стре-
состій�ість,�саме�вона�необхідна�для�підтрим-
�и�дитини.�Відс�тність�же�цієї� я�ості� в�аз�є
на�нездатність�бать�ів�здійснювати�вихован-
ня� та� соціальний� с�провід� власної� дитини
протя$ом�всьо$о�життя,� взаємодіяти� з�фахі-
вцями�різно$о�рівня�чи�навпа�и,�свідчить�про
схильність� до� а�тизації� по� відношенню� до
дитини� чи� соці�м�.
Вплив�сім’ї�на��спішне�виховання�та
навчання�дитини�з�особливостями

психофізично�о� розвит��
Дитина� з� особливостями�психофізично$о

розвит��� -� не� пасивний� член� с�спільства,� а
особистість,� я�а�має� право� на� задоволення
власних� соціальних� потреб:� на� повноцінн�
освіт�,� відпочино�,� працю,� створення� сім’ї,
пенсійне� забезпечення,� дост�п� до� ��льт�р-
них� цінностей.� Том�� питання� особистісно$о
розвит��� дитини� з� особливостями� психо-
фізично$о� розвит��� привертає� вели��� �ва$�
бать�ів,� педа$о$ів,� психоло$ів,� дефе�толо$ів.

�З�о$ляд��на�це�вед�ться�пош��и�чинни�ів,
що� сприяють� �спішном�� вихованню� та� на-
вчанню�малень�ої� особистості� та� запобі$ан-
ню� невсти$ання� дитини� в� �оле�тиві,� тр�д-

нощів� її� адаптації.
З� � цьо$о� можна� зробити� висново�,�що

основн��роль� �� вихованні� дітей� з�особливи-
ми� освітніми� потребами� віді$рають� саме
бать�и,�що� важливою�ф�н�цією� сімейно$о
виховання�є�проб�дження�та�підтрим�а�в�дітях
пра$нення� навчатися.
У�чом��ж�поля�ає�вплив�сім’ї�і�ш�оли

на��спішне�навчання�особливої
дитини?

С�часна�ш�ола�дає�дитині�на��ові�знання

і� вихов�є� свідоме� ставлення�до�дійсності,� а
родина� забезпеч�є� пра�тичний� життєвий
досвід,�вихов�є�вміння�нала$одж�вати�др�жні
стос�н�и�з�ровесни�ами,�дотрим�ватися�по-
зитивної� соціальної� поведін�и,� справедли-
вості.� Важливим� є� рівень� психоло$ічної
зрілості� дитини,�що� хара�териз�ється� висо-
�им�ст�пенем�розвит���та�их�я�остей� і�про-
цесів,� я�:

–� сформованість� прийомів� і$рової� діяль-
ності;

–�розвито�� соціальних�емоцій� і� достатній
рівень�морально$о� розвит��;

–�розвито���яви;
–�достатній�рівень�наочно-образно$о�мис-

лення,�пам’яті,�мовлення,� �ва$и,�спостереж-
ливості;

–� аде�ватна� самооцін�а.
Для� $армонійно$о� розвит��� особистості

необхідно�те�й� інше.
Том��ш�ільна��спішність�є�важливим��ри-

терієм� оцін�и� дитини� з� особливими� потре-
бами�я��особистості�з�бо���дорослих�та�од-
ноліт�ів.�Ставлення�до�себе�я��до��чня�знач-
ною�мірою� визначається� сімейними�ціннос-
тями.�У�дитини�на�перший�план�виходять�ті�її
я�ості,� я�і� найбільше� т�рб�ють� бать�ів� –
підтрим�а� власно$о� авторитет�.� Важливо� й
те,�щоб�педа$о$и�і�родина�вихов�вали�в�особ-
ливо$о� вихованця� навич�и:

–�сприймати�й�оцінювати�себе�я��повноц-
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інн�� особистість;
–� �свідомлювати�й� відображати�особисті

поч�ття� та�бажання;
–�визначати�своє�місце�в��оле�тиві;
–�аде�ватно�реа$�вати�на�помил�и�та�не-

вдачі;
–� приймати�рішення;
–� розв’яз�вати� �онфлі�ти� позитивним

шляхом;
–� позитивно� сприймати� інших� дітей� та

спіл��ватися� з� ними.
Особистісною�особливістю�в
особливих�дітей�може�стати

тривожність
Висо�а�тривожність�наб�ває�стій�ості�при

постійном�� незадоволенні� з� бо��� бать�ів.
Я�що�тимчасові�тр�днощі,�я�і�переживає�ди-
тина,�роздратов�ють�дорослих,�вини�ає�три-
вожність,�страх�зробити�щось�по$ано,�непра-
вильно.�Той�же�рез�льтат�дося$ається�в�си-
т�ації,� �оли� дитина� навчається� досить� �спі-
шно,�але�бать�и�че�ають�на�більше�та�пред-
’являють� висо�і,� нереальні� вимо$и.

Через� зростання� тривожності� та� пов’яза-
н��з�нею�низь���самооцін���в�особливих�дітей
мож�ть�зниж�ватися�навчальні�дося$нення�та
з’являється�невпевненість���своїх�силах.��Це
призводить� до� ряд�� інших� особливостей� –
бажання� доче�атися� і� дотрим�ватися� лише
в�азіво��доросло$о,�діяти�лише�за�зраз�ами
та� настановами,� острах� виявити� власн�
ініціатив�,�формальне�засвоєння�знань,��мінь,
навичо�� та� способів� дій.� У� та�их� випад�ах,
я�� правило,� бать�и� незадоволені� спадною
прод��тивністю� навчальної� діяльності� дити-
ни,�все�більше�й�більше�зосередж�ються�на
спіл��ванні� з� нею,�що� підсилює� емоційний
дис�омфорт.� Вини�ає� зам�нене� �оло:� не-
сприятливі� особистісні� особливості� дитини
відображаються� на� її� навчальній� діяльності,
низь�а�рез�льтативність�діяльності� ви�ли�ає
відповідн��реа�цію�оточ�ючих,�а�ця�не$атив-
на�реа�ція,� в� свою�чер$�,� підсилює�особли-
вості�дитини,� я�і� вини�ли.

Розірвати�це��оло�можна,�змінивши��ста-
нов�и� та�оцін�и�бать�ів.�Не� �араючи�дитин�
за�о�ремі� недолі�и,� бать�и� зниж�ють�рівень
її� тривожності� та� цим� сприяють� �спішном�
ви�онанню�навчальних� завдань.

Слід��сформ�вати�позитивне
ставлення�до�діяльності�дитини,

роз�рити�її�зміст
І� бать�и,� і�ш�ола� завжди�мож�ть� знайти

можливість� для�форм�вання� пізнавально$о
інтерес��в�особливих�ш�олярів.�Перш�за�все
потрібно� сформ�вати� позитивне� ставлення
до�діяльності,� роз�рити� її� зміст,� потім� зал�-
чити� дітей� до� розв’язання� пра�тичних� та
пізнавальних�завдань;���ході�роботи�обов’яз-
�ово�під�реслити�дося$нення�дітей,�підбадь-
орювати� та� підтрим�вати� інтерес� постанов-
�ою�все�нових�і�нових�завдань�та�питань.

Я�що� стане� помітно,�що� особливі�ш�о-
лярі� не� ці�авляться� навчанням� та� навчаль-
ними�предметами,�то�сперш��потрібно�з’я-
с�вати,� чим� іншим� ці�авляться,� я�е� �оло
інтересів.� Це� важливо� знати,�щоб� вихов�-
вати�пізнавальні�інтереси�на�основі�вже�на-
явних� та� запобі$ти� нерівномірном�� розвит-
��� здібностей.

Причини�цьо�о�та�і:
1.�Несформоване�позитивне� чи� створене

не$ативне� ставлення�до� навчання,� тобто� не
під$отовлені� перед�мови� виховання� інтере-
с��до�навчання;

2.�Неправильно�ор$анізована� в� сім’ї� чи� в
ш�олі� навчальна� діяльність:� відс�тність� тр�-
дово$о� виховання,� відс�тність� режим�,� без-
лад� �� домі,� ненала$оджене� життя� в� сім’ї,
відс�тність� робочо$о�місця.

Іноді�особливі�ш�олярі�не�всти$ають���на-
вчанні,�їм�не�подобається�вчитися,�том��бать-
�и�повинні�виявляти��інтерес�до�їхніх�навчаль-
них� занять,� перевіряти,� я�� вони� ви�он�ють
домашні� завдання,� допома$ати� ви�он�вати
с�ладні� вправи,� ор$анізов�вати� а�тивний
відпочино�.

Я�що�особлива�дитина� зазнає� тр�днощів
�� навчанні,� то�можна� с�ористатися� та�ими
порадами:

При�появі���дитини�тр�днощів�в
оволодінні� письмом:

1.� Важливо� вчасно� помітити,�що� дитині
важ�о�писати,�можна�самом�,�а��раще�з�пе-
да$о$ом,� проаналіз�вати,� в� чом�� �тр�днен-
ня:� по$аний�почер�,� повільне�письмо,� недо-
пис�вання,� неправильне� написання� літер,
пор�шена�диференціація� зв��ів� тощо;

2.�Зверн�тися�до�дитячо$о�психоло$а,�де-
фе�толо$а� чи� ло$опеда;

3.�Отримавши� �� дефе�толо$а,� ло$опеда
порад�� та� певні� завдання,� потрібно� ви�он�-
вати�їх�разом�з�дитиною�щодня�по�20–25�хви-
лин.

Я�і�ж�можна�дати�ре�омендації
бать�ам�щодо�подолання���дітей

тр�днощів���наб�тті�навичо��читання?
1.� Постійно� приділяйте� �ва$�� розвит��

зв’язно$о�мовлення,�зба$ач�йте�словни�овий
запас,� слід��йте� за� правильністю� вимови
зв��ів;

2.�Своєчасно�звертайтеся�до�ло$опеда�при
пор�шенні�вимови�зв��ів�та��тр�дненні�в�опа-
н�ванні� навич�ами� читання;

3.� Доброзичливо,� а� не� насильно� прил�-
чайте�дитин��до�читання.

Необхідно�обов’яз�ово�сформ�вати� ��ди-
тини�потреб�� та�бажання� читати.�Для�цьо$о
�орисно�пропон�вати��ни$и,�я�і� їй�ці�аві.�Не
наполя$ати,�щоб� дитина� читала� тіль�и� в$о-
лос.�Корисно�щоденно�читати�в$олос�всьо$о
�іль�а� хвилин� для� відпрацювання� темп�� та
за�ріплення� навичо�� читання.�Добре� заохо-
ч�вати� дитин�� та� пере�он�вати� її,�що� тр�д-
нощі�в�оволодінні�навич�ами�читання�можна
та�потрібно�подолати.

Життєво�важливим� і�необхідним�чинни�ом
�спішності�дитини�з�особливостями�психофізич-
но$о�розвит���є�достатній�рівень�освіченості.

�Що�ж�потрібно�для�цьо�о?
1.�Своєчасно�навчати� �дитин���мінням�та

навич�ам,� я�і� відповідають� ві��� дитини;
2.�Стим�лювати� пізнавальн�� а�тивність;
3.� Контролювати� засвоєння� отриманих

відомостей,�щоб� вони� стали�дійсно� знання-
ми,� я�ими�дитина� зможе�с�ористатися;

4.�Розширювати��р�$озір�дитини�не�лише
на�дида�тичном��матеріалі�(настільних�і$рах,
�ниж�ах,�фільмах),�а�й���різних�життєвих�си-
т�аціях;

�5.�Стим�лювати�дитин��до�розповіді�про
те,� що� прочитали,� попросити� пере�азати
зміст� твор�,� �аз�и,�м�льтфільм��спочат���за
питаннями,�що� орієнт�ють,� а� потім� само-
стійно.�Вчити�виділяти�$оловн��д�м���сюже-
т�,�називати�дійових�осіб,�події;

6.�Навчати�дитин��читати,�рах�вати�та�пи-
сати�тіль�и�в� і$ровій�формі;

7.�Не�доп�с�ати�однобічно$о�розвит���осо-
бистості� дитини.

Том�� $оловним� завданням� сімейно$о� ви-
ховання� є� $армонійний� �себічний� розвито�
дитини,� під$отов�а� її� до�життя� в� соціальних
�мовах,�реалізація�творчо$о�потенціал�.�Зви-
чайно,� не� існ�є� єдиної�форм�ли� �спішно$о
виховання�дітей���сім’ї�–�це�завжди�залежить
від� рівня� моральності� й� д�ховної� ��льт�ри
бать�ів,�їхніх�життєвих�планів,�ідеалів,�вчин�ів
та� сімейних� традицій.

�Дотрим�ючись�основних��мов
виховання�дітей,�бать�и�мож�ть

ви�ористати�та�і�правила:
1.� Незважаючи� на� інвалідність� дитини,

потрібно� ставитися� до� неї� � я�� до� дитини� з
особливими�потребами,�я�а�потреб�є�спец-
іально$о�навчання,� виховання� та�до$ляд�.

���2.�Ви�ористов�ючи�спеціальні�ре�омен-
дації,�поради�та�інстр��ції�дефе�толо$а,�пси-
холо$а,� реабілітоло$а,� ло$опеда� пост�пово� і
цілеспрямовано:

–�навчайте�дитин��різних�способів�спіл��-
вання;

–� навчайте�основних� правил�поведін�и;
� � � -� розвивайте� навич�и� самообсл�$ов�-

вання;
–�форм�йте� вміння,�що� допомож�ть� по-

долати� стреси;
–�виявляйте� і�розвивайте�творчі�здібності

вашої� дитини;
–�розвивайте� зорове,� сл�хове,� та�тильне

сприйняття� за�допомо$ою� $ри.
�3.�Створіть���сім’ї�середовище�емоційної

безпе�и:
–� вихов�йте� дитин�� в� атмосфері� любові,

пова$и� та�добра;
–�дотрим�йтеся�постійно$о�режим��дня;
–� позбавтеся� �сіх� чинни�ів,�що� мож�ть

спричинити���дитини�страх�чи�не$ативн��емо-
ційн�� реа�цію.

�4�Відвід�йте�$р�пи�підтрим�и�і�взаємодо-
помо$и,�де�можна�поле$шити�поч�ття�ізоляції,
емоційн��триво$�,�поділитися� �я��своїми��с-
піхами�та�� і�проблемами.

� 5.� Вихов�ючи�дитин�� з� особливими� по-
требами,� � треба�навчитися:

–�поважати�свою�дитин�;
–�сприймати�її�та�ою,�я��вона�є;
–�дозволяти� їй�б�ти�собою;
–�хвалити�і�заохоч�вати�до�пізнання�ново-

$о;
–�стим�лювати�до�дії�через�$р�;
–�розмовляти�з�дитиною,�сл�хати�її,�спос-

тері$ати�за�нею;
–�під�реслювати� її� сильні� властивості;
–� впливати� на� дитин�� проханням� –� це

найефе�тивніший�спосіб�давати�їй�інстр��ції.
Виховання� та� розвито�� �ожної� дитини

відб�вається� за� певних� �мов� і� під� впливом
інших�осіб.

Ліна	ЩЕРБАНЬ,
пра�ти�"ючий� педа�о�-психоло�
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У	Марі�полі	для	дітей	з	інвалідністю
проводять�без�оштовні�сеанси�іпотерапії

Сеанси	іпотерапії	для	дітей	з	інвалідністю	проводять	�	Марі�польсь�ом�	�інно-
м�	 �л�бі.	 З	 дітьми	 займається	 засновниця	 �л�б�	 Олеся	 Хадаріна.	 Вона	 	 вчить
дітей	не	тіль�и	їздити	верхи,	а	й	до�лядати	за	�іньми.	І	все	це	для	них	без�ош-
товно.

Я�що�додати� трішеч�и� історії,� то�можна� прослід��вати� динамі��� розвит��� �л�б�.� Пер-
ший��інь����л�бі�з’явився���2007�році.�Наразі�т�т��трим�ють�6��оней,�серед�них�є�чисто�-
ровні,�риса�,�ра�ени,�а� та�ож�напів�ровні� та�поні.

� Діти� з� інвалідністю� є� досить� а�тивними� серед� постійних� відвід�вачів� �л�б�.� Т�т� вони
спіл��ються� з� товаришами,� до$лядають� за� тваринами� та� залюб�и� їздять� верхи.

Ось�що�розповіла� засновниця� �інно$о� �л�б��Олеся� Хадаріна.
“У� діто�� добре� розвивається� дрібна�мотори�а� ,� вони� стають� більш� товарись�і,� спіл��-

ються�між�собою,�а�та�ож�із��іньми,�та�іноді�б�вають�та�і�моменти,�що�я�відч�ваю:�дитина
роз�міє��оня�навіть��раще�за�мене,�особливо�це�діт�и,�в�я�их�є�я�ісь�відхилення:�а�тизм,
ДЦП.�Вони�швидше� знаходять� із� тваринами� �онта�т”.

Ми�ола� Б�нін,� член� �л�б�,� розповів� ,�що� займається� з� �іньми� з� 13-ти� ро�ів.� Наразі
юна��� вже�26,� проте� �идати� �люблен��справ��не� збирається.�Він� людина� з� а�тизмом� і� з
�іньми� займається�майже� �ожно$о� дня.

Лі��вання
та	розва�и
із	хвостатим
психоло�ом

У	�оманді		рят�вальни�ів	міста	Марі-
�поль,	 не	 по�ладаючи	 п�хнастих	 лап,
працює	 хвостата	 помічниця	 на	 смачне
прізвись�о	Банана,	я�а	нещодавно	прой-
шла	 навчання,	 аби	 не	 тіль�и	 �рати	 з
малечею,	але	й	лі��вати	її.	Банана	впер-
ше	займається	з	дітьми,	я�і	мають	вади
сл�х�.	Доброзичлива	і	�омін�а,	вона	зав-
жди	 налаштов�є	 на	 спіл��вання,	 розс-
лабляє,	знімає	стрес.

Малю�и� охоче� збираються� $�ртом,�щоб
побавитися� з� твариною� та� по$од�вати� чо-
тирилап�� лі�ар��� і� вихователь��.

П�хнаста�співробітниця�допома$ає� і�лі��-
ватися,� і� відновлюватися� після� травм.� Ра-
зом� із� психоло$ом-наставни�ом�вона�прой-
шла�навчання���центрі�соціальної�реабілітації
дітей� з� інвалідністю,� с�лала� іспит� та� отри-
мала�диплом�терапевта�міжнародно$о�зраз-
�а.� Діти� задоволені� та�ою� товариш�ою,� бо
$ратися�з�нею�д�же�весело� і�ці�аво.

Юрій�Марчен�о

Тіль�и	об’єднавши	з�силля	держави,
�ромадсь�их	ор�анізацій,	бізнес�,	мож-
на	 �ро�	 за	 �ро�ом	 реаліз�вати	 Націо-
нальн�	страте�ію	із	створення	безбар’-
єрно�о	простор�	в	У�раїні	для	забезпе-
чення	 рівних	 можливостей	 �ожній	 лю-
дині.

Презентація� �оле�ції� б�ла� ор$анізована
Інноваційно-інформаційним� центром� �реа-
тивної� е�ономі�и� «Родзин�и� У�раїни»� за
підтрим�и�Центр�� У�раїнсь�ої� К�льт�ри� та
Мистецтва� та�Світлани�Долес�о.

Демонстр�вали�стильне�та�я�існе�вбран-
ня� для� молоді� з� особливими� потребами
підліт�и� з�міста�Черні$ів,� я�і� разом� із�бать-
�ами� представляють� Громадсь��� ор$аніза-
цію� «Голос�Бать�ів».

У� планах� ор$анізаторів� –� від�рити� соц-

Презентація	першої	�оле�ції	одя��	для	підліт�ів
на�віз�ах�від�тор,івельної�мар�и�«Snail»

іальне� підприємство,� де� працюватим�ть
люди� з� особливими� потребами,� створити
перші� 10� робочих�місць,� знайти� інвесторів
для� йо$о� розвит��.

Довід�ово
Керівниця�проє�т��Олена�Ро$ова,�ор$ан-

ізатор�а�модних�по�азів,�х�дожниця�та�$ро-
мадсь�а� діяч�а,� очолює� Інноваційно-інфор-
маційний�центр��реативної�е�ономі�и�«Род-
зин�и� У�раїни».

Автор�а� проє�т�� та� дизайнер�а� Оль$а
Дей�–�мама�підліт�а,�я�ий�постійно�переб�-
ває�в�інвалідном��віз��.�Ідея�проє�т��вини�-
ла,�ос�іль�и�йо$о�одя$�б�в�не�зр�чним,�ви�-
ли�ав� певні� тр�днощі� із� вдя$анням,� а� син
хотів� ви$лядати�модно� та� с�часно.

До� прое�т�� та�ож�б�в� дол�чений�Андрій
Ковт�нович�–�х�дожни�,�я�ий�понад�20�ро�ів

працює� �� стилі� $рафіті.� Митець� створює
м�рали,� розмальов�є� одя$,� створював�ма-
люн�и�до�фільм��«З�любов’ю�до�Вінсента»,
що� номін�вався� на� �інопремію� «Ос�ар».
Саме�Андрій�Ковт�нович�створив�на�вбранні
для� презентації� с�часні� зображення.
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Підст�пна	і	безжальна	хвороба
Міжнародний	День	розсіяно�о	с�лероз�	б�в	встановлений	Міжнародною	федера-

цією	товариств	розсіяно�о	с�лероз�	з	метою	інформ�вання	про	проблем�	розсіяно�о
с�лероз�	в	�лобальном�	р�сі	ор�анізацій	РС,	а	та�ож	розширення	�лобально�о	р�х�
ор�анізацій	РС	і	об’єднання	національних	і	ре�іональних	ор�анізацій,	пош���	джерел
фінанс�вання	�лобально�о	р�х�	із	проблем	розсіяно�о	с�лероз�.	Відзначається	«Міжна-
родний	День	розсіяно�о	с�лероз�»	щорічно	в	останню	серед�	травня.

Розсіяний� с�лероз� –� це� хвороба,�що� вражає� $оловний�мозо�,� зорові� нерви,� спинний
мозо�,�що�призводить�до�пор�шення�відповідних�ф�н�цій�ор$анізм�.�Вона�хара�териз�ється
�творенням�хаотично�розсіяних�во$нищ�демієлінізації�–�втрати�мієлін�,�білої�жирової�речо-
вини,�що�по�риває� а�сони�–� нервово$о� воло�на.

Про� захворювання� нічо$о� не� б�ло� відомо� до� 1835� ро��,� �оли�франц�зь�ий� лі�ар�Ж.
Крювелье� описав� перший� випадо�.�Два� ро�и� по� том�� �� Вели�обританії� про� хвороб�� по-
відомив�Р.�Карсвелл.�До�середини�19�ст.�вже�б�ли�відомості�про�значне�число�випад�ів,� і
в�1868�франц�зь�ий�невроло$�Ж.�Шар�о�підс�мов�вав�патоморфоло$ічні�озна�и�розсіяно-
$о� с�лероз�� і� розробив�йо$о�діа$ностичні� �ритерії.

Розсіяний� с�лероз� звичайно� починається� в� молодості,� але�може� проявитися� в� б�дь-
я�ий�період�від�15�до�60�ро�ів.�Жін�и�більш�схильні�до�захворювання,�ніж�чолові�и.�Найви-
ща� захворюваність� –� серед� осіб� білої� раси,�що�жив�ть� в� помірном�� �ліматі.� Хвороба� не
передається���спадо�.�У�спис���причин�повної� інвалідності���прод��тивном��періоді�життя
розсіяний� с�лероз�посідає� третє�місце�–� після� травм� і� ревматоло$ічних� захворювань.

В�2021�році�Міжнародний�День�розсіяно$о�с�лероз��припадає�на�26� травня.

31	травня,	під	час	від�ритої	прес-�он-
ференції,	 відбір�ова	 �омісія	 Warrior
Games	 оприлюднила	 імена	 40	 війсь�о-
восл�жбовців	та	ветеранів,	я�і	представ-
лятим�ть	У�раїн�	на	Warrior	Games	(І�рах
воїнів)	2021	в	Орландо	(США).

«Сьо$одні�ми�стали�свід�ами�народження
першої�в� історії�У�раїни�Національної�збірної
�оманди�ветеранів.�Вперше�40��часни�ів,�я�і
пройшли�національний� відбір� �� 11-ти� видах
спорт�,� візьм�ть� �часть� ��міжнародних� І$рах
Воїнів� �� вересні� в�США.�У�раїна� серед�9-ти
націй� світ�,� я�а� приєдналася�до� найбільших
ветерансь�их� зма$ань� світ�.�Після� запе�лої,
прозорої� та� чесної� боротьби,�ми�наразі�мо-
жемо�привітати�перших��часни�ів�національ-
ної�збірної��оманди�ветеранів���І$рах�Воїнів��
США.�Ці�зма$ання�є�традиційними�для�воїнів,
я�і� віддали� своє� здоров’я� під� час� захист�
держави,� але� знайшли� в� собі� сили� і� волю
дол�читися� до� зма$ань� для� дося$нення
спортивних� рез�льтатів,� а� та�ож� перемо$и
над� собою»� –� зазначила�міністр� �� справах
ветеранів�Юлія�Лап�тіна.

Вона� та�ож� розповіла,�що� для� �часті� �
Національном�� відборі� до� збірної� надійшло
260�заяво��від�воїнів�із�різних���точ�ів�У�раї-
ни.� 229� �часни�ів� особисто� взяли� �часть� в
зма$аннях,�з�11-ти�адаптивних�видів�спорт�,
я�і� тривали� на� 5-ти� ло�аціях� протя$ом�2-ох
днів.

«Попри� біль� та� втом�� ветерани� здоб�ли
перемо$��над�собою,�чим�мотив�вали�інших
до� �спіх�.� Ваш� при�лад� –� най�ращий� сти-
м�л�для�інших,�попри�травми�жити�далі,�по-
верн�тися� до� повноцінно$о� а�тивно$о�жит-
тя���родині�та�$ромаді.�Дивлячись�на�історії
цих� людей,� я� хоч�� с�азати,� що� це� історії
справжніх� $ероїв,� я�і� є� мотиваторами� не

В	У�раїні	сформовано	Національн�	збірн�	«І�ор	Воїнів»,
я�а�представлятиме��раїн �на�найбільших�спортивних

ветерансь�их�зма,аннях�в�США

тіль�и� для� ветеранів.� Вони� на$ад�ють� нам
всім�про� те,�що�потрібно�жити,�б�ти�а�тив-
ним,� перема$ати� та� �спішно� долати� всі� не-
$аразди.�Учасни�и� та�их� зма$ань� зал�чають
до�них�своїх�побратимів,�для� то$о,�щоб�ра-
зом�ставати��спішнішими,�зма$атися� та�пе-
рема$ати.� Відбір� б�в� прозорим,� зма$ання
чесними,� �омісією� об’є�тивно� об$оворюва-
лася� �ожна� �андидат�ра� до� національної
збірної,� а� під� час� дис��сій� врахов�валися
$олоси� всіх� членів� �омісії.� Поперед�� на� со-
ро�� наших� $ероїв� че�ає� ба$ато� трен�вань,
але� ми� сподіваємося,�що� вели�е� бажання
допоможе� перемо$ти,� том�� зичимо� �спіхів
нашим� $ероям.� Ви� –� при�лад�м�жності� для
�сієї� ��раїнсь�ої� нації».

Міністр�та�ож�під�реслила:�вірить,�що�ве-
терансь�і� спортивні� зма$ання� «І$ри� воїнів»
стан�ть� додат�овим�поштовхом�для� розвит-

��� ветерансь�о$о�спорт�� в�У�раїні.
«Ми,�тренери,�ставимо�собі�висо���мет�.

У�нашої��оманди�д�же�значні�шанси�посісти
призові�місця.�Поперед��–�стрім�а�під$отов-
�а� збірної� до� �часті� в�міжнародних� зма$ан-
нях.�Ми� а�тивно� працюватимемо,�щоб� ви-
вести� наш�� �оманд�� на� найвищий� рівень
під$отов�и.� Це� б�де� спільна� робота� �час-
ни�ів,� ор$�омітет�,� тренерсь�о$о� с�лад�� та
вболівальни�ів»,� –� зазначив� $оловний� тре-
нер�Національної�збірної�У�раїни�Сер$ій�Ко-
нюшо�.

Він�та�ож�додав,�що�31�травня�з��ожним
�часни�ом� збірної� зв’яж�ться� представни�и
ор$�оманди� для� підтвердження� $отовності
взяти� �часть� �� під$отовці� до� зма$ань.� А� �
липні�та�серпні�б�д�ть�проведені�2-і�навчаль-
но-� трен�вальні� збори� по� видах� спорт�.
Участь� ��раїнців� �� міжнародних� зма$аннях
І$ри�Воїнів�–�12-22�вересня�2021�ро��.

У�2021�році�вперше���Warrior�Games�візьме
�часть� ��раїнсь�а� збірна� поранених� вете-
ранів�та�війсь�овосл�жбовців.�Warrior�Games
(І$ри� Воїнів)� –� це� міжнародний� м�льти-
спортивний� захід� для� війсь�овосл�жбовців
та�ветеранів,�що�отримали�поранення,�трав-
ми�чи�захворювання�під�час�ви�онання�сл�ж-
бових�обов’яз�ів.�Серед� �часниць,� �оманди
з�восьми��раїн�світ�,�а�саме:��США,�У�раїни,
Австралії,� Канади,� Вели�обританії,� Данії,
Нідерландів� та� Гр�зії.

Warrior�Games� ор$анізов�є�Міністерство
оборони�США�з�2013�ро��.

Адаптивні�види�спорт��в�про$рамі�Warrior
Games:� стрільба� з� л��а,� $ольф,� ��льова
стрільба,�ле$�а�атлети�а,�велоспорт,�плаван-
ня,�весл�вання�на�тренажерах,�бас�етбол�на
віз�ах,�ре$бі�на�віз�ах,�па�ерліфтин$,�волей-
бол� сидячи.

Цьо$о�ро���Warrior�Games�проходитим�ть
з� 8� по� 23� вересня� �� місті� Орландо,�штат
Флорида,�США.

Андрій	 ГОСЕНАУЕР
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Щоб	 побачити	 печери,	 �аньйони,	 рожеві	 озера	 та	 вели-
чезні	 с�елі,	 не	 треба	 їхати	 за	 �ордон,	 бо	 всім	 цим	 ба�ата
У�раїна.	В	У�раїні	є	безліч	ці�авих	та	мальовничих	місць,	я�і
надихн�ть	 любителів	 т�ризм�	 продовжити	 свій	шлях	 до	 �ір,
озер	і	річо�.

Оптимістична� печера

Є�в�Тернопільсь�ій�області�печера�з�досить�промовистою�назвою,
я��� просто� несила� обмин�ти,� бо� сховані� в� ній� �оштовності� навіть
більші�ніж� ��славнозвісно$о� �аз�ов$о�Алі-Баби� і� йо$о�др�зів.

Я�що�б�ти� точнішими,� знаходиться� вона� �� Борщівсь�ом�� районі
Тернопільсь�ої�області�неподалі��села�Королів�а.�Це�найдовша�$іпсо-
ва� печера� �� світі:� довжина�—�близь�о� 260� �м.�Вона�ще�й� досі� по-
вністю� не� досліджена,� і� том�� ви�ли�ає� заці�авленість� �� ба$атьох
мандрівни�ів.�В��е�спедиції�сюди�приїжджають�спелеоло$и�з��сьо$о
світ�.� Всередині� печери� лабіринти,� схожі� на� лабіринти� �рітсь�о$о
ч�довись�а�Мінотавра,�ба$ато�мінеральних��творень,�а�саме:� �рис-
талів,� стала�титів,� $елі�титів� -� та�навіть� �ришталеві� підземні� озера.

Я�що� вас� це� вже� заці�авило� і� підбадьорило,� то� лас�аво� проси-
мо,�можна�вибрати�е�с��рсію,�є�різні�рівні�с�ладності:�найле$ші�оз-
найомчі� е�с��рсії� підійд�ть� навіть� для� дітей,� та�ож� є�маршр�ти� се-
редньої�с�ладності�та�е�стремальні�й�дов$і�маршр�ти�для�досвідче-
них� та� витривалих.

В�хатий� Камінь

Майже��ожна��раїна�може�похиз�ватися�своїм�древнім�величним
�амінням:�Мач��Пи�ч�,�о.�Пасхи�тощо.�А�ось�в�У�раїні�є�свій��амінь�із
досить� ��медною� назвою� -� В�хатий,� чом�� в�хатий,� історія� замов-
ч�є.

В�хатий�Камінь�—�це�мальовнича�$ора���Карпатах���масиві�Чор-
но$ори,�що�знаходиться���Верховинсь�ом��районі� Івано-Фран�івсь-
�ої�області,�висота�—�1864�м�над�рівнем�моря.�Гора�ці�ава�тим,�що
на�вершині�є�с�елі�ч�дернаць�ої�форми�—��люблене�місце�для�пе-

ТУРИСТИЧНИМИ	СТЕЖКАМИ	УКРАЇНИ
репочин��� та�фото$рафій� �сіх� т�ристів.� А�ще� з� В�хато$о� Каменя
від�ривається�неймовірно�$арний��раєвид�на�Карпати.�Через�$ор�
проходить�маршр�т� із�села�Дземброня�на�вершин��Чорно$ірсь�о-
$о�хребта,�та�ож�через�В�хатий�Камінь�можна�пройти�на�$ор��Піп
Іван.�Ще�одна�атра�ція�—�Дзембронсь�і�водоспади,�я�і�знаходяться
на�північно-східном��схилі�$ори.�Отже,�с�м�вати�не�прйдеться�ні�о-
м�.

С�елі�Довб�ша

�С�елі�Довб�ша—�це�надзвичайно��расивий�с�ельно-печерний
�омпле�с� на� висоті� 668�метрів� розташований� неподалі�� від� села
Б�бнища� в� Івано-Фран�івсь�ій� області.� С�ельні� вист�пи� �твори-
лись� т�т� приблизно� 70�мільйонів� ро�ів� назад,� їх� висота� ся$ає� 80
метрів,�ширина�—�200�м,�довжина�—�майже�1��ілометр.

У�17-18�столітті���с�елях�створили�табір�оприш�и,�народні�по-
встанці,�т�т�ще�й�досі�залишились�сліди�р��отворних�печер,���я�их
вони�жили.�Назва�та�ож�походить�ще�з�тих�часів�–�Оле�са�Довб�ш
б�в�ватаж�ом�оприш�ів���Карпатах.�Зараз��омпле�с�С�елі�Довб�-
ша�–�поп�лярне� т�ристичне�місце.�А�ще�це� �люблене�місце� с�е-
лелазів,� т�т� вони� ре$�лярно� проводять� свої� зма$ання.

Ба�отсь�а� зато�а

Село�Ба�ота� затопили� під� час� б�дівництва�Дністровсь�ої� ГЕС,
а�на�йо$о�місці� �творилась�Ба�отсь�а�зато�а,� я�а�приваблює�все
більше� т�ристів� завдя�и� неймовірно� $арним� �раєвидам.� Ба�от�
називають�місцем�сили:�археоло$ічні�роз�оп�и�свідчать,�що���цих
місцях� �олись�б�ло�ба$ато�язичниць�их� храмів,� святилищ�та� ��р-
$ани� з�жіночими� похованнями.

Ба�ота�знаходиться�на�території�Національно$о�природно$о�пар-
��� «Подільсь�і� Товтри»,� на�жаль,� т�ристичної� інфрастр��т�ри� т�т
по�и�що�немає.�Тож�ви�не�знайдете�т�т�б�дин�ів�для��омфортно-
$о�проживання�та�ма$азинів,�а�я�що�хочете�залишитись�т�т�на�ніч,
беріть� із�собою�намет� і�провізію.�Доїхати�сюди�своїм�ходом�мож-
на�на�авто�або�велосипедах,�та�ож�можна�на�маршр�тці,�але�прий-
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деться�трохи�пройти�піш�и,�можна�й�на�е�с��рсійном��автоб�сі
з� Кам’янця-Подільсь�о$о.� Краса� неймовірна,� не� пош�од�йте� ні
час�,�ні� �оштів.

Дністровсь�ий� �аньйон

Дністровсь�ий� �аньйон� знаходиться� одраз�� �� чотирьох� об-
ластях:� Івано-Фран�івсь�ій,�Хмельниць�ій,�Чернівець�ій� та�Тер-
нопільсь�ій,�це�найдовший��аньйон�в�У�раїні�—�довжина�я�о$о
250��м.�Усі� знають�йо$о�в�основном��за�о$лядовим�майданчи-
�ом�на�Заліщи�и:�село�знаходиться�на�півострові,� а�по��ол�� із
трьох� сторін� йо$о� омиває�Дністер.

Але�це�не�єдине�ці�аве�місце�У�раїни,�я�е�варто�подивитись
���аньйоні.�Нав�оло�річ�и�є�мішані� та�соснові�ліси,� �іль�а�при-
родних� заповідни�ів� та� д�же� давня� пам’ят�а� природи�—� с�елі
девонсь�о$о�$еоло$ічно$о�період�,�ві��я�их�понад�400�мільйонів
ро�ів.�У�Дністрі�живе�понад�40�видів�риб,�на�території��аньйон�
ба$ато�рід�існих�видів��омах.�Особливої��ва$и�вартий�Дж�ринсь-
�ий�водоспад,�що�знаходиться�на�річці�Дж�рин���Заліщиць�ом�
районі�Тернопільсь�ої�області.�Висота�водоспад��16�м,�це�най-
більший� не� $ірсь�ий� водоспад� в� У�раїні.�Ще� одна� поп�лярна
т�ристична� розва$а� �� �аньйони�—� сплав� по�Дністр�,� підійде� і
почат�івцям,� і� професіоналам.

А�тівсь�ий� �аньйон

А�тівсь�ий��аньйон�—�природний��омпле�с�із�$ранітних�с�ель
та� вал�нів� площею� 250� $е�тарів,� частина� національно$о� пар��
«Б�зь�ий� Гард»� та� зовсім� нетипова� природна� зона� для� ��раї-
нсь�о$о�степ�.�Це�місце�називають���раїнсь�им�Гранд-Каньйо-
ном,� пейзажі� т�т� $арні� і� незвичайні:� річ�а� з�містичною� назвою
Мертвовод�проті�ає�серед�в�зь�их��щелин�та�с�ель,�висота�я�их
місцями� дося$ає� 50�метрів� (я�� двадцятиповерховий� б�дино�).

А�ще�історія��аньйон��овіяна�ле$ендами:�начебто��олись�с�іфи
проводили�т�т�свої�містичні�рит�али,�том��місцевість�нібито�має
особлив�� енер$ети��.� Зараз� �аньйон� –� поп�лярна� т�ристична
ло�ація,� з� найближчих� вели�их�міст:�Одеса,� Херсон,�Ми�олаїв
—� сюди� постійно� возять� $р�пи� на� е�с��рсії.� Часто� �� маршр�т
та�их� е�с��рсій� та�ож� входить� відвід�вання� Арб�зинсь�о$о
�аньйон�� та� Три�ратсь�о$о� ліс�.� Всі� ці� місця�можна� відвідати
самостійно.

Лем�рійсь�е� озеро

Херсонсь�а�область.�Одне�з�най$арніших� і� незвичайних�місць�У�-
раїни�–�рожеве�озеро.�Лем�рійсь�е�озеро�на�Херсонщині�називають
��раїнсь�им�Мертвим�морем:� солоність� озера� ся$ає� познач�и� 300
$рамів� солі� на� літр� води,�що� на� 50� $рамів� більше,� ніж� ��Мертвом�.
Рожевий� �олір� з’являється� завдя�и� водоростям�Д�наліелла,� я�і� під
дією�сонця�виробляють�речовин�,� я�а�фарб�є�вод�:� чим�спе�отніше
літо,� тим�більш�насичений�рожевий��олір�має�вода.

У�озера�своя�ці�ава� історія:� �� 1969�році� в� озеро�Сиваш�впав�ра-
дянсь�ий� літа�� і� �творив� д�же� $либо��� ям�,� я�а� почала� наповнюва-
тись�водою�наба$ато�солонішою,�ніж���Сиваші.�А�назв��озеро�отри-
мало� на� честь�міфічно$о� �онтинент�� Лем�рія,� я�ий� начебто� �олись
затон�в� в� Індійсь�ом�� о�еані.� Лем�рійсь�е� озеро� приваблює� ба$ато
т�ристів� завдя�и� своєм�� незвичайном�� ви$ляд�� та� лі��вальній� воді.
Відвід�вання�Лем�рійсь�о$о�озера�можна�поєднати�з� іншими�ці�ави-
ми�місцями� Херсонсь�ої� області.

�Протяті��амені�та�Со�олине�о�о

Протяті��амені�—�мальовничий�с�ельний�масив�в�По��тсь�о-Б��о-
винсь�их� Карпатах,� неподалі�� від� перевал�� Німчич� �� Чернівець�ій
області.� С�елі� �творились� із� піс�ови�а,� на� дея�их� із� них� ба$ато� от-
ворів� різної� величини�—�звідси�й� назва� -� протяті.�Одна� з� найці�аві-
ших�с�ель���масиві�—�Со�олине�о�о.�Називається�вона�та�,�том��що
в�рез�льтаті�ерозії�на�висоті�приблизно�40�метрів��творилась��ам’я-
на�ар�а,�що�на$ад�є�о�о.�У�підніжжі�с�елі�та�ож�є�невели�а�печера.

Під�час�мандрів�и�до�Протятих��аменів�можна�та�ож�відвідати�Б�-
�овинсь�і� водоспади,� я�і� знаходяться� неподалі�.� Всьо$о� т�т� є� сім
водоспадів� висотою� від� 3,5� до� 19�метрів:� Ковбер,�Сич,� Нижній� Г��,
Ворота,�Середній�Г��,�Вели�ий�Г���–найбільший.�Це�д�же�мальовни-
че�та�ці�аве�місце�для��ожно$о�мандрівни�а�або�пересічно$о�відвід�-
вача.

У�раїна–�ні�альна�держава,� в� ній� є� все� і� навіть�більше,�щоб� зро-
бити� по-справжньом��щасливим� навіть� найзавзятішо$о� т�риста.

Василь	 ГОРПИНИЧ
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Розповідь	ветерана	АТО,	засновни�а
соціально�о	 проє�т�	 «Горотерапія»
львів’янина	Віталія	Дяч��а	про	людей	з
особливими	потребами	вражає	і	захоп-
лює:	«Ви	здив�єтесь,	але	люди	на	про-
тезах,	 я�і	 ходять	 із	моєю	 �омандою	 в
�ори,	я�	правило,	витриваліші,	сильніші,
сміливіші,	ніж	більшість	пересічних	здо-
рових	 �ромадян».	 Віталій—	 єдиний	 ��-
раїнець,	що	здолав	один	із	найдовших
�	 світі	 �ірсь�их	 маршр�тів	 —	 Вели�ий
�імалайсь�ий	шлях	 (1500	�ілометрів).

А�далі�ще�ці�авіше...
—�Першою� людиною� з� амп�тацією,� я�а

від$��н�лася� на�моє� запрошення� інвалідам
випроб�вати� себе� на� $ірсь�их� маршр�тах,
став�десантни��Сер$ій,�що�воював�на�Дон-
басі� �� с�ладі� 80-ї� о�ремої� аеромобільної
бри$ади.�Моє� знайомство� з� ним� припало
на� 2014� рі�,� саме� в� АТО,� �оли� він�ще� б�в
здоровим.�Наша�волонтерсь�а�$р�па�допо-
ма$ала� батальйон�,� в� я�ом�� він� сл�жив.
Сер$ій�на�сьо$одні�добре�фізично�під$отов-
лений�—�займається�спортом,�бере��часть
в� І$рах� нес�орених.

Попри�це�напередодні�йо$о�першої�е�с-
педиції�в�$ори�ми�обидва�неабия��нерв�ва-
ли.�Адже�одна� справа�—�бі$ати� на� протезі
�ілометри�по�стадіон��або�просто�по�плас�ій
місцевості,�інша�—�йти�з�важ�им�рю�за�ом
$ірсь�ими� �ам’янистими� стеж�ами.� Все� ж
та�и�ми�ризи�н�ли,�перемі$�д�х�авантюриз-
м�.

Ось� �� Гр�зії,� пішли� по� $орах� ��Сванетії.
Обрали� досить� с�ладний� маршр�т:� треба
б�ло� подолати� перевали� висотою� три� ти-
сячі�метрів.�На�щастя,�дебют���Сер$ія�прой-
шов� ч�дово.� Саме� цей� при�лад� надихн�в
мене� � продовж�вати� проє�т� з� інвалідами.
Одним�із�пот�жних�стим�лів�займатися�цією
справою�є�бажання�підтримати�побратимів,

СОЦІАЛЬНИЙ	ПРОЄКТ	«ГОРОТЕРАПІЯ»	ДІЄ:
«ПІСЛЯ�ПОВЕРНЕННЯ�З�ВІЙНИ�МЕНЕ�РЯТУВАЛИ�ГОРИ»

що� втратили� на� війні� но$�� або� р���.� Хоча
ми�беремо�в�$ори�не�тіль�и�ветеранів�АТО,
і�не�тіль�и�чолові�ів.�У�Татри�(найвища�час-
тина� Карпат)� з� нами� ходила� спортсмен�а
на�протезі�но$и�Тетяна�Воротіліна.�Я�що�всі
попередні�наші�походи�в�$ори�з�людьми�на
протезах�не�потреб�вали�ви�ористання�аль-
піністсь�их�мот�зо�,�«�ішо�»�на�вз�ття,�льо-
дор�бів,� бо� вони� б�ли� т�ристичними,� то
зараз� ор$аніз�ємо� для� них� е�спедицію
більш� с�ладно$о� рівня.� В� ній� знадобиться
спеціальне� спорядження�—� сходження� на
Казбе��(5033�метри),�що�є�однією�з�найви-
щих�$ір�в�Європі.�Я�підіймався�на�йо$о�вер-
шин�.� На�мою� д�м��,� люди,�що� не�мають
но$и,�мож�ть� здійснити�сходження�на�Каз-
бе�.�У�цій�е�спедиції�(план�ємо�її�на�нинішнє
літо)� візьм�ть� �часть� три� чолові�и� з� амп�-
таціями,�серед�них�Сер$ій,� і� три� інстр��то-
ри,�зо�рема�я.�Казбе��знаходиться�на��ор-
доні�Гр�зії� і�Росії,�ми�підемо�на�вершин��з
$р�зинсь�ої� сторони.� По�и�що� не� маємо
всієї� необхідної� с�ми� на� цю� е�спедицію,
том�� просимо� від$��н�тися�меценатів.

Повернення�до�мирно�о�життя
–� Адапт�ватися� до�мирно$о�життя� вия-

вилося�досить�с�ладно.�Люди�на�протезах,
я�і� ходять� із� нами� $ірсь�ими�маршр�тами,
нес�ть�рю�за�и�та�ої�ж�ва$и,�що�й�здорові.
Але� ми� слід��ємо,�щоб� �часни�и� не
брали�із�собою�нічо$о�зайво$о,�але
все� одно� �ожен,� незалежно,� на
протезі�він�чи�ні,�несе�12—15��іло$-
рамів.�Довжин��денних�переходів
для� інвалідів�план�ю�та���ж,
я�� і�для�звичайних�т�ристів
в� $орах� —� 15—16� �іло-
метрів.� Зроз�міло,� трап-
ляється� �сіля�е.� Я�що
людині�д�же�важ�о�або
в�неї�вини�ли�пробле-

ми� зі� здоров’ям,� напри�лад,� протез� натер
���с�,� влаштов�ю� незаплановані� привали,
допома$аю� нести� рю�за�.� Звичайно,� жод-
ної� �опій�и� з� них� не� бер�,� бо� цей� проє�т
соціальний.� Та�ож� без�оштовно� водж�� в
$ори� здорових� ветеранів� АТО�—� заради
їхньої� реабілітації.� А� походи�для� звичайних
т�ристів�платні,�бо�після�повернення�з�війни
я�заробляю�цим�на�життя.�До�війни�працю-
вав� айтішни�ом,� альпінізм� тоді� б�в� моїм
хобі.

�Чом��не�поверн�лися�до
попередньої� роботи?

–�У�айтішни�ів�—�імідж�людей,�я�і�зароб-
ляють� чималі� $роші,� але� війна� зм�сила
змінити�робот�.�Я�пішов�би�воювати�відра-
з�,� але� під� час� Революції� $ідності� отримав
важ��� травм�� �оліна,� що� потреб�вала
с�ладної� хір�р$ічної� операції.� Наш�� сотню
підняли� по� тривозі,�щоб� підтримали� авто-
майданівців.�На�в�лиці�б�ла�ожеледь.�Коли
минали�б�дівлю�КМДА,�моя�ліва�но$а�різ�о
підверн�лась,� і� стався� розрив� хрестовид-
ної� зв’яз�и� �оліна.�Мені� робили� операцію
лі�арі�найвищо$о�світово$о�рівня.�Знадоби-
лася� тривала� реабілітація.� Я� проходив� її� і
паралельно�займався�волонтерсь�ою�робо-
тою� та� вчився� том�,�що� знадобиться� сол-
дат�� на� війні.� Адже� в� бойових� �мовах� від
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непід$отовлено$о� бійця� може� б�ти� більше
�лопот�,�ніж��ористі.�У��вітні�2015�ро���пішов
добровольцем�в�АТО���с�ладі�«Право$о�се�-
тора».�Це�означало,�що�я�не�отрим�вав�зар-
плат��та�не�мав�соціальних�$арантій,�я�і�на-
даються�бійцям�ЗСУ�та�інших�державних�си-
лових� стр��т�р.� Брав� �часть� �� боях� в�Ши-
ро�ино,�Мар’янці,�інших�$арячих�точ�ах�лінії
розмеж�вання.� Найнебезпечніша� сит�ація,
в�я���довелося�потрапити,�—�це��оли�воро$
десь� $одини� три� $атив� по� наших� позиціях
снарядами� 152-$о� �алібр�.� Чесно� с�аж�,� я
тоді�д�мав,�що�ніхто�з�нас�не�лишиться�жи-
вим.

Через�півро���поверн�вся�з�війни.�Адап-
т�ватися� до�мирно$о�життя� виявилося� до-
сить�с�ладно.�Ба$ато�чо$о�драт�вало,�особ-
ливо� �оли� люди� поводилися� нещиро.�Пси-
холо$ічно�рят�вали�$ори:�в�тиші,�на�природі
відпочивав� д�шею.� Том�� й� вирішив� водити
$ірсь�ими� стеж�ами� �омерційні� $р�пи� т�-
ристів.

По�Гімалаях
–�Чималі�тр�днощі�че�али�вже�на�почат-

���шлях��по�Гімалаях.�Адже�перед�цим�десь
тиждень� сипав� сні$.� Тож�мені� часом� дово-
дилося�йти�по�пояс,�а�в�дея�их�місцях�—�по
$р�ди�в�сні$�.�В�нормальних��мовах�проход-
ж��за�день�по�$орах�20—30��ілометрів,�б�-
вало,�що�й�50.�А�т�т�більше�п’яти�не�вихо-
дило,� хоча� я� до�ладав� ма�сим�м� з�силь.
Візьміть�до��ва$и,�що�за�спиною�в�мене�б�в
рю�за�� ва$ою�25� �іло$рамів.

На� висоті� п’ять� тисяч� метрів� знайшов
рівне� плато.� Поставив� там� намет.� Наст�п-
но$о�ран���по$ода�б�ла�пре�расною.�За�пів
$одини,� по�и� $от�вав� снідано�,� розірваний
череви�� висох� на� сонці.� Я� тоді� об$орів�—
�рем�проти�засма$и�та�спеціальна�$і$ієнічна

помада� не� врят�вали.�До� речі,� на� висотах
понад�3�тисячі�500�метрів�обов’яз�ово�слід
носити� сонцезахисні� о��ляри,�що�щільно
приля$ають� до� обличчя� і� мають� висо�ий
рівень�захист��від��льтрафіолет�.�Я�що�цим
нехт�вати,�то�заробиш�$ірсь���сліпот�.�Вона
минає,� але� доведеться� де�іль�а� днів� про-
сидіти�в�повній�темряві�з�відч�ттям,�що�тобі
в�очі�насипали�піс��.

�Дійшов�до�містеч�а,�що�знаходиться�на
шлях�� до� підніжжя�Еверест�.� Там� є� т�рис-
тичні�ма$азини,�в�я�их�і�придбав�нов��пар�
вз�ття.� Т�� місцевість� відвід�ють� ба$ато
альпіністів�і�т�ристів.�Але�здебільшо$о�мені
довелося�йти�територіями,�де� іноземці�б�-
вають�в�рай�рід�о.�По�два,�три,�а�то�й�чо-
тири�дні�поспіль�не�з�стрічав�жодної�люди-
ни,�бо�селищ�висо�о�в�$орах�не�надто�ба-
$ато.

На� двох� ділян�ах� Вели�о$о� $імалайсь-
�о$о�шлях��мені�довелося�наймати�місце-
вих� $ідів.� У� районі� $ори�Манасл�� (одна� з
найвищих� вершин� світ�)� $іда� треба�брати
обов’яз�ово�—� це� вимо$а� за�онодавства.
Можна� хіба�що� прос�очити� цю�місцевість
вночі,�але�не�радж��ризи��вати.�А�при�про-
ходженні� перевал�� Таши�Лапса� я� з� влас-
ної� волі� запросив� двох� провідни�ів,� бо
перевал�д�же�небезпечний.�Йо$о�в�риває
льодови�� із� вели�ою� �іль�істю� $либо�их
тріщин.�Їх�не�видно,�бо�вони�ховаються�під
шаром�сні$�.�Я�що�б�деш�йти�один� і�впа-
деш���та���тріщин�,�то�в��ращом��випад��
відраз�� ж� за$инеш.� У� $іршом��—� б�деш
повільно� помирати� від� холод�,� $олод�,
травм.�Ми�з�провідни�ами�йшли��� зв’язці
—� з’єднані� мот�з�ою.� Нама$алися,� щоб
вона� б�ла� весь� час� т�$о� натя$н�та.� То� ж
�оли�я�р�хн�в���одн�� із� тріщин,�провідни-

�и�втримали�мене,�і�я�провалився�лише�по
$р�ди.

Чи�можна�пройти�Вели�ий
�імалайсь�ий�шлях�за�ре�ордно

�орот�ий�час?
—�Ні.�Адже�нинішній�ре�орд,�встановле-

ний�двома�трейлранерами�(бі$�нами�по�пе-
ресіченій� місцевості� та� $ірсь�их� стеж�ах),
—�33�дні.� Їхнім�завданням�б�ло�бі$ти�з�ма-
лень�ою�пляшеч�ою� води.�Всю� інш��робо-
т�� ви�он�вала� вели�а� $р�па� помічни�ів-не-
пальців:� вони� несли� речі,� облаштов�вали
місця� для� відпочин��,� $от�вали� їж�.� Я� не
трейлранер,���мене�немає��оштів,�щоб�най-
мати�помічни�ів.�Та�я�й�не�хоч��цьо$о�роби-
ти:�мені�подобається�все�виріш�вати�й�ро-
бити�самом�,�а�не�пере�ладати�на�шерпів.

С�іль�и�це��ошт�є?
–�Ця�е�спедиція��ошт�є�приблизно�вісім

тисяч� доларів.� До� речі,� я�що� б� я� вирішив
спроб�вати� піднятися� на� Еверест,� то� зна-
добилося�б�разів���10�більше�$рошей.�Вра-
х�йте�та�ож�те,�що�там�поб�вали�вже�близь-
�о�10-ти�тисяч�людей,�серед�них�й���раїнці.
Наші�співвітчизни�и�добиралися�до�вершин
�сіх�інших�найвищих�$ір�Землі�(тих,�що�ма-
ють�висот��понад�вісім�тисяч�метрів).�А�Ве-
ли�ий� $імалайсь�ий�шлях� на� сьо$однішній
день� здолали� чи� то�95,� чи� то�96� чолові�.� І
до�мене�серед�них�не�б�ло�жодно$о���раї-
нця.�Власне,� через� всі� ці� причини� я� обрав
Вели�ий� $імалайсь�ий�шлях.

До�речі,�після�йо$о�проходження�відч�в,
що� тріш�и� здичавів:� збільшився� рівень� а$-
ресивності,� тимчасово� втратив� поч�ття� $�-
мор��—�не�роз�мів,� �оли�люди�жарт�вали.
Але� ці� наслід�и� е�стремальної� е�спедиції
вже�мин�ли.

Ганна	 КАНДИБКА
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29	 червня	 2021	 ро��	 в	 Хортиць�ій
національній	 а�адемії	 в	 �рочистій	 ат-
мосфері	 відб�лася	 церемонія	 вр�чен-
ня	дипломів	вип�с�них	��рсів	ба�алав-
рсь�о�о	та	ма�істерсь�о�о	рівня.

Атмосфера� заход�� б�ла� сповнена� по-
зитивних� емоцій� та� сяючих� �смішо�.� Свої
побажання�щасливої�долі�та�вели�их�звер-
шень� на� професійном�� й�життєвом��шля-
х��вип�с�ни�ам�висловила�ре�тор�а�адемії
Нечипорен�о� В.В.� й� вр�чила� дипломи� з
відзна�ою.�Проре�тори:� Поздня�ова�О.Л.,
Гордієн�о� Н.М.,� Поздня�ова-Кирбят’єва
Е.Г.���своїх�привітаннях�зазначили,�що�важ-
ливою�життєвою�основою�для�вип�с�ни�ів
за�лад�� є� здоб�та� вища� освіта� в� Хор-
тиць�ій� національній� а�адемії,� я�а� надає
широ�і� можливості� та� від�риває� значні
перспе�тиви�в�професійній�самореалізації
я��в�У�раїні,�та��і�за�її�межами.

Від�вип�с�ни�ів�прол�нали�слова�щирої

Урочисте	вр�чення	дипломів	ба�алаврів	та	ма�істрів
2021	ро��	Хортиць�ої	національної	а�адемії

вдячності� професорсь�о-ви�ладаць�ом�
с�лад�,�одно$р�пни�ам�та�всім�співробітни-
�ам�а�адемії�за�висо�ий�рівень�наб�тих�про-
фесійних�знань,�досвід,��омфорт� і�д�шевне
тепло,� отримані� в� стінах� а�адемії� за� ро�и
навчання.

Коле�тив� Хортиць�ої� національної� а�а-
демії� зичить�вип�с�ни�ам�2021�ро��� �спіш-
ної�життєвої� та� професійної� доро$и.
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Захід	розпочався	щирим	привітанням
ре�тора	 Хортиць�ої	 національної	 а�а-
демії	 Нечипорен�о	 Валентини	 Василів-
ни	та	вр�ченням	дипломів	з	відзна�ою
най�ращим	�	навчанні.

Побажання,� оплес�и,� �віти,� посміш�и,
��ль�и� і�пісні�залишаться�в�пам’яті�назавж-
ди.�Для�вип�с�ни�ів�вр�чення�дипломів�мо-
лодшо$о� спеціаліста� є� певним� �ро�ом,� за
я�им�розпочнеться�нова�сторін�а�життя�–�з
новими�можливостями� для� самореалізації,
мріями� та� перспе�тивами.

Щиро� бажаємо� вам,�шановні� вип�с�ни-
�и,� міцно$о� здоров’я,� �спіхів,� особистих

29	червня	2021	ро��	в	педа�о�ічном�	фаховом�
�оледжі	Хортиць�ої	національної	а�адемії	відб�лося

�рочисте	вр�чення	дипломів	вип�с�ни�ам

28	 червня	 1996	 ро��	 Верховна
Рада	У�раїни	�хвалила	Констит�цію,
за	 я�ою	 досі	 живе	 ��раїнсь�е	 с�сп-
ільство.

Процес� творення� нової� Констит�ції
розпочався�із�прийняттям�Де�ларації�про
державний�с�веренітет�16�липня�1990�р.
Справ�� прис�орив� розпад�СРСР� та� А�т
про$олошення� незалежності� У�раїни� від
24�серпня�1991�р.

Прое�т�Констит�ції�У�раїни�під$от�ва-
ла� Констит�ційна� �омісія.� 1992-$о� ро��
відб�лося� йо$о� всенародне� об$оворен-
ня,� і� 26�жовтня� 1993-$о� запропоновано
остаточний� варіант.� Далі� справа� заб��-
с�вала�майже� на� рі�.� У� листопаді� 1994
р.,� після� достро�ових� президентсь�их� і
парламентсь�их� виборів,� нові� народні
обранці� створили�ще� одн�� Констит�цій-
н�� �омісію.

8�червня�1995-$о�Президент�і�Верхов-
на� Рада� підписали� Констит�ційний� до-

28	ЧЕРВНЯ	–	ДЕНЬ	КОНСТИТУЦІЇ	УКРАЇНИ
$овір� про� ор$анізацію� державної� влади� та
місцево$о�самовряд�вання�на�період�прий-
няття� нової� Констит�ції� У�раїни.

Сит�ація� за$острилася� напри�інці� черв-
ня� 1996-$о.� 26� червня� Рада� національної
безпе�и� і� Рада� ре$іонів� при� Президентові
У�раїни� різ�о� зас�дили� б�дь-я�і� зволі�ання
з� прийняттям�Констит�ції.�Президент� � при-
значив� референд�м�щодо� прийняття� Кон-
стит�ції� на� 25� вересня.� А� наст�пно$о� дня
своє� слово� с�азала� інша� $іл�а� влади:� Вер-
ховна�Рада��прийняла�постанов��«Про�про-
цед�р�� роз$ляд�� прое�т��Констит�ції� У�раї-
ни�в�др�$ом��читанні».

І� розпочався� справжній�марафон� трива-
лістю�майже�24�$одини.� Із�них�останні�14�–
без�б�дь-я�ої�перерви.�О�9.18�ран���28�чер-
вня� 1996-$о� �раїна� отримала� нов�� Консти-
т�цію."

Міжнародне� співтовариство� схвалило
Констит�цію� У�раїни,� назвавши� її� однією� з
найдемо�ратичніших� �� світі.

"Пам’ятна�монета�«25�ро�ів
Констит�ції�У�раїни»�присвячена�25-
річчю�прийняття�Основно�о�За�он�

У�раїни
На�аверсі�монети�розміщено�малий�Дер-

жавний�Герб�У�раїни�(по�центр�,�позолоче-
ний);� написи:� УКРАЇНА� (�$орі),� номінал�мо-
нети�–�10�$ривень�(правор�ч�від�$ерба);�рі�
�арб�вання�монети�–� 2021� (�низ�).

На�реверсі�монети�на�матовом��тлі�пазлів
зображені�дзер�альні�абриси�людей,�малий
Державний�Герб�У�раїни�та�напис:�КОНСТИ-
ТУЦІЯ� УКРАЇНИ.

перемо$,�реалізації� зад�мів� і� творчих�план-
ів!Нехай� знання,� отримані� в� �оледжі,� неод-
мінно�стан�ть�запор��ою�ва$омих�здоб�т�ів,
допомож�ть� вам� дося$ти� омріяних� вершин
�� вашій�майб�тній� діяльності!

Щедрої� долі,� вірних�др�зів,� насна$и,� оп-
тимізм�� та� невичерпної� енер$ії.

У�добр��п�ть,� вип�с�ни�и�2021�ро��!
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Напри�інці	 др��о�о	 десятиріччя	 ХХІ
століття	вже	ніхто	не	с�мнівається	�	важ-
ливості	 ін�люзивної	 освіти.	 Саме	 вона
сприяє	 створенню	 дійсно	 рівноправно-
�о,	 демо�ратично�о	 с�спільства.	 Адже
�оли	 всі	 діти	 навчаються	 разом,	 то	 й
ін�люзивність	 перестає	 вважатися	 чи-
мось	особливим,	а	стає	нормою	життя.
Ш�олярі	 вчаться	 поважати	 інших,	 а
відповідно	–	і	самих	себе.

Пропон�ємо	вашій	�вазі	три	при�ла-
ди	�спішно�о	втілення	принципів	ін�лю-
зивної	освіти	за	�ордоном.	Саме	орієн-
тація	 на	 досвід	 інших	 �раїн	 допоможе
�ни�н�ти	 непотрібних	 помило�.	 Адже
мета	всіх	реформ	–	це	щасливе	життя
�ожно�о	 �ромадянина	 У�раїни.

Канада
У�Канаді� ін�люзивна�освіта�зародилася��

�інці�1960-х�ро�ів.�Тоді�дітям�з�особливими
освітніми� потребами� дозволили� навчатися
��звичайних�ш�олах,�але�в�о�ремих,�ізольо-
ваних�від�інших�дітей��ласах.�За�та�их��мов
бать�и� та� педа$о$и� міста� Гамільтон� (про-
вінція�Онтаріо)� об’єдналися� для� то$о,�щоб
протидіяти� дис�римінації.

У� 1980-х� ро�ах� ін�люзивних� ш�іл� стає
більше.� Діти� з� інвалідністю� все� а�тивніше
дол�чаються� до� за$ально$о�ш�ільно$о�жит-
тя.� При�метно,� що� ін�люзія� освіти�ще� не
б�ла�за�ріплена�на�державном��рівні�я��обо-
в’яз�ова,� але� все� більше�ш�іл� добровільно

МАНДРУЄМО	ШЛЯХАМИ	ІНКЛЮЗІЇ

дол�чалися� до� неї.
Від�почат���1990-х�ро�ів� і�дотепер���Ка-

наді�триває�«Ера�ін�люзивної�освіти».�За�о-
нодавство� �ожної� провінції� б�ло� впоряд�о-
ване�відповідно�до� ідей� ін�люзивної�освіти.
Дис�римінація�за�озна�ою�інвалідності�б�ла
заборонена� за�оном.� Ін�люзивна� освіта� �
Канаді� розвивалася� завдя�и� а�тивном�
співробітництв�� �часни�ів� та� ор$анізаторів
навчально$о� процес�.� Уряд� розширював
співпрацю�з�навчальними�за�ладами:�пост�-
пово� збільш�вав� фінанс�вання,� дозволив
ш�олам�самостійно�розподіляти��ошти,�сти-
м�лював� розвито�� теоретичної� бази� ін�лю-
зивної� освіти.

Держава� дійсно� ч�ла� поради� бать�ів.
Вони� мо$ли� вільно� обрати,� де� та� за� я�ою
про$рамою�навчатиметься�їхня�дитина,�без-
посередньо�взаємодіяли�з��рядовими�стр��-
т�рами�та�адво�атсь�ими��олами,�а�це�спо-
н��ало� вчителів� б�ти� більш� �важними� до
бать�івсь�их�порад.�У�Канаді�діти�з� інвалід-
ністю� навчаються� за� індивід�альними� пла-
нами,� я�і� с�ладаються� за� а�тивної� �часті
дітей�та�їхніх�бать�ів.�Завдя�и�бать�ам�ш�о-
ла�дізнається�про�життя�дитини,�про�її�хобі,
ідеї� та� пра$нення.

Робота�вчителів���Канаді�передбачає��н-
іверсальність.�Медичний� персонал� та� �о-
ре�ційні� педа$о$и� постійно� надають� пра�-
тичні� поради� вчителю.� Завдя�и� цьом�� він
може� самостійно� надати� дитині� необхідн�

допомо$��та�підтрим��,�а���разі�необхідності
–� ре�оменд�вати� �чню� зверн�тися� до� по-
трібно$о�фахівця.

Кожна�провінція�несе�відповідальність�за
базов�� освіт�,� врахов�ючи� найвищий� пріо-
ритет�–� �спіх� �ожної�дитини.�Для� то$о�щоб
система�існ�вала�без�збоїв,�на�місцях�ство-
рюються�ш�ільні� ради,�до� с�лад�� я�их� вхо-
дять�бать�и,�дире�тор�ш�оли�та�заці�авлені
члени� $ромади.� Тож� �спішне� запроваджен-
ня�ін�люзивної�освіти�в�Канаді�стало�рез�ль-
татом� зла$оджених� дій� держави,� бать�ів,
$ромадянсь�о$о� с�спільства� та� а�тивних
представни�ів�ш�ільно$о,� адво�атсь�о$о� та
$ромадсь�о$о� середовища.� Саме� та�а
співпраця�має�стати�при�ладом�для�рефор-
ми� ін�люзивної� освіти� в�У�раїні.

Австралія
У�2016�році�Австралія�посіла�перше�місце

��рейтин$��ООН�за�по�азни�ами�рівня�осві-
ти.� Але� запровадження� ін�люзивної� освіти
не�б�ло�ле$�им.

У� 1992� році� б�ло� прийнято� за�он� «Про
дис�римінацію�інвалідів».�Він�забороняв�об-
меження�прав�людей�з�інвалідністю���різних
сферах�с�спільно$о�життя,�і�перш�за�все�–��
$ал�зі�освіти.�Одна��перші�спроби�в�лючен-
ня� дітей� з� інвалідністю� в� навчальний� про-
цес� звичайних�ш�іл� продемонстр�вали� не-
$отовність�значної��іль�ості�вчителів�присто-
сов�ватися�до�нових� �мов�роботи.�Педа$о-
$и� заявляли,�що� відч�вають� нестач�� �мінь
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•�Розмовляючи�з�дитиною,�я�а�має�тр�д-
нощі���спіл��ванні,�сл�хайте�її��важно.�Б�дь-
те� терплячими,� заче�айте,� до�и� вона� сама
за�інчить�фраз�,� сформ�лює�д�м��.

Я�що�Ви�не� зроз�міли,�що� $оворить�ди-
тина,�обов’яз�ово�перепитайте,��точніть,�що
вона�мала�на��вазі.

•�Звертаючись� до� дитини� з� пор�шення-
ми�зор�,�завжди�називайте�себе�та�звертай-
тесь�до�неї�на�ім’я.

•� Я�що� дитина� по$ано� бачить,� важливо
�орот�о�опис�вати�місце,�де�ви�знаходитесь
і�попереджати�про�переш�оди�(сходи,�двері,
інші�предмети).�Перес�вайтеся�з�нею�в�по-
мірном��темпі,�не�робіть�різ�их�р�хів.

•�Я�що�дитина�відвертається�чи�не�відпо-
відає,�можливо� їй� потрібен� час.�Поче�айте
трохи,�а�потім�спроб�йте�приверн�ти� її��ва-
$�� (напри�лад,� тор�ніться� її� плеча).

•�Говоріть�з�дитиною�чіт�о,�в�нормально-
м�� темпі,� простими�словами.

•�Я�що�це�необхідно�дитині,�повторюйте
слово� (фраз�)� �іль�а�разів.

•�Спіл��ючись�із�дитиною,�не�ви�ористо-
в�йте� занадто�дов$і� речення.

•�Розмовляючи� з� дитиною,� розташ�йте-
ся� та�,�щоб�ваші�очі�б�ли�на�рівні� з�облич-
чям�дитини,�на�зр�чній�для�неї�відстані.

•�Не� перевантаж�йте� дитин�,� вживаючи

ПРАВИЛА�СПІЛКУВАННЯ�З�ДИТИНОЮ,�ЯКА�МАЄ�ОСОБЛИВІ�ОСВІТНІ�ПОТРЕБИ

в� розмові� надто� ба$ато� незнайомих� для� неї
слів.� Під� час� спіл��вання,� звертайте� �ва$�
дитини�на� ваш��арти��ляцію.

•�Розмовляючи� з� дитиною,� налашт�йтесь
на� її� темп,� аби� вона� всти$ала� сприйняти
інформацію� від� вас,� обмір��вати� її� та� дати
відповідь.

•�Я�що�Вам�необхідно�дати�дитині�під�аз-
��,� витримайте� па�з�� в� 5-7� се��нд,� і� я�що
дитина�не� відповідає,� допоможіть� їй.

•�Я�що���дитини�спостері$аються�тр�днощі
в� роз�мінні� мовлення,� с�проводж�йте� ваше
мовлення� зроз�мілими�для�дитини�жестами,
ви�ористов�йте� віз�альні� під�аз�и� (малюн�и,
фото,� предмети).

•�Аби�приверн�ти��ва$��дитини,�я�а�по$а-
но� ч�є,� помахайте� їй� р��ою� чи� тор�ніться� її
р��и.

•�Не��ваптесь�в$ад�вати�бажання�дитини,
давайте� їй�можливість� висловитися� про� них
б�дь-я�им� способом.

•�Запит�ючи�дитин�,�завжди�слід�пам’ята-
ти,� в� я�ий� спосіб� вона�Вам�може� відповісти
(по$лядом,� р�хом,�жестом,� зв��ами,� слова-
ми� тощо).

•� Аби�швидше� нала$одити� спіл��вання,
звертайте��ва$��і��омент�йте�все,�що�робить
дитина.�Та��вона�роз�мітиме,�що�її�бачать�та
роз�міють.

•�Я�що�Ви�помітили,�що�дитина� відволі-
�ається� на� я�ийсь� предмет� (і$раш��),� роз-
�ажіть� про� ньо$о,� дайте� дитині� йо$о� потри-
мати� тощо.

•�Я�що�Ви�$оворите�дитині�«ні»,�обов’яз-
�ово�потрібно�пояснити� «чом�?».

•�Зважайте� на� те,�що�дитина�може� сто-
млюватись� д�же�швид�о.�В� та�их� сит�аціях
вона� може� поводитись� не�онтрольовано� і
емоційно.� Дитина� може� відсторонитись
(відійти�від�вас,�відверн�тись,�приля$ти),�або
ж�навпа�и,�може�б�ти�надто�а�тивною�(бі$а-
ти,� роз�идати� і$раш�и,� �ричати� чи�пла�ати).
В� та�і�моменти� важливо� с�азати�дитині� «ти
втомився»,�визначаючи�словами�та�ий�її�стан.
Пост�пово� дитина� навчиться� роз�міти,�що
та�е� –� втомлюватись,� і� зможе� впоратись� із
цим�станом�чи�повідомити�про�ньо$о.

•�Про� свої� бажання� дитина� часто� спові-
щає�своєю�поведін�ою.�Коли�її�не�роз�міють,
дитина�може�т�пати�но$ами,��ричати,�відвер-
татися,�битися,�вті�ати�в� інш���імнат��тощо.
Нама$айтеся�зроз�міти,�що�саме�відб�ваєть-
ся�з�дитиною.�Можливо�вона�втомилась,�або
не� зроз�міла� правил�Вашої� $ри� (завдання),
чи�хоче�їсти�(пити).

•�Ставтеся� з� пова$ою�до�дитини,� б�дьте
від�ритими�та�привітними,�спіл��йтесь�на�рівних.

Ганна	ХМІЛЬ

та�навичо��не�лише�під�час�роботи�з�дітьми,
але�і�для�модифі�ації�навчальних�планів�для
�чнів� із� різними� освітніми� потребами� та
можливостями.

Для�по�ращення�сит�ації�б�ло� ініційова-
но�спеціальн��під$отов���педа$о$ів.�Самі�ж
�чителі� заявили,�що� основою� �спішної� ро-
боти� має� стати� позитивне� ставлення� до
дітей� з� особливими� освітніми� потребами.
Вони� дійшли� виснов�ів,�що� не$атив,� я�ий
мав� місце� на� перших� етапах� роботи� з
дітьми,�швид�о�зни��саме�завдя�и�пра�тиці
взаємодії� з�дітьми�з� інвалідністю.

Досить�швид�о�вчителі�змінили�ставлен-
ня� до� ін�люзивно$о� навчання,� а� потім� це
зробила�і�ш�ільна�спільнота.�Та��ш�ола�ста-
ла� відповідальною� за� пристос�вання� до
індивід�альних� особливостей� �ожної� дити-
ни.�За$алом�близь�о�6%�за$альної��іль�ості
�чнів���Австралії�мають�значні�проблеми�зі
здоров’ям.� Залежно� від� ст�пеня� важ�ості
хвороби�дитини,� передбачається� 3� варіан-
ти� отримання� освіти:

навчання� �� звичайном�� �ласі� за$ально-
освітньої� ш�оли� протя$ом� �сьо$о� термін�
здоб�ття� освіти;

навчання� �� «�ласі� підтрим�и»� за$ально-
освітньої�ш�оли;

навчання� �� �оре�ційній�ш�олі.
Ніщо� не� може� обмежити� право� бать�ів

вільно�обрати�той�чи�інший�навчальний�за�-
лад�для�дитини�з�особливими�освітніми�по-
требами.

Досвід� Австралії� по�аз�є,� я�� вчителям
необхідно�мобіліз�вати� свої� сили� та� знан-
ня,�не�з�пинятися�перед�тр�днощами.�Адже
саме� педа$о$и� є� безпосередніми� творця-
ми�б�дь-я�ої�реформи�в�освіті.

Польща
З� �інця� 1970-х� ро�ів� польсь�і� освітяни

почали�звертати��ва$��на�те,�що�спеціалізо-
вані�ш�оли� не�мож�ть� повною�мірою� задо-
вольнити�потреби�дітей�з�особливими�осві-
тніми� потребами.� Та�і� за�лади� не� $от�вали
дитин��до�самостійно$о�життя,�не�сприяли�її
соціалізації.

За�останні�десятиліття�в�Польщі�сформ�-
валось�три�види�ш�іл�для�дітей�з�� інвалідні-
стю:� спеціальні,� інте$раційні� (або� з� інте$ра-
ційними� �ласами)� та� за$альноосвітні.
Польсь�е�за�онодавство�дає�бать�ам�право
вільно$о� вибор�� за�лад�� освіти.

Ніхто� не� може� прим�сити� сім’ю� віддати
дитин��до�спеціальної�або�інте$раційної�ш�о-
ли.� Все� залежить� від� то$о,� я�� дитина� б�де
себе�поч�вати�в�том��чи� іншом��освітньом�
за�ладі.

Для�то$о�щоб�дитина�з�особливими�осві-
тніми� потребами� навчалася� �� тій� чи� іншій
ш�олі,�бать�ам�бажано�отримати�довід���від
спеціалізовано$о� �онс�льтаційно$о� центр�.
До��мент�має�засвідч�вати�ст�пінь�проблем,
містити� ре�омендації� щодо� ор$анізації� на-
вчання�та�вибор��за�лад��освіти.�Одна��бать-
�и�не�зобов’язані�надавати�та���довід���ди-
ре�ції�ш�оли�під�час�вст�п��дитини.�Діа$но-
сти�а� та� отримання� та�ої� довід�и� має� не
обмеж�вати�дитин��з� інвалідністю���правах,
а�має�допомо$ти�обрати�ш�ол�,�я�а�най�ра-
ще�підійде�саме� їй.

Польсь�а�система�освіти�створена�та�им
чином,�що�бать�и�дітей�з�особливими�осві-
тніми� потребами�мають� постійно� взаємоді-
яти� з� �чителями.� Та�,� за� півро��� до� вст�п�
до� звичайної�ш�оли,� бать�и� повинні� почати
а�тивн��співпрацю�з��чителями.�Вони�спіл��-

ються,� надають� до�ладн�� інформацію� про
інтереси�та�вподобання�дитини,�обмінюють-
ся� пра�тичним� досвідом.

Найбільш�� поп�лярність� мають� саме
інте$раційні�ш�оли.� Та�� ��ш�олі� польсь�о$о
міста� Зомб�овіци-Шльонсь�е� навчаються
�чні� з� 19� населених� п�н�тів.� Її� робота� ба-
з�ється�на�інте$рованом��підході,�тобто�діти
з� інвалідністю� навчаються� поряд� з� іншими
дітьми.�У� �ласах� із� за$альною��іль�істю�15-
20��чнів,�навчається�від�2�до�4��чнів�з�інва-
лідністю.�Усьо$о���восьми��ласах�ш�оли�на-
вчається� 37� �чнів� з� особливими� освітніми
потребами.� Вчитель� та�о$о� �лас��має� аси-
стента� (іноді� ця� людина� теж� може� б�ти� з
інвалідністю,�що� дозволяє� �раще� роз�міти
потреби� та� емоції� дітей� і� ефе�тивніше� з
ними� працювати).

Досвід� Польщі� по�аз�є,�що� не� потрібно
поспішати:�ш�ільна�освіта�має�отримати�ви-
со��� матеріально-технічн�� баз�.� Через
відс�тність� цьо$о� важливо$о� чинни�а� досі
переважають� не� ін�люзивні,� а� інте$раційні
ш�оли.

Світова� пра�ти�а� запровадження� ін�лю-
зивної� освіти� –� це� тривалий� процес� з� ба-
$атьма�«підводними��аменями».�З�при�ладів
Канади,� Австралії� та�Польщі� видно,�що� за-
пор��ою��спішності� реформи�в�цих� �раїнах
є� широ�а� співпраця� між� �часни�ами� на-
вчально$о� процес�.� А� $оловне� –� пова$а� до
�ожно$о� члена� с�спільства.

Завжди� треба� пам’ятати� слова� вели�о$о
вчено$о� І.� Павлова:� “…Ніщо� не� залишаєть-
ся�непор�шним,� а� все� завжди�може� зміни-
тися� на� �раще.� Аби� тіль�и� б�ли� створені
відповідні� �мови”.

Віра	ГРИНЬ
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«Ви	живете	серед	людей.	Кожен	ваш
вчино�,	 �ожне	 ваше	бажання	 познача-
ються	на	людях...	Робіть	та�,	щоб	лю-
дям,	я�і	оточ�ють	вас,	б�ло	добре»,	—
писав	 відомий	 ��раїнсь�ий	 педа�о�	 і
письменни�	Василь	Оле�сандрович	С�-
хомлинсь�ий.

Твори	 С�хомлинсь�о�о	 форм�ють	 �
дітей	най�оловніше	—	людяність.	Вони
вчать	малень�их	читачів	відрізняти	�арні
вчин�и	 від	 недобрих,	 б�ти	 чемними,
поважати	старших,	 захищати	менших.

БІЛКА�І�ДОБРА�ЛЮДИНА

Ішла�собі�лісом�Добра�Людина.�Дивила-
ся� на� трави� й� �віти� лас�авими� очима.� Не
наст�пила� на� �віти,� бо� помітила� їх.� Ось
підійшла�Добра�Людина� до� висо�ої� сосни.
Побачила� білоч��.� Білоч�а� стрибала� по
$іл�ах,�а�за�нею�$нався�я�ийсь�р�дий�звіро�.
Добра�Людина�впізнала� ��ницю.�Це�лютий
білоччин�воро$.�Ось-ось���ниця�наздожене
біл���й�розірве�своїми�лютими�паз�рами.�З
жалем� і� болем� �� серці� $лян�ла�Добра�Лю-
дина�на�бідолах�.�Побачила�білоч�а�очі�Доб-
рої�Людини,�пли$н�ла�з�дерева�й�сіла�їй�на
плече.� А� зла� ��ниця� вте�ла� в� темний� ліс.
По$ладила�Добра�Людина�білоч���та�й�с�а-
зала:

—�Стрибай�собі�до�сво$о�д�пла.
Глян�ла�білоч�а�вдячно�Добрій�Людині��

вічі�й�пострибала�додом�.�Діт�и�давно�вже
че�али�на�неї.�Вона�й�розповіла�їм�про�Доб-
р��Людин�.

БО�Я�—�ЛЮДИНА
Вечоріло.�Битим�шляхом�йшло�двоє�по-

дорожніх�—�бать�о� й� семирічний� син.� По-
серед�шлях�� лежав� �амінь.� Бать�о� не� по-
мітив��аменя,�спіт�н�вся,�забив�но$�.�Кре�-
ч�чи,� він� обійшов� �амінь� і,� взявши� дитин�
за�р���,�пішов�далі.

Наст�пно$о� дня� бать�о� із� сином� йшли

тією�ж�доро$ою�назад.�Знов��бать�о�не�по-
мітив��аменя,�знов��спіт�н�вся�і�забив�но$�.

Третьо$о�дня�бать�о�й�син�пішли�тією�ж
доро$ою.�До��аменя�б�ло�ще�дале�о.�Бать-
�о� �аже�синові:

—�Дивись� �важно,� син��,� треба� обійти
�амінь.�Ось�і�те�місце,�де�бать�о�спіт�н�вся
й�забив�но$�.�Подорожні�сповільнюють��ро-
�и,� але� �аменя� немає.� Бачать,� обабіч� до-
ро$и�сидить�сивий�старий�дід.

—�Дід�сю,�—�запитав� хлопчи�,�—�ви�не
бачили� т�т� �аменя?

—����Я�прибрав�йо$о�з�доро$и.
—����Ви�та�ож�спіт�н�лися�й�забили�но$�?
—����Ні,�я�не�спіт�н�вся�й�не�забив�но$�.
—����Чом��ж�ви�прибрали��амінь?
—����Бо�я�—�людина.
Хлопчи�� з�пинився� �� зад�мі.
—����Тат�,�—�запитав�він,�—�а�ви�хіба�не

людина?

ВАЖКО�БУТИ�ЛЮДИНОЮ
Діти� поверталися� з� ліс�.� Вони� сьо$одні

ходили�в�дале�ий�похід.�Шлях�додом��про-
ля$ав� через�невели�ий� х�тірець,�що�лежав
��долині�за��іль�а��ілометрів�до�села.�Втом-
лені,�знесилені�діти�ледве�дійшли�до�х�тір-
ця.�Зайшли�в��райню�хат�,�попросили�води.
З�хати�вийшла�жін�а,�за�нею�вибі$�малень-
�ий�хлопчи�.�Жін�а�витя$ла�з��олодязя�води,
поставила�на�стіл�серед�двор�,�а�сама�пішла
до�хати.�Діти�напилися,�відпочили�на�траві.
Де� й� �зялися� сили.� Відійшли� на� �ілометр
від�х�тірця,�Марій�а�т�т� і�з$адала:

—����А�ми�ж�не�подя��вали�жінці�за�вод�.
Діти� з�пинилися.�Справді,� заб�ли� подя-

��вати.
—����Що�ж...—��аже�Роман,—�це�не�вели-

�а� біда.�Жін�а� вже� й� заб�ла,� маб�ть.� Хіба
варто� повертатися� через� та��� дрібницю?

—����Варто,—�наполя$ає�Марій�а.—�Хіба
тобі�самом��не�соромно�перед�собою,�Ро-
мане?

Роман� �сміхн�вся.� Видно,�що� йом�� не
соромно.

—����Ви�я��хочете,—��аже�Марій�а,—�а�я
поверн�ся� й� подя��ю...

—�� � �Чом�?�С�ажи,�чи�ж�обов’яз�ово�це
зробити?�—� питає� Роман.—� Адже�ми� та�
потомилися.

—��� �Бо�ми�люди.�Я�би�ми�б�ли�телята,
можна�б�ло�б� і�не�вертатися.

Вона� р�шила� до� х�тірця.� За� нею� пішли
всі.

Роман� постояв� хвилин��� й,� зітхн�вши,
теж�поплівся�за� $�ртом.

—����Важ�о�б�ти�людиною.—�с�азав�він.
ВІН�ЗНЕНАВИДІВ�КРАСУ

У�матері�б�в�трирічний�син.�Д�же�люби-
ла� вона� єдин�� дитин�.�Що� не� захочеться
синоч�ові,�мама�зраз��ж��идається�ви�он�-
вати� йо$о� бажання.� Побачив� син� троянд�
за� ві�ном,� питає:

—����Що�це�та�е?
—����Квіт�а�троянди,�—�відповідає�мати.

ОПОВІДАННЯ	ВАСИЛЯ	СУХОМЛИНСЬКОГО
ПРО�ДОБРИХ�ЛЮДЕЙ
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—����Хоч���віт���троянди,�—�вима$ає�хлоп-
чи�.�Не�просить,�а�вима$ає.

Мати� йде,� зрізає� �віт��� й� приносить� си-
нові.� Потримав� хлопчи�� троянд�� в� р��ах,
зім’яв�пелюст�и�й��ин�в�на�підло$�.

Побачив�син�на�пар�ані� $оробця,� питає:
—����Хто�це�та�ий?
—����Горобець,�—�відповідає�мати.
—����Хоч��$оробця,�—�вима$ає�хлопчи�.
Пішла�мати�до�с�сідсь�их�дітей,�просить:
—����Спіймайте�$оробця,���плю�вам�ц��е-

ро�.� Упіймали� діти� $оробця,� одержали� ц�-
�еро�.

Принесла�мати�пташ��.�Взяв�хлопчи��$о-
робця,� почав� $ратися,� придавив� йо$о� за
ший��,�пис�н�в�$оробчи��і�замов�.�Кин�в�син
матері�мертв�� пташ��.

Поч�в� син� я�� хтось� $рає� за� ві�ном� на
сопілці.� Сподобалась� йом�� $ра,� питає� він� �
матері:

—����Що�це�та�е?
—����Це�паст�х�$рає�пісню�на�сопілці.
—� � � � Хоч�� пісню,� хоч�� пісню,� вона� та�а

�расива!�—� зажадав� хлопчи�.
Пішла�мати�до�паст�ха,� просить:
—����Йди,�паст�ше,�до�мо$о�хлопчи�а�лю-

бимо$о,� хоче� він,�щоб� йом�� належала� ця
пре�расна� пісня.

—����Ні,�—�відповідає�паст�х.—�Пісня�—
це� �раса.� Не� може� один� володіти� нею.
Пісня� потрібна� всім.

Ні� з� чим�прийшла�мати�до� сина,� пере-
�азала� йом�� слова� паст�ха.� І� син� знена-
видів� �рас�,� перестав�любити�й� �роз�міти
пре�расне.

ДИВНИЙ�МИСЛИВЕЦЬ
Живе���нашом��селі�дід�Ма�сим.�Усі��а-

ж�ть:�дід-мисливець.�Я��тіль�и�починаєть-
ся� полювання� на� зайців� чи� на� �ачо�,� дід
щодня�йде� з�р�шницею�до�ліс�.�Виходить
із� дом�� рано-вранці,� а� повертається� вве-
чері.

Але�що�це�за�дивний�мисливець�та�ий!
Ні�оли�не� несе�додом��ні� зайця,� ні� �ач�и.
Приходить� із� порожньою� торбою.�Одно$о
раз�� приніс� дід�Ма�сим� зайченя�малень-
�е.�Знайшов�під� ��щем.�У� зайченяти�б�ла
зламана� ніж�а.�Дід� зробив� із� двох� $ілочо�
пов’яз��,�забинт�вав�ніж��.�Через�тиждень
ніж�а�зрослася,�і�дід�відніс�зайченя���поле.

Чо$о� ж� це� дід�Ма�сим� та�ий� невдаха?
Пішли�одно$о�раз��слідом�за�дідом,�захот-
ілося�подивитись,�я��же�він�полює.�Бачать:
по�лав� дід� р�шницю,� а� сам� ходить� лісом
та�й�роз�ладає�під���щами�сіно�зайцям.

Зроз�міли� тоді,� чом�� дід�Ма�сим� див-
ний�мисливець.

ЗДРАСТУЙТЕ
Лісовою�стеж�ою�йд�ть�бать�о�і�малень-

�ий�син.
Тиша.� Сонце� світить.� Ст��ає� дятел.

Дзюрчить� стр�мо�� �� лісовій� $л�шині.� Рап-

том�син�побачив:�наз�стріч�їм�іде�баб�ся�з
палич�ою.

—� Тат�,� ��ди� йде� баб�ся?�—� запитав
син.

—����Побачити,�з�стріти�чи�провести,�—
відповів� бать�о.

—�� � �Коли�з�стрінемося�з�нею,�ми�с�а-
жемо� їй�здраст�йте,�—�с�азав�бать�о.

—����Навіщо�їй��азати�це�слово?�—�зди-

в�вався�син.�—�Ми�ж�зовсім�незнайомі.
—����А�ось�з�стрінемося,�с�ажем�їй�здра-

ст�йте,� тоді� побачиш,�для� чо$о.
Ось� і�баб�ся.
—����Здраст�йте,�—�с�азав�син.
—����Здраст�йте,�—�с�азав�тато.
—����Здраст�йте,�—�с�азала�баб�ся�і��с-

міхн�лася.
І� син� із� здив�ванням� побачив:� все� �р�-

$ом�змінилось.�Сонце�засвітило�яс�равіше.
По� верхів’ях� дерев� пробі$� ле$ень�ий� віте-
рець,� листоч�и� за$рали,� затремтіли.

В���щах�заспівали�пташ�и�—�цьо$о�їх�не
б�ло�ч�ти.�На�д�ші���хлопчи�а�стало�радіс-
но.

—����Чом��це�та�?�—�запитав�син.
—����Том�,�що�ми�с�азали�людині�здрас-

т�й,� і� вона� �сміхн�лася.
КАМІНЬ

У�л�зі,�під�$іллястим�д�бом,�ба$ато�ро�ів
б�ла��риниця.�Вона�давала�людям�вод�.�Під
д�бом�біля��риниці�відпочивали�подорожні.
Одно$о-раз�� до� �риниці� прийшов� хлопчи�.
Він� любив� п�ст�вати.� Він� под�мав:� «А�що
воно� б�де,� я�� я� візьм�� оцей� �амінь� і� �ин�
йо$о�в� �риницю?�Ото,�маб�ть,�б�ль�не».

Підняв� �амінь,� �ин�в� йо$о� в� �риницю.
Б�ль�н�ло� та�ще�й�д�же.�Хлопчи�� засміяв-
ся,�побі$� і�заб�в�про�свої�п�стощі.

Камінь��пав�на�дно��риниці�й�за�рив�дже-
рело.

Вода� перестала� приб�вати.
Криниця� засохла.
Засохла�трава�нав�оло��риниці,�і�д�б�за-

сох,�бо�підземні� стр�м�и�поте�ли���дись�в
інше�місце.

На� д�бі� перестав�мостити� $ніздо� соло-
вей�о.�Він�полетів�на� інший�л�$.

Замов�ла� соловей�ова� пісня.
С�мно�стало�в�л�зі.
Мин�ло�ба$ато�ро�ів.�Хлопчи��став�дід�-

сем.
Одно$о�раз��він�прийшов�на�те�місце,�де

�олись� б�в� зелений� л�$,� стояв� $іллястий
д�б,�співав�соловей�о,�вабила�ст�дена��ри-
ниця.

Не� стало� ні� л�$�,� ні� д�ба,� ні� соловей�а,
ні� �риниці.� Дов�ола� пісо�,� вітер� здіймає
хмар�� пилю�и.

«Де� ж� воно� все� поділося?»�—� под�мав
дід�сь.
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Чи	�ожен	з	нас	знаєте	свій	робочий
тис�?	У	більшості	він	дале�ий	від	�ла-
сично�о	варіант�	120	на	80	мл	рт.	ст.	У
ба�атьох	людей,	особливо	з	ві�ом,	він
стабільно	 зафі�с�вався	 за	 познач�ою
140/90,	створюючи	за�роз�	�іпертоніч-
но�о	�риз�	та	інс�льт�.	Чимало		людей
живе	із	заниженими	по�азни�ами,	я�	то
90/60,	і	це	для	них	та�ож	норма.

Вини�ає�питання��від�чо$о�залежить,�що
в�одних�людей�стабільно�висо�і,� а� в� інших
–� низь�і� по�азни�и� тис��,� чи� ці� стани� не-
безпечні,� я�� � навчитися� ре$�лювати� тис�� і
хороше� самопоч�ття?

Норма� тис��� -� це� д�же� відносне� понят-
тя.� Напри�лад,� я�що� в� пацієнт�и� її� пост-
ійний,� робочий,� артеріальний� тис�� � 90/60
мм�рт.�ст.,�вона�за�ньо$о�добре�поч�ваєть-
ся�й�працює,�то,�я�що�задля�е�сперимент�
їй� підняти� тис�� до� за$альноприйнятої� нор-
ми�для�людей�середньо$о�ві���-125/80,�для
неї�це�б�де� $іпертонічний� �риз.

Том�,�оцінюючи�стан�людини,�треба�ди-
витися� �не�на�абсолютні�по�азни�и�артері-
ально$о�тис��,�а�на�те,�нас�іль�и�він�підви-
щ�ється� відносно� її� особистої� норми.�Все-
світня� Ор$анізація� Охорони� Здоров’я� за
2019� рі�� постановила� референтні� значен-
ня,�тобто�верхню�норм��тис��,�-��135/85�мм
рт.� ст.,� а� не� 140/90,� я��� дея�і� � наші� лі�арі
для�пацієнтів�старшо$о�ві���часто�вважають

нормою.�Але�це�не�зовсім�та�.�У�нас�рефе-
рентні�значення�тис���під�ладаються�не�під
фізіоло$ію,�а�під�обставини,�в�я�их�ми�жи-
вемо:� �нерв�ємо,�переб�ваємо�в�постійно-
м�� стресі� й� цим� прово��ємо� підняття� тис-
��.�Підвищення�тис���з�ві�ом�з�мовлене�на-
самперед�тим,�що�с�динна�стін�а�стає�жор-
ст�ішою,� вона� част�ово� втрачає� елас-
тичність� і�не�проводить�та��м’я�о�п�льсов�
хвилю.

ПРОВОКАТОРИ�ПІДВИЩЕННЯ
ПОКАЗНИКІВ� ТИСКУ

Ці�аво,�а�що�робить�стін�и�с�дин�жорст-
�ішими,� я�і� чинни�и� прово��ють� підняття
тис��?

� Роз$лянемо� де�іль�а� причин� підняття
тис��,�залежно�від�них�і�лі��вання�має�б�ти
різним.

Перша� –� це� по$ана� робота� ниро�.� Це
може� б�ти� з�мовлене� тим,�що� людина� не
дотрим�ється�режим��пиття,��мала��численні
запалення� ниро�,� �с�ладнення� після� вір�с-
ної� інфе�ції,� операції� на� нир�ах.� Після� за-
палень�т�анини�ниро��стають�більш�жорст-
�ими� й�фільтр�вальна� здатність� мембран
зменш�ється,� том�� вони� підвищ�ють� тис�
для� ефе�тивно$о� ви�онання� своєї�ф�н�ції,
але�їм�байд�же,�що�б�де�з�серцем,�із�моз-
�овим� �ровоплином,� іншими� ор$анами.
Том��не�слід��с�вати�та���«нир�ов�»�$іпер-
тонію� препаратами,� я�і� зниж�ють� тис�,� а
треба�впливати�на�першопричин��–�не$а-
разди�з�нир�ами,�я�і� треба�лі��вати.

Др�$а�-�людини�потрапляє�в�см�$��хро-
нічно$о� важ�о$о� стрес�.� Вона� хвилюєть-
ся,�не�всти$ає�відпочивати,� ��неї�потреба
постійно� діяти.� На� та�ий� психоемоційний
та�ментальний�тис��ор$анізм�реа$�є�підви-
щенням�за$ально$о�артеріально$о��тис���в
тілі.�У�цьом��разі�нам�та�ож�не�треба�тіль�и
зниж�вати�тис�,�а�слід�дати�людині�відпо-
чити,� заспо�оїтися,� поприймати� відповідні
заспо�ійливі� препарати,� я�і� зниж�ють� за-
$альн�� зб�дливість,� і� тоді� тис�� нормалі-
з�ється� природним� чином.

Третя�-�недосипляння.�Через�значні�мен-
тальні,� інтеле�т�альні� навантаження� мо-
зо�� перенапр�ж�ється� � вдень� і� продов-
ж�є� а�тивно� працює� вночі.� Для� та�их
людей�типово,�що�вони�ля$ають�спа-
ти�з�проблемою�й�розв’яз�ють�її�по-

д�м�и�всю�ніч,�тобто�за��орот�ий�час,�я�ий
людина� відводить� відпочин��,� мозо�� не
всти$ає� вивести� прод��ти� життєдіяльності
та�відновитися.� � �Це�врешті�призводить�до
перевтоми�моз��,�він�потрапляє�в�стан�хро-
нічної�$іпо�сії.�Тож�врешті-решт�він�сам�ви-
ма$ає�� �підвищити�артеріальний��тис�,�аби
забезпечити�надходження�до�моз���достат-
ньої��іль�ості��исню�та�живильних�речовин.
У� цьом�� разі� треба� та�ож� не� таблет�ами
зниж�вати� тис�,� а� забезпечити�можливість
моз��� відновитися,� відпочити,� заспо�оїти-
ся.� Тіль�и� тоді� тис�� нормаліз�ється� на
постійній� основі.

Це� не� значить,�що� $іпотензивні� препа-
рати,� тобто� лі�и� для� зниження� тис��,� не
потрібні.� Їх�треба��приймати,��оли�в�люди-
ни�$іпертонічний��риз.�Коли�в�людини�190/
120�мм�рт.�ст.,�ми�не�маємо�права�че�ати,
бо�через�$один��може�б�ти� інс�льт.

Але� до� само$о� процес�� зниження� тис��
треба�підходити�д�же�обережно�та�оп�с�а-
ти� йо$о� не� стіль�и� до� за$альноприйнятої
норми,� я�� до� особисто$о� нормально$о� ро-
бочо$о� тис��� пацієнта.� Кіль�а� ро�ів� том�� в
Києві� б�в� випадо�,�що� на� ви�ли�� приїхала
бри$ада�швид�ої� допомо$и� та,� не� питаючи
людини�вже�пенсійно$о�ві��,��я�ий���неї�ро-
бочий� тис�,� в�ололи� �о�тейль� із�ма$незію.
У�рез�льтаті�збили�тис��настіль�и�нижче�тих
по�азни�ів,� �� я�их� зви�ла� працювати� сер-

ДАВАЙТЕ	ДРУЖИТИ	З	НАШИМ	ТИСКОМ
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цево-с�динна� система,�що� за� �іль�а� $один
це�завершилося�ішемічним�інс�льтом.��Тоб-
то� та�о$о� тис��� не� вистачило,�щоб� давати
живлення�моз��,� вини�� спазм,�що� спрово-
��вав� ішемічний� інс�льт.� Том�� на$олош�ю:
тис�� треба� зниж�вати� пост�пово� й� чіт�о
знати�межі� сво$о� робочо$о� тис��.

ЯК�«М’ЯКО»�ЗНИЗИТИ�ТИСК
�У�разі�подібно$о�$іпертонічно$о��риз��я�

забезпечити� це� пост�пове� зниження� арте-
ріально$о� тис��� до� нормальних� для� люди-
ни� по�азни�ів?

�Є��іль�а�д�же�простих�і�ефе�тивних�ме-
тодів.�Гіпотензивн��таблет��,�я���приймає-
те,�щоб�збити� тис�,� розділіть� навпіл.�Одн�
половин��� випийте,� інш�� візьміть� під� язи�.
Та�им�чином�розтя$�ється�ефе�т�дії�препа-
рат�.�А�тивні�речовини,�що�є�в�частині�пі$�л-
�и�під�язи�ом,�всмо�т�ються�швидше�й�поч-
н�ть�діяти�вже�за�10�хвилин,�тоді�я��ефе�т
від� половин�и� пі$�л�и,� що� про�овтн�ли,
почнеться� через� 30-40� хвилин.

Колись�малювали� $�мористичні� �артин-
�и,�що� чолові�� �� віці� сидить� із� �омпресом
на�шиї,�а�но$и�парить���мисці.�Проте�це�д�же
дієвий�метод�для�зниження�тис���вдома.�Це
працює,�бо�с�дини�периферії�розширюють-
ся,� т�ди�відті�ає�більше��рові,�й�за$альний
тис�� зниж�ється.

���Та��само�на�потилицю�та�на�ст�пні�ні$
можна� поставити� $ірчични�и� на� 7-10� хви-
лин,� допо�и�ш�іра� витримає� подразнення
від� $ірчични�ів.� Вони� та�ож� зі$ріють,� роз-
ширять� с�дини� й� � забезпечать� відті�� �рові
від�$олови,�а�отже�-� �зниження�тис��.� �Але
все�за��мови,�що�ви�вдома�й�це�не��атаст-
рофічний� �риз.

ОСІННІ�ЗАСТЕРЕЖЕННЯ�ДЛЯ
ГІПЕРТОНІКІВ

� Гіпертоні�и� реа$�ють� по$іршенням� са-
мопоч�ття� на� ба$ато� зовнішніх� чинни�ів,
особливо� восени:� на� змін�� по$оди,� змін�
фази�місяця,� сезон�.� Я�� залежно� від� то$о,
я�ий� із� трьох� перелічених� � вище� чинни�ів
прово��є� підняття� тис��,� людям� профіла�-
т�вати� $іпертонію� восени?

Перша� половина� осені� –� це� час� різ�их
змін,� температ�р� та� вітрів,� тобто� час� охо-
лодження�й�с�хості.�Врах�йте,�що� �весняні
12-15� $рад�сів� тепла�й�осінні,� після� спе�и,
ор$анізм�сприймає�по-різном�.�Нині�15�$ра-
д�сів� -� це� не� тепло,� а� д�же� холодно,
ор$анізм� треба� захищати� від� переохолод-
ження,� бо� наш�метаболізм� не� всти$� при-
стос�ватися�до�осені.�Том�,�тримайте�но$и
в�теплі�в�черевич�ах�та��росів�ах.

О�рім�то$о,�зараз�ще�вели�а�різниця�між
денної�та�нічною�температ�рами.�Том��обо-
в’яз�ово� майте� тепл�� �офтин��� на� вечір,
щоб� її�можна�б�ло�на�ин�ти�на�плечі�й�за-
хистити� $р�дн�� �літ��.� Адже� по$ано� захи-
щені� $р�ди,�дихальна�система�й�но$и�–�це
ворота�вход��холод��в�тіло,�а�він�реаліз�єть-
ся� в� � �ожної� людини� по$іршенням� стан�� в
том��ор$ані,�що�нед�жий.���У��о$ось�ор$анізм
на� холод� реа$�є� спазмами� �иш�івни�а,� в
�о$ось�-� �$айморитом,�а�в� іншо$о�-�за$ост-
ренням� проблем� із� нир�ами,�що� прово��-
ють� підняття� тис��.

Смачний�помічни��тим,����о$о�тис��підви-

щ�ється�через�по$ан��робот��ниро�,�-���ви-
но$рад.� Протя$ом� місяця-півтора� щодня
з’їдайте� по� ґрон�,� завбільш�и� я�� долоня.
Вино$рад�чинить�сприятлив��для�ниро��ді�-
ретичн�� дію.� Збільшення� виведення
�іль�ості� сечі� відб�вається� за� рах�но�� ви-
ведення�надмір���алію,�що�тя$не�за�собою
вод�,� не� даючи� їй� на�опич�ватися� в
ор$анізмі.� Та�і� �ні�альні� властивості�мають
ще� о$ір�и� та� �абач�и,� але� вони� значно
слабші� за� вино$рад.

А� ось� людям,� я�і� жив�ть� �� стресі� через
робот�,� стан� із� �оронавір�сом,� домашні
проблеми,� слід� запам’ятати:� най�раща
фізіоло$ічна� протидія� $ормон�� стрес�� –� це
йо$о� деза�тивація� � через� р�х.� Том�� по�и
по$ода�дозволяє�та�немає�під�но$ами�сли-
зоти� та� болота,� про$�люйтеся�мінім�м� 40-
60� хвилин�щодня.

ПОМІЧНІ�ПРИРОДНІ�ЗАСОБИ
Пити�валеріан��,�щоб�заспо�оїти�нерво-

в��систем�,�можна�трош�и�пізніше�–�з�др�-
$ої�половини�осені.�Валеріана�має�сильний
зі$ріваючий� ефе�т.� Зараз� для� нормалізації
нервової� системи� добре� приймати� собач�
�ропив�,� � аніс,� лофант,�меліс�,�марен��.

Хороший�жіночий�заспо�ійливий�засіб�–
півонія� незвичайна,� для� чолові�ів� –� синю-
ха.�Для�цьо$о�1�ч.�л.�одної�з�обраних�вами
трав�залити�400�мл�о�роп��й�розділити�цей
об’єм�на� три� прийоми�на�день� і� приймати
за�пів�$одини�після� їди.

Ще�один��ніверсальний�рецепт�нормал-
ізації� за$ально$о� тон�с�:� візьміть� 6� з�б�ів
часни��,� подрібніть,� залийте� 3� столовими
лож�ами�олії�та�про$рійте�45�хвилин�на�во-
дяній� бані.� Потім� настояти� 1� доб�� в� тем-
ряві,�вживати�4-7��рапель�та�ої�олії�на�хлібі
вранці� натщесерце.�Це� д�же�м’я�ий� адап-
то$ен,� я�ий� стабіліз�є� тис�� та� за$альний
тон�с� ор$анізм�.

Існ�є� д�м�а,�що� підвищення� тис��� про-
во��ють� і� спазми�м’язів� ��шийно-плечовій
зоні.�Я��із�цим�б�ти?

� Це� називається� вертебро$енне� пор�-
шення�моз�ово$о� �ровоплин�,� тобто� пере-
д�сім� �тр�днення� венозно$о� відто��� �рові
від�моз��.�Та�а�сит�ація�розвивається� � че-
рез� $іпертон�с�м’язів� задньої� поверхні�шиї
та� плечово$о� пояс�,� я�ий� призводить� до
стис�ання� венозних� с�дин� та� зменшення
відто��� венозної� �рові� від� $олови.�До� речі,
це�може�б�ти� �спрово�оване� �й� �нервовим
напр�женням,�і�холодом,�я�і�різ�о�підвищ�-
ють� тон�с� саме� цих� м’язів.� Том�� восени,
особливо� перед� сном,� приймайте� теплий
д�ш,� робіть� олійний� масаж� для�шиї,� щоб
зняти�напр�ження,�зняти�спазм�цих�м’язів.
Т�т� я�най�раще� підійд�ть� олії� �істоч�ових:
ми$даль,� вино$рад,� перси�,� аво�адо.�Ма-
саж�робимо�р�хами�від� $олови�вздовж�шиї
та�плечей�5-7�хвилин.�Важливо,�щоб�під�час
сн��шия�зр�чно�б�ла�зафі�сована�й�с�дини
не�перетис�алися.�Том��обирайте�середніх
розмірів,�зр�чн��вам�под�ш��� (не�висо���й
не� низь��).
ДЛЯ�ГІПОТОНІКІВ��–�РОСЛИНИ,�ЩО

ДОДАЮТЬ�СИЛ
Поради� людям,� �� я�их� робочий� тис�

низь�ий� і�вони�відч�вають� �млявість.

Найпростіше�підвищити�тис��за�рах�но�
�ави,� чаю� й� �а�ао,� але� врах�йте,� що� за
впливом� � на� ор$анізм� між� ними� є� вели�а
різниця.

Кава,� я�що� її� пити� �� вели�ій� �іль�ості,
не$ативно� вливає� на� серцево-с�динн�� си-
стем�.�Кофеїн,�що�міститься�в�с�ладі��ави,
-� це� жорст�ий� стим�лятор,� що� прово��є
зб�дливість,� він� виснаж�є� ор$анізм� і� може
спричинити� спазми,� інфар�т,� ішемію.

Чай� теж� має� �офеїн� і� стим�лює,� але,
о�рім� то$о,� чайний� лист� містить� ал�алоїд
теофілін,�що� є� спазмоліти�ом.� Том�� навіть
я�що�випили�3-4�чаш�и�чаю�за�день,�то�не
б�де� спазм�,� том��що� спазмоліти�� пере-
ш�одить� спазм�вання� ваших� с�дин.� Але
обирайте� я�існий� вели�олистовий� чорний
чи�зелений�чай.

Ка�ао�в�Південній�Америці�вважають�на-
поєм�щастя.� Адже,� хоч� �офеїн�� там� дещо
менше,�ніж����аві,�але�там�є�ще�та�ий�ал�а-
лоїд,�я��теобромін.�Він�має�спазмолітичні�й
заспо�ійливі� властивості,� тобто� дає� спо�-
ійн�� сил�,� стим�люючи,� дає� � можливість
підтрим�вати� тис�� і� дієздатність.� Але� для
всіх� рослин,� я�і� мають� �� с�ладі� �офеїн,� є
за$альне� правило� –� напої,� � при$отовані� з
них,�мають� б�ти� солод�ими.

О�рім�то$о,�є�рослини,�я�і�мають�за$аль-
нозміцнювальний�ефе�т,�додають�сил.�Лев-
зея� сафлоровидна� –� про� неї�ще� Гіпо�рат
с�азав,�що� це� ч�довий� засіб� від� дратівли-
вої� слаб�ості.� Споживання� левзеї� додає
сили,�але�не�підвищ�є�зб�дливості,�дратів-
ливості.��Та���ж�адаптивн��дію,�тобто�адап-
тацію�ор$анізм�� �до��мов,�в�я�их�він�пере-
б�ває,� мають� родіола� рожева� та� �ал$ан� -
це� наш� женьшень,� що� дещо� м’я�ший� за
дією.

Це� ч�дові� за$альнозміцнювальні� росли-
ни.�Їх�можна�пропити�я����рсом,�та��і�прий-
мати�за�потреби�тим,��ом�,�напри�лад,�тре-
ба� здати� прое�т,� а� том�� � протриматися
�іль�а� днів� на� висо�ом�� працездатном�
рівні.� Вони�мож�ть� приймати� левзею� двічі
на�день�зран���й�в�обід�протя$ом�5-7�днів,
а�потім�зробити�на��іль�а�тижнів�перерв�.�Її
можна� додавати� в� чай� по� третині� чайної
лож�и.

З$ідно�з�останніми�на��овими�досліджен-
нями,�о�рім�то$о,�що�левзея�стим�лювала,
підтрим�вала� дієздатність,� �� піддослідних
та�ож� по�ращилися� пам’ять,� орієнтовні
рефле�си,� зростала� працездатність.� На�-
�овці� �та�ож�зафі�с�вали�на�опичення�АТФ
��мітохондріях,� $лі�о$ен�� в� �літинах.� Тобто
приймаючи� левзею,� люди� не� виснаж�ють
свої� енер$етичні� запаси,� я�� за� прийом�
�ави,� а� навпа�и,� їх� на�опич�ють.� Левзею
можна�замовити�я�� інтернетом,�та�� і�в�ма-
$азинах� спецій.� Це� та�і� помаранчеві� � �и-
тич�и��вітів,� я�і� часто�видають�за�шафран,
але�дешевші�за�ньо$о.

Кал$ан� в� осінній� час� �раще� приймати� в
олійній�формі.�Я�що�маєте��ал$ан���с�хом�
ви$ляді,�змішайте�йо$о�з�пряженим�маслом
��співвідношенні�1:7,�а�я�що�свіжий,�то�1:5.
Приймати� засіб� для� відновлення� сил� � від
двох� до� чотирьох� тижнів� по� 1� ч.� л.� зран��
та�в�обід.

Лія	МЕЛЕШКО
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ЛІКАРСЬКІ	ТРАВИ	НА�ВАШОМУ�ПІДВІКОННІ
Ще	до	нової	ери	в	Є�ипті,	Китаї,	Ти-

беті,	 Індії	 і	 інших	 �раїнах	Сход�	 с�ла-
лися	досить	чіт�і	системи	профіла�ти-
�и	 і	 терапії	різних	захворювань	люди-
ни	шляхом	 ви�ористання,	 найчастіше
в	 нат�ральном�	 ви�ляді,	 спеціально
при�отованих	 прод��тів	 Із	 рослинної
сировини.	Рослини	в	той	дале�ий	час
сл�жили	людині	 і	 їжею,	 і	 лі�ами.	Цей
взаємозв’язо�	 впродовж	 16-ти	 тисяч
по�олінь	 за�ріпився	 �енетично.	 Та�им
чином,	 здоров’я	 с�часної	 людини	 ба-
�ато	 в	 чом�	 залежить	 від	 я�ості	 і
�іль�ості	 біоло�ічно	 а�тивних	 речовин
рослинно�о	 походження.	 Том�	 їх	 вжи-
вання	 є	 одним	 з	 найважливіших	 аль-
тернативних	 методів	 оздоровлення
людини	і	профіла�ти�ою	найбільш	по-
ширених	 захворювань.

Меліса�–�одна� із�найви$ідніших�рослин
для�вирощ�вання�на�підві�онні.�Вирощ�ють
її�з�насіння�без�особливо$о��лопот�.�Проте
рости�вона�б�де�ба$ато�ро�ів,�і�ви�зможете
насолодж�ватися� її� цілющим�ароматом� та
ніжним�чаєм.�Меліса�пре�расно�заспо�оює
нерви,�стабіліз�є.�При�заст�ді�–�поле$шить
дихання,� зніме�за�ладеність�носа.

Висівайте�насіння�меліси�не�д�же� $ли-
бо�о,�не�більше�ніж�на�1�см.�Потім�на�рий-
те��онтейнер�із�посівами�плів�ою�та�постав-
те���тепле�місце.�Сходи�мож�ть�з’являтися
до�3-х� тижнів.�Для�меліси�це� нормально,
вона�сходить�повільно.�Рослини,�що�підрос-
ли,�висадж�йте���постійні�$орщи�и.�Меліса
–�рослина,�я�а�відмінно�переносить�обріз��
і� тіль�и� �раще� ��щиться.� Уже�після�появи
7-8�листоч�а,�можете�відщипн�ти�верхів��
і��ин�ти�її�в�чай.�Рослина�почне�давати�бічні
парост�и.�Меліса�добре�підходить�для�$ор-
щи�ових��омпозицій�з� іншими�лі�арсь�ими
травами.�Єдиний�нюанс:�вліт���дайте�рос-
лині�півтінь,�жар�ої�спе�и�меліса�не�любить.

Лаванда	аптечна�–�запашна,��орисна,
ба$ата� ефірними�маслами�рослина.�Одна
із��ращих�ба$аторічних�цілющих�рослин�для
вирощ�вання� вдома.� Рослина� ви$лядає
д�же��расиво,�відмінно���щиться,� �творює
цілий�шар�з�сріблястих�листоч�ів.�А�вліт���–
лаванда�зацвіте�синіми�ароматними�с�цві-
ттями.�Висота�рослини�може�дося$ати�60
см,� але� за�допомо$ою�обріз�и�ви�можете
тримати� ��щи�� та�ої� висоти,� я�а� вам�по-
трібна�для�$армонійно$о� інтер’єр�.�Насіння
лаванди�висівають�по�поверхні�ґр�нт�,�май-
же�не� за$либлюючи.�Після�посів��обприс-
�айте�землю�водою�з�розпилювача,�насіння
трохи�під�ть���ґр�нт,�а�більше�і�не�потрібно.
На�рийте��онтейнер�із�посівами�плів�ою�та
поставте� �� тепле,� але� обов’яз�ово� світле
місце.� Горщи�и� з� лавандою�при� вирощ�-
ванні� вдома�мають� стояти�на� самом��со-
нячном��підві�онні.�Рослина�любить� тепло
та� стій�а� до� пос�хи.� Лавандовий� чай
зміцнює�с�дини,� стабіліз�є�робот�� серця,
заспо�оює,� знімає� $оловний�біль.

М’ята�–�відмінна�рослина�для�вирощ�-

вання��� �онтейнерах� та�вазонах.�Вона�добре
розростається� і� швид�о� заповнює� весь
відведений� їй�вазон.�А�ще��б�де�при�рашати
ваше�підві�оння�ба$ато�ро�ів.�Висота�росли-
ни� при�домашньом�� вирощ�ванні� від� 30� см
до�50�см.�Вліт���м’ята�при�расить�ваш�б�ди-
но��дрібними�запашними�ліловими��віт�ами.
М’ятний� чай�–� приємний,� вітамінний,� добре
діє�на�серце�та�рад�є�д�ш�.�Посів�м’яти�д�же
простий,�насіння�за$ортають���ґр�нт,�полива-
ють�та�ставлять���тепле�місце,�при�темпера-
т�рі� близь�о� +20°С.� Сходить� насіння�м’яти
досить�дов$о,�до�3�тижнів.�Вже�за�місяць�після
сходів�–�висадж�йте�м’ят�� ��постійні� �онтей-
нери� або� вазони.� Краще� вибрати� $орщи�
більш�широ�ий,�ніж�$либо�ий�(близь�о�15�см).
Щоб�м’яті�б�ло�місце�розростатися� ��шири-
н�.�М’ята�любить�сонце,�але�стежте�за�поли-

вами,�щоб���невели�ом��об’ємі�$орщи�а�рос-
лина�не�пересихала.

Ехінацея	п�рп�рова�–�пре�расне�поєднан-
ня��раси�та�лі�арсь�их�властивостей.�Це�одна
з�неба$атьох�лі�арсь�их�рослин,�я�а�має�про-
тивір�сні� властивості.�При�вирощ�ванні� з�на-
сіння� особлив�� �ва$�� приділіть� вибор�� с�б-
страт�.�Він�має�б�ти�нейтральним�або�слаб-
�ол�жним,��ислі�ґр�нти�–�не�підходять.�У�б�дь-
я�ом�� садовом�� центрі� ви� зможете� ��пити
та�ий�с�бстрат.�Насіння�висівають� �� воло$ий
ґр�нт,�зле$�а�присипають�землею�та�че�ають.
Знадобиться�терпіння�–�насіння�ехінацеї�схо-
дять�дов$о,� до�1� та� навіть� 1,5�місяців.�Зате
рослина�б�де�рости���вас�ба$ато�ро�ів.�Вліт��
ехінацея�б�де�цвісти�вели�ими�до�10�см�діа-
метром�рожевими��віт�ами.�К�щ�може�виро-
сти� на� підві�онні� досить� вели�им�до�70� см.
Вліт���можете�сміливо�виставляти�$орщи�и�на
сонці,�рослина�–�сонцелюбна.

Шавлія	 -� пре�расна� лі�арсь�а� рослина,
справжній�2-в-1�–�і�лі�и�і�прянощі.�А�ще�шав-
лія���вазонах�–�д�же�де�оративна,�просто��ра-
с�ня.�Насіння�шавлії� –� завжди� затреб�ване,
це� ба$аторічна� рослина,� я�а� проживе� на
підві�онні� більше�10� ро�ів.�Шавлія� нарощ�є
пишн�� срібляст�� розет��� зле$�а� оп�шено$о
листя.�Вліт���–�цвіте�чарівними�синіми�с�цвіт-
тями.�На�ваш�бал�он�із��віт�чою�шавлією�зліта-
тим�ться�метели�и�зі�всієї�о�р�$и.�Щоб�виро-

стити�шавлію�вдома,� зробіть�посів,� трохи
присипте� землею� (до� 1� см),� полийте.� А
сходи�з’являться�протя$ом��іль�ох� тижнів.
Коли�з’являться�3-5�листоч�ів�–�висадж�йте
шавлію���вазони.�У� $орщи�ових� �омпози-
ціях,� вона� ч�дово� поєдн�ється� з� іншими
лі�арсь�ими�травами.�Листоч�и�шавлії�до-
дають���чай�і�я��пряність���страви�із�м’яса
та�риби.�Молод��зелень�додають�навіть��
салати.�Після� за�інчення� цвітіння,� листя
можна�повністю�зрізати,�залишивши�до�10
см�стебел.�Після�стриж�и�шавлія�швид�о
відростає,�а���щи�и�стають�ще�$�стішими.

Та�им�чином�ви�зможете�із�задоволен-
ням�виростити�цілий�аптечний�садочо��на
вашом��домашньом��підві�онні.�А�с�іль�и
�ористі� та� радості� принес�ть� вони� вашій
родині.

Рослини-цілителі
В�$либо���давнин��люди�помітили,�що

в� ба$атьох� рослинах� прихована� цілюща
сила�і�почали�ви�ористов�вати�їх�для�лі��-
вання�найрізноманітніших� хвороб.�Ба$ато
ди�орослих�рослин,�я�і�застосов�вались�в
народній�медицині,� поле$ш�вали� страж-
дання� хворих,� сприяли� їхньом��вилі��ван-
ню.

Народне� прислів’я� застері$ає:� К�пити
можна� все,� не� можна� ��пити� здоров’я.
Здоров’я� –� найдорожче,� людина� завжди
дбала�про� своє� здоров’я,� том�� з�давніх-
давен� �орист�валися� народною�медици-
ною.�Лі�арсь�і� рослини� �� нас� називають
зіллям.

Лі�арсь�а� сировина� на$отовлялась� �
визначений� «сильний»� час,� �оли�рослина
цвіте.�Здавна� вважалося,�що�най�ращий
час� збирання� звіробою,� полин�,� любист-
��,� лоп�ха,�м’яти,� деревію,�материн�и� та
дея�их� інших� трав�–� ��ніч�під�свято� Івана
К�пала�або�рано-вранці.� Трави,� зібрані� в
цю�ніч,�мають�лі��вальн��сил�.

Коли��раще�збирати
Зілля�збирають�вліт��.�Бр�нь�и�збира-

ють�ранньою�весною,��оли�вони�повністю
наб�бнявіють,� тобто� �оли� в� рослині� поч-
неться�со�ор�х.�Кор��збирають�та�ож�вес-
ною,�з�настанням�со�ор�х��до�розп�с�ан-
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ня�лист�ів.
Лише�в��інці�літа,�на�почат���осені��о-

пають��оріння,�бо�саме�в�цей�час�воно�на-
бирає� найбільшої� сили.� Коріння� треба
мити�проточною,� холодною�водою.�Йо$о
с�шать� на� вільном��повітрі� або�на� $ори-
щах,�ні�в�я�ом��разі�–�на�сонці.

Барвіно�	хрещатий.�В�цієї��віт�и�п’ять
пелюсто�.� У� народі� $оворять:� перша�пе-
люст�а�–�то��раса,�др�$а�–�ніжність,�третя
–�незаб�тність,� четверта�–�зла$ода,�п’ята
–�вірність.�У�народній�медицині�трава�бар-
він��� здавна� застосов�ється� при�дизен-
терії,� т�бер��льозі� ле$енів,� �ровотечах.
Відваром�трави��орист�ються�для�полос-
�ання� $орла.

Первоцвіт�цвіте�ранньою�весною�жов-
тим��ольором.�Можна�йо$о�з�стріти�в�на-
шом��лісі� на� $алявинах,� �� д�бових� лісах.
Кашляєте,�заваріть�собі�чай�із�первоцвіт�.

Звіробій.�Це�лі�и,� я�� �аж�ть� ��народі,
від� дев’яноста�дев’яти� хвороб.�Спиртові
настої� вживають�для� зб�дження�апетит�,
при�захворюванні�шл�н��.�Розведен��во-
дою�настой���ви�ористов�ють�для�полос-
�ання� $орла.�Застосов�ють� звіробій�про-
ти� ан$іни,� ревматизм�,� $рип�,� запалення
печін�и� і�ниро�,� $оловно$о�болю.

Материн�а.�Застосов�ють��я��пото$ін-
ний� і� відхар��вальний�засіб,�що�поліпш�є
діяльність� �иш�ово-шл�н�ово$о� тра�т�.
Настій�материн�и,� я�ий�додають���ванн�,
ч�дово�діє�проти�$оловно$о�болю,�золот�-
хи,�рахіт�,�різних�запалень�ш�іри.

Подорожни�.� А� в� народі� називають
«баба�а».�Росте,�я��б�р’ян,�вздовж�шляхів,
біля�жител.�Листо��подорожни�а�очищає
рани,�прис�орює�їхнє�за$оєння.�Я�що�при-
�ласти�листо���до�рани,�то�на�др�$ий�день
перестає�боліти.

Деревій�відомий�я���ровоспинний�зне-
зараж�вальний�засіб.�Лі��ють�ним�і�вираз-
�ов�� хвороб��шл�н�а,� $астрити.

Волош�а	синя,�я��літнє�небо,�є�пост-
ійним�с�п�тни�ом�жита.�В�народній�меди-
цині�цю�рослин��ви�ористов�ють�при�за-
паленні� ниро�,� заст�дних� захворюваннях,
�ашлю,�болях���шл�н��,�при�$арячці.

Чистотілом��орист�ються�з�давніх-да-
вен.�Рослина�затрим�є�ріст�дея�их�злоя�-
існих�п�хлин.�Зменш�є� і� заспо�оює�болі,
за$оює�рани,� виводить�бородав�и� та�мо-
золі.

З� історії�відомо,�що�в�Древньом��Римі
жив�письменни��і�вчений�Пліній�Старший.
У�ньо$о�є�оповідання�про�те,�я��ластів�а-
мати�лі��вала�своїх�діто�,�я�і�втратили�зір,
чистотілом.�З�тих�пір�чистотіл�має�ще�на-
зв�� «трава�ластів�и».

Кропива� має� сечо$інні,� послаблю-
вальні,� антисептичні,� протизапальні,� зне-
болювальні,� �ровоочисні,� �ровоспинні� та
раноза$оювальні� властивості.�Відвар��ро-
пиви�застосов�ють�при�хворобі�печін�и�та
жовчних�шляхів,� дезинтерії,� прост�дних
захворюваннях.

Шипшина	має�ба$ато�вітамінів.�З�неї
роблять�препарати,�сиропи,�що�лі��ють�за-

палення�печін�и� і�жовчно$о�міх�ра.�Настій� із
самої�ш�іроч�и�плодів�шипшини�вживають�при
запаленні� сечово$о�міх�ра,� �аменях� і� піс���в
нир�ах.

Троянда.� З� пелюсто�� трояндових� �вітів
роблять�лі�и.� Її�лі�и�стим�люють�робот��сер-
ця,� зміцнюють� нервов�� систем�,� сприяють
од�жанню� хворих� бронхіальною� астмою.� А
роблять�ці�лі�и�та�:�пелюст�и�переміш�ють�з
ц��ром�та���ладають���с�ляний�пос�д,�став-
лять�на�місяць���темне�прохолодне�місце.

Та�не�вся�а�рослина�є�лі��вальною.�У�при-
роді�з�стрічаються�д�же�ба$ато�отр�йних�рос-
лин,�від�я�их�можна�за$ин�ти.�Це�–�вовчі�я$о-
ди,�жовтець,�вороняче�о�о,�бле�ота.�Їх�треба
знати� і�остері$атися.

Червона��ни�а�У�раїни
Д�же�ба$ато� �орисних�рослин�від�недба-

ло$о�поводження�з�ними�людини���нас�зовсім
зни�ли� або� знаходяться� на�межі� знищення.
Вони�занесені�до�Червоної��ни$и.�Вона�в�У�-
раїні�видана�1976�ро��.

Ди�а	лісова	�рас�ня	-	ожина
Я�що�вам�доведеться�поб�вати�в�лісі�і�на-

трапити�на�ожиновий� ��щ,� �рім�я$ід,� я�ими,
звичайно,� �ожен�любить�полас�вати,�нарвіть
і�нас�шіть�листя�ожини.�Ви�опайте�та�ож�не-
велич�ий� �орінець� та�,�щоб� не� пош�одити
��щи�.�Листя�має� в’яж�чі,� пото$інні,� �рово-
спинні� і� протизапальні� властивості,�поліпш�є
перистальти����ишо�,�а��орені�діють�сечо$ін-
не� і� протизапальне.

На�присадибний�ділян�ах�почали�саджати
ожин��з� �інця�ХІХ�століття,�але�промислових
плантацій�немає�й�досі,�хоча�із�плодів�ожини
$от�ють�настой�и,� вина,� �ондитерсь�і� виро-
би.

Сти$лі�плоди�вживають�при�прост�дах.�Це
$арний�пото$інний�засіб,� свіжі� я$оди�насич�-
ють�ор$анізм�вітамінами,�а�недости$лі� зб�д-
ж�ють�діяльність�ор$анів� травлення,�діють�я�
в’яж�чий�засіб�при�діареї.

Народний�досвід� збері$ає�ба$ато�відомо-
стей�про�застос�вання�ожини�при�різних�хво-
робах.�Настій�із�листя�лі��є�людей,�хворих�на
розлад�нервової� системи� і� серце,�примоч�и
цьо$о�настою�допома$ають�за$оїти�рани.

Ком��доведеться� по��шт�вати� ожиновий
мед,� я�ий�бджоли�збирають�на� ��щі� з�білих
�віто�,� той�дов$о�пам’ятатиме�чарівний�сма�
цієї�прозорої� і� світлої�рідини.�Ожиновий�мед
має�висо�і�лі��вальні�властивості,�він�сприяє
швид�ом��од�жанню�при�прост�ді,�там�є��а-
шель.

Через� незначний� вміст� в�$леводів� ожин�
ре�оменд�ють�вживати� хвором��на�діабет.

Калина	–	символ
Калина� –� це� �люблена� рослина� наших

пред�ів� з-перед� ві�ів,� залишилася� вона� та-
�ою��любленою� і�в�наші�дні.�Можливо,�що�в
доісторичні� часи� �алина� б�ла� священною,
чарівною.�У�наші�часи��алина�прибрала�чис-
ленн��символі��,� зо�рема�в�У�раїні.

Калин��здавна�вирощ�ють���садах,�пар�ах,
лісопар�ах.�Це� харчова,�лі�арсь�а,�медонос-
на� та� де�оративна� рослина.�Плоди� �алини
споживають�після�перших�примороз�ів,� �оли
вони�втрачають�$ір��ватий�присма�.�З�них�на

У�раїні� здавна� $от�ють� варення,� повидло,
�омпоти,��иселі,�мармелад,�а�та�ож�пасти-
л�,� начин���для�ц��еро�,�м�си,�е�стра�ти,
приправи�до�м’ясних�страв,�чайно-�авовий
с�ро$ат.�Добрі�і�смачні�з��алини�і�традиційні
��раїнсь�і� варени�и� та� пиріж�и.�Калина�–
пізньовесняний�медонос� та�фарб�вальна
рослина.�З� її� деревини� ви$отовляють�м�-
зичні� інстр�менти.

У� народній� медицині� ви�ористов�ють
�ор�� �алини� і� плоди.� Їх� застосов�ють�при
шл�н�ових� хворобах,� при� прост�дах,� при
хворобах�вн�трішніх�ор$анів.�Я$оди�містять
вітамін�С�і�застосов�ються���вітамінних�на-
борах�(чаях),�а�та�ож�посилюють�с�орочен-
ня�серця,�підвищ�ють�ді�рез�тощо.

Рослина�досить�де�оративна,�особливо
під�час�цвітіння�та�дости$ання�плодів.�Особ-
ливо�ціниться�де�оративна�форма� �алини
–�б�льденеж�з� вели�ими,�махровими,�по-
вними�сніжно-білими,� ��лястими�с�цвіття-
ми.

Д�б	в	житті	нашо�о	народ�
Стародавні� слов’яни,� наші� пред�и,�мо-

лилися�деревам,�а�особливо�д�плявим,�по-
�лонялись�березам,�липам,�д�бам.�Під�за-
хистом�пред�овічних� лісів� слов’яни� ви�о-
н�вали�свої�таємничі�обряди.�Він�и,�я��оз-
доба,�–�це� теж�залишо�� звичаїв�давнини.
Він�и�плели�з�тих�дерев,�я�і�присвяч�вали-
ся�божествам.�Звідси�пішов�звичай��вінч�-
вати�д�бовими�він�ами�відомих,� засл�же-
них�людей...�Та��пише�в�своїй��низі�«Звичаї
нашо$о�народ�»�Оле�са�Воропай.

Під� мо$�тніми� д�бами� збирались� на
відпочино�� і�на�свої� �озаць�і�ради�–�запо-
розь�і� �оза�и.

В�народній�медицині��ора�д�ба��спішно
застосов�ється�для�лі��вання�ба$атьох�хво-
роб.�Наші�пред�и�давно�підмітили�в’яж�чі� і
�ровоспинні� властивості� д�бової� �ори.
Відвар� її�вживається�для�полос�ання�рото-
вої�порожнини�при�хворобах�з�бів,�ан$інах,
запаленнях�слизової� оболон�и.

Та�ож�відваром� �ори�роблять� примоч-
�и,�промивання�при�дея�их�ш�ірних�захво-
рюваннях� та� хір�р$ічних�втр�чаннях.�В�на-
родній�медицині� відвар� із� �ори� застосо-
в�ється�при�лі��ванні�ф�р�н��лів,�чиря�ів�на
шиї.�Для�цьо$о�р�шни��змоч�ють�відваром
і�обв’яз�ють�шию.

Крім� то$о� відваром�з� �ори�лі��ють�об-
морожені�та�попечені�місця;�п’ють�при��ро-
вохар�анні.

С�шені�жол�ді,� очищені� від� л�шпиння� і
потовчені� на�порошо�,� вживають�при�зах-
ворюванні�сечово$о�міх�ра�і�при�проносах.
Із�вил�щених�і�піджарених�жол�дів�$от�ють
шл�н�ов�� �ав�,� я�ою�лі��ють�рахіт,� анемію
тощо.�Вона��орисна�та�ож�нервово�хворим.

Проте,� вживати�жол�ді� потрібно� обе-
режно,� ос�іль�и� вони� �� вели�ій� �іль�ості
отр�йні.

Збирають��ор��тіль�и�з�молодих�па$онів
і�з�тон�их�стовб�рів.�Най�раще�–��це�роби-
ти�ранньою�весною�під� час� со�ор�х�.�С�-
шити��ор��потрібно�під�на�риттям.�Жол�ді
збирають���жовтні.
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СМАЧНОГО!

СМАЧНИЙ�КОШИК

Смачне�літо,�пол ничною�симфонією�сповите
Пол�ничне� варення

Ін�редієнти:�пол�ниця�свіжа-�1��$.;�ц��ор�пісо�-�1,2��$.;�ли-
монна��ислота-�1-2� $р.

Спосіб	 при�от�вання:
Зібрані,� помиті,� $отові� до� ви�ористання� я$оди� пол�ниці� пе-

ресипте� ц��ром� та� залиште� на� де�іль�а� $один,�щоб� вони� п�с-
тили�сі�.

Перенесіть�мис��� з� я$одами�на�во$онь� та�повільно�доведіть
до� �ипіння,� періодично� переміш�ючи� дерев’яною� лож�ою,� аж
по�и� ц��ор� повністю� не� розчиниться.

Зніміть�з�во$ню�та�залиште�до�повно$о�ости$ання.�Повторіть
цю�процед�р��ще�де�іль�а�разів.�Останній�раз�після�за�ипання
додайте� лимонн�� �ислот�,� пере�ладіть� варення� �� стерильні
с�ляні� бан�и,� на�рийте� �риш�ами� та� за�атайте.

Пол�ничний� �омпот
Ін�редієнти:	пол�ниця�свіжа�-1��$.;�ц��ор�пісо�-�750�$р.;�чи-

ста�вода-�0,5�л.�Спосіб�при$от�вання:
Зібрані,� помиті,� $отові� до� ви�ористання� я$оди� пол�ниці� по-

�ладіть� ��мис��� та� залийте� $арячим�сиропом.�Залишіть� на�4-5
$одини.� Сироп� злийте,� я$ід�и� пере�ладіть� �� 0,5� літрові� бан�и,
залийте� сиропом� та� за�рийте� стерильними� �риш�ами.� Пере-
несіть����астр�лю�з�водою,�поставте�на�во$онь�та�тримайте�хви-

лин� 10-15� після� за�ипання.� За�атайте.
Пол�ничний�джем

	Ін�редієнти:	пол�ниця�свіжа�-1��$.;�ц��ор�пісо�-�1�$.;��ислий�сі��із
я$ід�смородини,�ябл��,�слив,�а$р�с��або�чиста�вода-�1�с�лян�а.

Спосіб	 при�от�вання:
З�ц��р�� та� со��� зваріть� сироп.� Зібрані,� помиті,� $отові� до� ви�орис-

тання�я$оди�пол�ниці�по�ладіть����иплячий�сироп�та�варіть�хвилин�30-
35,�весь�час�мішайте�й�знімайте�пін��.�В��інці�додайте�лимонн���исло-
т�,� розлийте� �� теплі� стерильні� бан�и� та� залишіть� охолодж�ватись.
Змочіть���спирті�шмат�и�целофан�,�за�рийте�ними�бан�и�з�джемом�та
зав’яжіть�шпа$атом� чи� резин�ою.� Простериліз�йте� бан�и� хвилин� 15-
20� та� за�атайте.

Нат�ральна� пол�ниця
Ін�редієнти:� пол�ниця� -3� літри;� лимонна� �ислота-� 0,5� дес.� л.� чи

аспірин-� 2-3� пі$�л�и.
Спосіб	 при�от�вання:
Зібрані,�помиті,�$отові�до�ви�ористання�я$оди�пол�ниці�в�ладіть,�не

щільно,� �� стерильн�� бан��� та� додайте� десертн�� лож��� лимонної� �ис-
лоти� чи� 2-3� пі$�л�и� аспірин�.� Залийте� простою� відстояною� водою� та
за�атайте� �риш�ами.� Потр�сіть� бан��� та� поставте� вниз� на� �риш��.
Збері$айте� �� по$ребі� чи� �� холодном��приміщенні.

Пол�ниці���пол�ничном��со��
Ін�редієнти:�я$оди�пол�ниці�-0,5�л.;�ц��ор�пісо��-200�$р.
Спосіб	 при�от�вання:
Зібрані,�помиті,� $отові�до�ви�ористання�я$оди�пол�ниці�по�ладіть��

стерильні�бан�и,�пере�ладаючи�їх�ц��ром.�Я$оди�повинні�п�стити�сі��й
осісти,� тоді� на�рийте� бан�и� стерильними� �риш�ами� та� простерилі-
з�йте�їх�хвилин�5-10�на�водяній�бані.�Відраз��за�атайте�їх�та�охолодіть.

Домашній�лі�ер
Сильний� сма�� пол�ниці� та� ледве

вловима� нот�а� лимона.� Ароматний
лі�ер!� Ін$редієнти:� 0,5� �$� сти$лої� со-
лод�ої� пол�ниці;� 0,5� л� $оріл�и� або
спирт�,�розведено$о�до�40-45%;�250-
300� $�ц��р�;�Ѕ� частина�вели�о$о�ли-
мона;�200�мл�відстояної�води.

При�от�вання:
Пол�ницю� промиваємо,� видаляє-

мо�плодоніж�и�і�ріжемо�навпіл�(я�що
я$оди�вели�і,� то�можна�й�на�четвер-
тин�и).�Засипаємо�пол�ницю�в�літро-
в��бан���і�заливаємо�її�$оріл�ою.�При
цьом�� важливо,�щоб� всі� я$оди�б�ли� по�риті� $оріл�ою.�Можна� її� взяти
більше� і� налити� по� самі� �раї� бан�и.� Та�ож� додаємо� в� наш� настій� сі�
половини� лимона�—� він� додасть� напою� приємн�� �ислин��.� Бан��
відправляємо� на� 7-10� днів� на� підві�оння,� бажано� з� сонеч�ом.� Потім
настій�потрібно�а��ратно�злити�через�марлю,�не�віджимаючи�пол�ни-
цю,� і�додати�в�бан���з�я$одами�ц��ор.

Настій�за�ор�ов�ємо�і�відставляємо�—�він�нам�по�и�що�не�потрібен.
Бан���з�пол�ницею�та�ц��ром�потрібно�а��ратно�стр�сити��іль�а�разів
і�відставити�ще�на�2-3�дні,�по�и�ц��ор�повністю�не�розчиниться.�Злити
сироп,�додати�в�бан���200�мл�води,�перемішати�і�ще�раз�злити�залиш-
�и�сироп�.�Змішати�пол�ничний�настій� із�сиропом,�перелити�в�бан��� і
заб�ти� про� неї�ще� на� 3-5� днів.� За� цей� час� лі�ер� освітлиться� і� йо$о
можна�б�де�злити�з�осад�,�а�потім�відфільтр�вати.�В�рез�льтаті���вас
повинен�вийти�смачний�лі�ер��расиво$о� «пол�нично$о»� �ольор�.�Йо$о
міцність�не�б�де�перевищ�вати�15%,�але�сма�� і�аромат�просто�боже-
ственні.�Пити� лі�ер� �раще� в� охолодженом�� ви$ляді.

Смачно�о!
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ПОСМІХНИСЬКРОСВОРД

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

По� �оризонтали:�1.�Отро�.�6.�П�стобрех.�9.�По�ой.�10.�Эверест.�14.�Бо!ач.�15.�Арбат.�16.�Гре�а.�21.�Р��а.

22.�Пламя.�23.�Песчин�а.�26.�Квелость.�27.�Боч�а.�28.�Юмор.�31.�Ныти�.�32.�Пепел.�33.�Юрист.�36.�Решение.

37.�Конан.�39.�Передря!а.�40.�Стоя�.

По�верти�али:�2.�Тат�.�3.�Отбивная.�4.�Ш�мо�.�5.�Метро.�7.�Комар.�8.�Встреча.�11.�Пос�ребыш.�12.�Бремя.

13.�Э�ономист.�17.�Фр��т.�18.�Элита.�19.�Рез�а.�20.�Кадры.�24.�Комитет.�25.�Конец.�29.�Резидент.�30.�Ареал.

34.�Херес.�35.�Роз!а.�38.�Ария.

По� �оризонтали:
� 6.�Наиболее�точный�способ��чета��оли-

чества�оптимистов.�8.�Бан�етные�данные.�9.
На�лядный� рез�льтат� работы� �иллера.� 11.
Цер�овно-м�зы�альная� специальность.� 16.
За�адочная��артин�а.�17.�Царь,�чья�любовь��
лошадям�довела�до�э�оло�ичес�ой��атастро-
фы.�18.�«Мон�ментальная»�повесть�Василия
Бы�ова.�19.�«Ломаная»�монета.�24.�Перерос-
шие��алоши.�26.�Побе��с�помощью�лопаты.
28.�Транспорт,�за�отавливаемый�зимой.�29.
При�ид� индиан�и.� 30.� О�ненный� б��ет� на
праздни�.�31.�Столица�со�взморьем.�32.�Пе-
рьевая�ли�видация.�33.�«Одноцветные�люди».
34.� Цвето�� среди� частиц.� 35.� Объе�т� охов-
ахов�фаната.�37.�Пришла�она�-�отворяй�во-
рота.�38.�Ка�ой�плод�И�орь�Северянин�ис��-
пал� в�шампанс�ом?� 39.� Карточная� обща�а.
40.�Мера�небос�ребистости.�43.�Зримый�сим-
вол�святости.�46.�Немой��бийца�спаниелей.
48.� Зв��,� отс�тств�ющий� в� «Подмос�овных
вечерах».�49.�Лебединое�в�балете.�50.�Иное
название� «быч�а».� 54.� Бай�а� ви�ин�ов.� 55.
«Честное�пионерс�ое»,�данное�Бо��.�56.�Ко-
рабельная�баран�а.

По� верти�али:
� 1.� «Лифт»�на�ре�е.� 2.�Оно�все�да� вечера

м�дреней.� 3.� Тарантас�из� а�ла.� 4.� Если�есть
теща,�должен�быть�и�он.�5.�Один�из�дв�х�при-
зна�ов,�отличающих�р�сал���от�обычной�жен-
щины.�7.�Одна�из�трех,�на��оторые�можно�по-
слать.�10.�Фоль�лорное�К���ево��а��населен-
ный�п�н�т.�12.�Разовое�«вышвыривание»�вред-
ных�веществ�в�атмосфер�.�13.�Число,�на��ото-
рое�нельзя�делить.�14.�Неплохое�основание�для
бра�а.�15.�Напито��под�вобл�.�20.�Последова-
тель�правдиво�о�ис��сства.�21.�На�аз�емое�лю-
бопытство.� 22.�Бабоч�а-�лавно�оманд�ющий.
23.�Наиболее�обещающий�полити�.�24.�Заячий
м�зы�альный�инстр�мент.�25.�Прово�атор�цей-
тнота.�27.�Ветро�лавливатель�на�яхте.�28.�Кос-
мичес�ая�тара.�35.�«Летающая�лав�а».�36.�Нож-
ные��олеса.�41.�Удобрение,�витающее�в�возд�-
хе.�42.�Вещевой�д�эт.�44.�Дели�атес�от�рыбы-
роженицы.�45.�Консервная�среда�обитания�для
�иль�и.�47.�Начальная�фаза�полета�самолета,
число� �оторых� по� статисти�е� все�да�больше
числа�посадо�.�50.�Сос�д,�полный�знаний.�51.
Провальная� оцен�а.� 52.� Корова-пла�са.� 53.
Заморс�ая��азиров�а.

���� ����
Решил�пры$н�ть�с�парашютом.�Мама�дол-

$о�от$оваривала,�а�батя�с�азал,�что�это�очень
смелое�решение�для�челове�а,��оторый�сло-
мал�но$�,�сп�с�аясь�по�лестнице…

���� ����
Толь�о�наш�челове��на�вопрос�«Ты�К�да?»

отвечает� «Ща�прид�».
���� ����

–�Доро$ой,� перед� свадьбой� я� хоч�� при-
знаться�тебе�в�своих�$рехах.

–�Но�ты�же�неделю�назад�признавалась.
–�Есть�свежие�данные.

���� ����
–�На�работ���строился?
–�Да.�А�ты?
–�Я�предназначена�толь�о�для�любви!
–�Есть�и�та�ая�профессия.

���� ����
В�пар�е�на�лавоч�е�сидят�двое�влюблен-

ных.�Вдр�$�он�замечает,�что��а�ой-то�м�жчи-
на�подает�е$о�дев�ш�е�за$адочные�зна�и:

–�Что�вам�н�жно?�–�возм�щается�парень.
–�Идите�отсюда.
–�Да�я�пошел�бы,�но��лючи�от��вартиры��

жены.
���� ����

В�автоб�се�женщина-�онд��тор�подходит
��молодом��м�жчине:

–�Оплачивайте�проезд!
–�А�я�–�отец-одиноч�а.
–�И�с�оль�о�же���Вас�детей?
–�Десять.
–�О�$осподи�–�и��а��же�Вы�с�ними�всеми

справляетесь?!
–�А�че$о�мне�с�ними�справляться?�Они�с

матерями�жив�т.
–�А�Вы?!
–�А�мне�че$о�–�я�отец-одиноч�а...

���� ����
Одесса…
–�Фима,� и� $де� ты�позна�омился� с� та�ой

дев�ш�ой?
–�Ка�� «$де»?�На�Дерибасовс�ой,�под�фо-

нарем!
–�И�шо,�фонарь�то$да�не�работал?

���� ����
Бабы,��а��не$ры:�др�$�др�$а�они�бабами

называют,�а�др�$им�ни�ом��нельзя�-�ос�ор-
бление.




