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РЕФОРМА 
ШКІЛЬНОГО 

ХАРЧУВАННЯ 
за ініціативою Олени Зеленської 

реалізовується і в закладах  
освіти Ужгородської громади

Ужгородський ліцей 
«Імідж» у новий 
навчальний рік –  
із новим харчоблоком. 

За кошти міського бюджету – майже  
4,7 мільйони гривень, тут вдалося зроби-
ти капітальний ремонт, закупити необхід-
не сучасне обладнання та облаштувати 
їдальню на 128 посадкових місць. 

Під час робочої по-
їздки на Закарпат-
тя разом із заступ-
ником керівника 

Офісу Президента Віктором 
Микитою голова Закарпатської 
ОВА Мирослав Білецький, голо-
ва обласної ради Роман Сарай, 
міський голова Богдан Андріїв, 
заступник міського голови Іван 
Завидняк, секретар міської 
ради Ігор Чорній та начальниця 
управління освіти Ужгородської 
міської ради Наталія Баранюк 
відвідали Ужгородський ліцей 
«Імідж», де завдяки впрова-
дженню реформи вдалося 
докорінно змінити якість хар-
чування школярів.

1 вересня «Імідж» відкриє свої 
двері для 1350 учнів, розповіла ке-
рівниця закладу Оксана Русин. Із них 
майже 200 – діти вимушено пере-
міщених осіб. У закладі передбачене 
одноразове та триразове (для учнів, 
що відвідують групу продовженого 
дня) харчування. 

На території цього навчального за-
кладу добудовується ще один корпус, 

разом із міжнарод-
ними партнерами 
планується будів-
ництво ще одного 
спортивного май-
данчика. Це дозво-
лить створити більш 
комфортні умови 
для навчання дітей.

Здоров’я д і -
тей – це запорука 
успішної україн-
ської нації!

Дякуємо главі 
держави за турботу 
про молоде поко-
ління українців та 
підтримку громад 
на шляху створення 
всіх умов для їх гар-
монійного розвитку.

ВІТАЮ ВАС ІЗ ДНЕМ 
ДЕРЖАВНОГО 

ПРАПОРА  
ТА 34-Ю РІЧНИЦЕЮ 

НЕЗАЛЕЖНОСТІ 
УКРАЇНИ!

Шановні жителі 
Ужгородської міської 

територіальної громади!

Синьо-жовтий стяг – це символ нашої сво-
боди, гідності й нескореності, уособлення 
мирного неба і родючої землі. А Незалеж-
ність – найбільша цінність, здобута поко-
ліннями українців, право жити у вільній 
країні та самим визначати своє майбутнє.

Сьогодні, коли наша держава про-
ходить найважчі випробування, 
ми особливо гостро відчуваємо 

значення цих свят. Український прапор ма-
йорить над нашим містом завдяки відвазі 
та мужності захисників і захисниць, завдяки 
єдності та незламності народу.

Дякую кожному, хто наближає Перемогу 
– нашим військовим, волонтерам, усім, хто 
працює на благо Ужгорода й України.

Бажаю миру, злагоди та світлого май-
бутнього кожній родині. Разом ми сильні й 
обов’язково переможемо!

З повагою
міський голова Богдан Андріїв
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2 ТИЖДЕНЬ
ВИКОНКОМ УЖГОРОДСЬКОЇ 

МІСЬКРАДИ РОЗШИРИВ ПЕРЕЛІК 
АДМІНІСТРАТИВНИХ ПОСЛУГ,  
ЯКІ НАДАВАТИМУТЬ У ЦНАПі

Днями на черговому за-
сіданні внесли зміни до рі-
шення від 31.07.2023 № 415 
«Про затвердження переліків 
адміністративних послуг» – 
доповнили перелік послугою, 
яку надає департамент місь-
кої інфраструктури: «Видача 
технічних умов щодо надання 

доступу до об’єктів будівництва, 
транспорту, електроенергетики 
з метою розвитку телекомуніка-
ційних мереж».

Також доповнили перелік 
трьома адмінпослугами від 
Мінветеранів.

• • •
Також на черговому за-

сіданні виконкому міської 
ради затвердили плату за на-
вчання у мистецьких школах 
Ужгорода на 2025 – 2026 
навчальний рік. Збережено 
також пільги за навчання. 

Розмір місячної плати скла-
датиме:

– фортепіано, гітара, во-

кал, бандура, струнно-смичко-
ві, духові та ударні інструмен-
ти, хоровий відділ, відділення 
хореографії, театрального та 
образотворчого мистецтва – 
390 грн

– баян, акордеон, мандо-
ліна, домра, цитра, цимбали 
– 330 грн.

Повністю від оплати звіль-
няються:

діти з інвалідністю, з бага-
тодітних сімей, з малозабезпе-
чених сімей;

діти військовослужбовців, 
які загинули при виконанні 
службових обов’язків, або 
отримали інвалідність;

діти, матері 
яких нагоро -
джені орденом 
«Мати – геро-
їня»;

в и х о в а н -
ці дитячих бу -
динків,  шкіл -
інтернатів;

діти-сироти 
або позбавлені 
батьківського 
піклування та 
інші. 

Звільняють-
ся від оплати за 

навчання на 50% діти осіб з 
інвалідністю праці І та ІІ групи за-
гального захворювання, напів-
сироти, діти матерів-одиначок.

Ознайомитися із перелі-
ком усіх пільгових категорій 
та порядком оплати можна 
за посиланням https://surl.
li/srjxzs

РОМСЬКИМ ДІТЯМ  
«ЖИВА ВОДА» 
ПОДАРУВАЛА  

ПЕРШИЙ  
СПРАВЖНІЙ 

ВІДПОЧИНОК 
Протягом тижня 35 дітей ромської громади Ужгорода відпо-
чивали на базі зеленої садиби «Жива вода» у Стрипі. Там дня-
ми завершилася четверта зміна денного оздоровчого табору, 
організованого в межах проєкту «На шляху до інклюзивної 
міжкультурної освітньої системи в транскордонному регіоні».

Змістовний та активний відпочинок для дітей став мож-
ливим завдяки співпраці Ужгородської міської ради, 
зокрема департаменту соціальної політики Ужгородської 
міської ради, та Закарпатського обласного благодійного 

фонду «Едельвейс», а також завдяки спільному фінансуванню з 
міського бюджету й підтримці благодійників.

Для багатьох дітей це був перший справжній відпочинок: із 
іграми, купанням у басейні, сміхом, сонячними днями й турботою 
дорослих. Такі табори особливо важливі для малечі з вразливих 

категорій, які часто позбавлені подібних можливостей. Тут вони 
отримують не лише розваги, а й увагу, нові знання, підтримку та 
впевненість у собі. 

 Нагадаємо, завдяки співпраці Ужгородської міськради та БФ 
«Едельвейс» протягом липня–серпня цього року у садибі «Жива 
вода» загалом оздоровилися 110 юних ужгородців віком 8 – 12 
років, серед який діти військовослужбовців, загиблих або зниклих 
безвісти захисників України, діти-сироти та діти, позбавлені батьків-
ського піклування, діти ветеранів війни, діти ВПО, діти з багатодітних 
родин, ромські діти.

ДВА ЄВРОПЕЙСЬКІ МІСТА-ПОБРАТИМИ 
ВІДВІДАЛИ МИНУЛИМИ ВИХІДНИМИ 

ДЕЛЕГАЦІЇ УЖГОРОДСЬКОЇ МІСЬКОЇ РАДИ
Польський Ярослав відві-
дали міський голова Бог-
дан Андріїв та директорка 
департаменту соціальної 
політики Марина Стасюк. 

Посадовці зустрі-
лися із мером 
Марціном На-

заревичем. Із цим поль-
ським містом Ужгород 
об’єднує майже 23 роки 
побратимства, спільно 
реалізований грантовий 
проєкт щодо реконструк-
ції «Совиного гнізда». Ужгородці подякували за допомогу та прихисток українських біженців, які поки-
нули домівки через розв’язану росією війну проти України, обговорили напрями подальшої співпраці. 

• • •

18 серпня чудовий ювілей – 85-річчя – відзначив 
Почесний громадянин Ужгорода, глава міської 
управи Ужгорода в 1990-1994 роках, голова 
Ради старійшин Еміл Ландовський.
Щиро вітаємо Вас, Еміле Федоровичу! 

Ваша відданість справі, 
далекоглядність та мудрість 
завжди були й залишаються 
прикладом для наслідуван-
ня. Нехай кожен новий день 
приносить Вам радість, спо-
кій і тепло. Бажаємо міцного 
здоров’я, родинного тепла, ду-
шевного спокою та ще багато 
світлих і радісних днів у колі 
близьких і друзів. Оптимізму, 
перемоги і миру!

На многая і благая літ Вам!
З повагою 

міський голова Богдан 
Андріїв, Рада старійшин 

Ужгорода, виконком Ужго-
родської міської ради, 

депутатський корпус

У словацькому місті Міхаловце побувала 
делегація на чолі із начальницею управління 
міжнародного співробітництва та інновацій 
міської ради Вікторією Тарахонич.

У складі також – радник міського голови 
Віктор Нергеш, начальниця служби персона-
лу та спецроботи Олена Макара, начальниця 
відділу інформаційної роботи Алла Кохан. 

Ужгород та Міхаловце вже понад чверть 
століття об’єднують партнерські стосунки 
та низка успішних спільних проєктів. Цього 
разу візит також приніс нові знайомства, 
зокрема з представниками болгарської 
Каварни. Відбулися офіційна зустріч у муні-
ципалітеті за участю приматора Мірослава 
Дуфінця, спілкування з працівниками мерії 
та представниками парламенту Словацької 
Республіки.

Міхаловце з перших днів війни прийма-
ли українців, які перетинали кордон на КПП 
«Ужгород–Вишнє Немецьке», а згодом нео-
дноразово надсилали гуманітарну допомогу 
до обласного центру Закарпаття. Багато 

українців дотепер тут проживають, працюють, діти 
відвідують навчальні заклади. 

Слова щирої вдячності мешканцям Міхаловце 
від Ужгорода та побажання процвітання і добро-
буту Вікторія Тарахонич залишила у Почесній книзі 
гостей Міхаловце.
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На 73-му році життя відійшов у засвіти депутат Ужгородської 
міської ради І, IV та VI скликань, заслужений працівник освіти 
України, багаторічний директор Ужгородської школи № 1  
(нині – ліцей ім.Т.Г.Шевченка), керівник профспілки  
освітян Ужгорода, керівник «Ужгородської асоціації  
громадян міст-побратимів» Михайло Мегеш.

Михайло Михайлович був дуже доброю, авторитетною, прин-
циповою та щирою людиною, багато років свого життя при-

святив служінню громаді, завжди мав активну громадянську позицію. 
Його добрі справи, людяність і щирість назавжди залишаться у пам’яті 
всіх, хто його знав, хто мав честь працювати з ним поруч.

Ужгородський міський голова Богдан Андріїв, працівники ви-
конавчого комітету та депутати міської ради всіх скликань вислов-
люють щирі співчуття рідним і близьким Михайла Мегеша.

Вічна пам’ять!

3НОВИНИ

УЖГОРОД У ЖАЛОБІ...
В Ужгороді 13 cерпня попро-
щалися із старшим солдатом, 
командиром відділення 
– командиром екіпажу без-
пілотних літальних комплексів 
Миколою Манільчуком.

Микола Анатолійович Ма-
нільчук народився 28 лютого 
1977 року в селі Райгоро-
док Житомирської області. 
У першому класі навчався у 
Чорнобилі й 1986 року був 
евакуйований із зони відчу-
ження. Закінчив Бородянське 
середнє професійно-технічне 

училище № 26 у Київській області, де здобув професію токаря. 
Після строкової служби в армії прийняв присягу на вірність 

народу України. Практично з перших днів повномасштабної 
війни, із квітня 2022 року, став на захист нашої країни, обо-
роняв державу в лавах інженерних військ. У 2025 році про-
довжив службу в другому десантно-штурмовому батальйоні 
військової частини А2582. 

Микола мужньо виконував військовий обов’язок та віддав 
життя за незалежне майбутнє України 27 липня 2025 року 
біля села Шахове Донецької області. 

Його смерть – гірка втрата для дружини, мами, сестер, 
брата, всієї родини та громади Ужгорода. 

Прощання із захисником відбулося на набережній Неза-
лежності. Провести його в останню путь зібралися близькі, 
друзі, військові, міський голова Ужгорода Богдан Андріїв, 
ужгородці. 

Вічна пам’ять і слава Герою.

ФОТОФАКТ
У Центрі гуманітарної допомоги «Совине гніздо» 
минулого тижня внутрішньо переміщені особи, 
зареєстровані в Ужгороді, отримали:

– 50 пакетів із продуктовими наборами;
– 100 хлібин;
– 90 дитячих підгузників.
Протягом тижня волонтери видавали одяг, взуття, постіль-

ну білизну та посуд (загалом 1970 одиниць).
Видачу гуманітарної допомоги здійснювали у партнерстві 

з PDUM Partnerschaft Deutschland-Ukraine/Moldova e. V., 
Luftfahrt ohne Grenzen / Wings of Help e.V., Сплетіння Коши-
це, релігійною громадою Реформатської церкви м. Берегово 
(Булча), Валентином Штефаньо та іншими благодійниками.

Н а г а д у є м о , 
за відповідними 
реєстраціями для 
отримання допо-
моги стежте на 
сторінках центру 
«Совине гніздо» 
в телеграмі або 
фейсбуку. Додат-
кову інформацію 
можна отрима -
ти на офіційній 
сторінці https://
sovyne.com.ua/

 
 
 

НА ЗАКАРПАТТІ ТРИВАЄ 
«ЧЕНДЕЙ-ФЕСТ 2025»

Події шостого літературно-мистецького фес-
тивалю «Чендей-фест 2025» (21 – 24 серпня), 
який популяризує творчість українського кла-
сика ХХ століття, прозаїка, громадського діяча 
Івана Чендея, відбуваються в кількох містах і 
містечках області, а саме – в Ужгороді, Чи-
надієві, Хусті, Тячеві, Новоселиці, Дубовому. 
Фестиваль наснажений ідеєю «Мистецтво – за-
сіб збереження історичної ідентичності нації» 
та об'єднує зусилля діячів літератури та кіно, 
науковців та журналістів.

Центральною подією культурного 
форуму буде вручення нагород 
переможцям VІІ Всеукраїнського 

літературного конкурсу малої прози імені 
Івана Чендея в трьох номінаціях – «Мала 
проза», «Чендеєзнавство», «Сценарії коротко-
метражних фільмів». 

У програмі також запланована низка цікавих 
акцій: відкриття інформаційної дошки на будинку 
по вулиці І. Чендея, літературні, кіно-, театральні, 
музичні події, мистецькі імпрези, презентації 
книжок, екскурсії, панельні дискусії, встановлення 
прапора на горі Ясеновій тощо. 

Цьогорічний фестиваль вшановує пам’ять 
доктора історичних наук, письменника, багато-
річного члена журі літературного конкурсу ім. 
І. Чендея Сергія Федаки. Тому під час форуму 
відбудеться вечір спогадів із демонстрацією ві-
деофільму «Наш Сергій Дмитрович. Геніальність 
професора Федаки».

У рамках фестивалю відбудеться традиційний 
показ культового фільму «Тіні забутих предків», 
співавтором сценарію до якого є Іван Чендей. 
Глядачам також продемонструють фільми режи-

сера В’ячеслава Бігуна «СвітлоТіні Івана Чендея» 
та Тараса Томенка «Сентиментальна подорож на 
планету Параджанова».

У «Чендей-фесті 2025» візьмуть участь відо-
мі актори, письменники та вчені: Володимир 
Войтенко, Павло Вольвач, Олександр Гаврош, 
Роксолана Жаркова, Олександр Жовна, Римма 
Зюбіна, Світлана Кирилюк, Сидір Кіраль, Сергій 
Тримбач та інші.

ПІД ЧАС ПРОВЕДЕННЯ ЛІТЕРАТУРНО-
МИСТЕЦЬКИХ ЗАХОДІВ БУДЕ ПРОВОДИТИ-
СЯ ЗБІР КОШТІВ ДЛЯ ПОТРЕБ ЗБРОЙНИХ 
СИЛ УКРАЇНИ.

Фестиваль відбувається за підтримки 
Міжнародного благодійного фонду імені Івана 
Чендея, Управління культури, молоді та спорту 
Ужгородської міської ради та Тячівської місь-
кої ради.

ПРОГРАМА "ЧЕНДЕЙ-ФЕСТУ 2025"
22.08.2025
Замок Сент-Міклош, с. Чинадієво Мукачівський район
11.30 – 12.30 – Церемонія нагородження лауреатів VIІ Всеукраїнського літературного конкурсу 

малої прози імені Івана Чендея в номінації «Сценарії короткометражних фільмів».
12.30 – 13.30 – Виступ кінокритика, чл.-кор. Академії кіномистецтв України Сергія Тримбача: 

«Іван Чендей – сценарист фільму "Тіні забутих предків". Відкриття Українського Заходу як дуальність 
архаїчного і модерного».

13.30 – 14.30 – Перегляд фільму Олександра Жовни «Милі мої українці».
Екскурсія замком Сент-Міклош, обідня перерва.
16.00 – 17.00 Презентація книги Роксолани Жаркової «Розсипані кордони».
17.00 – 17.30 Фільм «Наш Сергій Дмитрович. Геніальність професора Федаки» .

23.08.2025
11.00 – Вшанування пам’яті Героїв-січовиків, полеглих на Красному полі у боях за Карпатську 

Україну, покладання квітів до меморіалу (Красне поле, м. Хуст).
14.00 – Демонстрація фільму «СвітлоТіні Івана Чендея», режисер В’ячеслав Бігун (Центр культури 

та мистецтва, м. Тячів).
18.00 – 19.00 Дискусійна панель «Мистецтво – засіб збереження історичної ідентичності нації». 

Перегляд фільму лауреата Конурсу Василя Горбатюка (с. Новоселиця Тячівський район).

24.08.2024
10.00 – сходження на гору Ясенова – місце сили Івана Чендея (Дубове, Тячівський район)
11.30 – Відзначення Дня Незалежності України, встановлення Державного прапора України на 

горі Ясенова біля салашу родини Чендеїв (захід може бути змінений в разі несприятливих погодних 
умов).

17.00 Закриття фестивалю. Від’їзд гостей з Дубового.
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4 МІСТО
В УЖГОРОДІ НАБИРАЄ ОБЕРТІВ ФЛОРБОЛ

Його активно популяризує  
Максим Роман

 
Флорбол – це командний вид спорту, схожий на хокей, але грається в залі 
пластиковою ключкою та м’ячем. У грі беруть участь дві команди по 5 по-
льових гравців і воротар, мета – забити м’яч у ворота суперника. 

«РОЗСИПАНІ КОРДОНИ»:
В УЖГОРОДІ ПРЕЗЕНТУЮТЬ НОВУ 
КНИЖКУ РОКСОЛАНИ ЖАРКОВОЇ 

Звертайтеся до Ужгород-
ської філії Закарпатського 

центру зайнятості:  
м. Ужгород, вул. А. Новака, 

45.  Контактний телефон: 
+380442449486.

ДО УВАГИ ТИХ, 
ХТО ШУКАЄ  

РОБОТУ!
Ужгородська міська рада тісно співп-

рацює з центром зайнятості, тому 
пропонуємо актуальні вакансії підпри-
ємств, які звернулися з проханням про 
допомогу  в укомплектуванні кадрами 

на вільні робочі місця:
• інженер з комп'ютерних систем 

– заробітна плата 25000 грн. – 
Провідний інженер з комп'ютерних 
систем відділу ІТ та електронних 
сервісів. Знання операційних систем 
та їх адміністрування систем управ-
ління базами даних.

• оператор автоматичної лінії 
підготовки та паяння електрорадіое-
лементів на друкарських платах – за-
робітна плата 20000 грн. – участь у 
процесах виробництва електронних 
виробів на замовлення всесвітньо 
відомих компаній у різних галу-
зях: авіакосмічна промисловість, 
комп’ютери та пристрої зберігання 
інформації, цифрова побутова тех-
ніка, медичне обладнання, засоби 
мобільного зв’язку, мережеве та 
телекомунікаційне обладнання, 
техніка на сонячній енергії.

• адміністратор (господар) залу 
– заробітна плата 33300 грн. – Ін-
касація, викладка-прийом товвару, 
контроль термінів придатності, уцін-
ка, списання,, контроль цінників, 
контрольне сканування залу.

• продавець-консультант – заро-
бітна плата 22500 грн. – Розміщення 
і викладка товару в торговому залі. 
Обслуговування покупців на касі. 
Графік роботи: за індивідуальним 
графіком. Досвід роботи в торгівлі 
від 1 року. При прийомі на роботу 
проходження медичного огляду.

• кондитер – заробітна плата 
12500 грн. – Випікання кондитер-
ських виробів, хлібо-булочних виро-
бів, приготування кремів, різнома-
нітних ягідних начинок, десертів за 
особливою рецептурою, оформлен-
ня тортів, випічка тістечок, пряників.

• швачка – заробітна плата 22000 
грн. – Пошиття жіночого одягу, пере-
віряти якість крою, відповідність 
кольору деталей, ниток, ґудзиків, 
допоміжного матеріалу, стежити за 
якістю швів, регулювати машинку, мі-
няти шпульки. Необхідні знання видів 
тканин, їх властивості щодо пошиття, 
способи їх обробки, технологію швей-
ного виробництва. Вимоги: хороший 
зір, схильність до виконання монотон-
ної роботи. На території підприємства 
працює їдальня та медпункт.

• підсобний робітник – заробітна 
плата 8500 грн. – Підтримання чи-
стоти та порядку території підрозділу. 
Прибирати пішохідну зону, майдан-
чики, фарбування інвентарю.

• слюсар-ремонтник – заро-
бітна плата 20000 грн. – Ремонт, 
монтаж, демонтаж, випробування, 
регулювання, налагодження техніч-
не обслуговування устаткування, 
слюсарна обробка деталей і скла-
дових одиниць. Виконувати роботи 
із застосуванням пневматичних, 
електричних інструментів та на 
свердлильних верстатах.

Сьогодні мова йтиме про 
Максима Романа – грав-
ця Ужгородської команди 

ФЛК «Альфа». Щороку в Україні про-
водять чемпіонат України з флорбо-
лу на різних рівнях: починаючи від 
юніорів і закінчуючи вищою лігою; 
ці заходи відбуваються за підтримки 
міністерства молоді та спорту Украї-
ни та проводяться Українською фе-
дерацією флорболу (УФФ). Ужгород-
ська команда активно бере участь 
як в змаганнях так і в організації цих 
заходів в обласному центрі. 

Максим Роман є гравцем (у 
майбутньому планує стати трене-
ром), а також – менеджером зма-
гань, які проводяться в Ужгороді. 

За свою кар'єру Максим грав лише 
за ужгородську команду «Альфа» та 
отримав багато нагород. Його вклад 
в розвиток спорту в нашому регіоні 
дуже цінний, через його діяльність в 
організації змагань в Ужгороді він 
сприяв поширенню та популяри-
зації флорболу та спорту в регіоні 
а також презентував Ужгород як 
привабливе місце для проведення 
спортивних заходів. Його профе-
сіоналізм в ухваленні рішень як 
організатора змагань з флорболу, 
відданість справі, посприяли підви-
щенню спортивного іміджу регіону. 
Максима можна з упевненістю 
назвати відданим спортсменом та 
професіоналом своєї справи.

 
 
 

Із сумом повідомляємо, що за даними  
КП «Ужгородський комбінат комунальних 

підприємств» від 13 по 19 серпня  
ПІШЛИ З ЖИТТЯ 20 УЖГОРОДЦІВ: 

ХАЙ ЗЕМЛЯ ЇМ БУДЕ ПУХОМ…

Гвоздь Григорій Григорович 1946 р.н.
Шароді Єва Іштванівна 1942 р.н.

Ласкін Володимир Сергійович 1969 р.н.
Бругош Марія Юріївна 1941 р.н.

Манільчук Микола Анатолійович 1977 р.н.
Ярош Галина Іванівна 1941 р.н.

Єфремов Микола Борисович 1929 р.н.
Голінка Владислав Павлович 1976 р.н.

Ражек Ярослава Іллівна 1954 р.н.
Свитенко Віктор Іванович 1985 р.н.
Лазарев Ігор Трифонович 1953 р.н.

Буков Тітус Тітусович 1969 р.н.
Зубашков Микола Миколайович 1971 р.н.

Попович Клара Степанівна 1950 р.н.
Загорбська Ганна Василівна 1928 р.н.
Мегеш Михайло Михайлович 1952 р.н.

Шелько Тетяна Іванівна 1951 р.н.
Жига Василь Федорович 1960 р.н.

Тейглаші Рудольф Антонович 1960 р.н.
Ченко Сергій Леонідович 1958 р.н.

Ім’я легендарного опришка 
Пинті давно відоме на Закарпат-
ті. Разом із Олексою Довбушем 
та Миколою Шугаєм, Григір 
Пинтя належить до найвідомі-
ших розбійників закарпатського 
фольклору. У багатьох селах є 
місцини, пов’язані з його ім’ям. 
Йому споруджені пам’ятники, 
про нього намальовані картини і 
написані книжки.

Найвідомішою є «При-
годи тричі славного 
розбійника Пинті» 

Олександра Гавроша, перше ви-
дання якої побачило світ у 2008 
році у «Видавництві Старого 

Лева». І ось днями книжку пере-
видало в новій редакції відоме 
українське видавництво «А-ба-
ба-га-ла-ма-га» з чудовими ілю-
страціями знаного художника 
Ростислава Попського. 

В анотації київське ви-
давництво зазначає, що «При-
годи тричі славного розбійника 
Пинті» – це захопливий розбій-
ницький епос, написаний на 
основі українського фольклору 
Карпат. Хтось знайде в повісті 
далеку історію, хтось – відгомін 
легенд про опришків, ще третій 

– несподівану казку. Але карко-
ломний сюжет, неповторний ко-
лорит і гумор карпатського краю 
не залишить нікого байдужим».

Ужгородський письменник 
Олександр Гаврош зазначає, що 
давно хотів доробити свою по-
вість і радий, що така нагода на-
решті трапилася. Нова редакція 
значно доповнила і вдосконалила 
попередній текст, а український 
читач має чудово виданий твір 
про закарпатського опришка, 
який підкорив Хустський замок. 

Іванка Когутич

ВИЙШЛА НОВА КНИЖКА  
ПРО ЗАКАРПАТСЬКОГО  

РОЗБІЙНИКА ПИНТЮ

У пцій книжці короткої прози авторка 
дає силу жіночому голосу говорити 
про важливе, майже інтимне. Тут 

кордон між країнами стає фізичним кордоном 
людини, її емоційною граничністю. Ця межовість 
дуже відчутна після втрати дому, коли життя 
перетворюється на збирання себе по крихтах 
в умовах складних досвідів. «Ці досвіди важко 
ословлюються, вони до болю загострюють чуття, 
вони проникають під шкіру, безнадійно роз-

сипаються, самотньо губляться серед трагічної 
буденності, але їх потрібно відрефлексувати, щоб 
жити далі», – вважає письменниця.

Роксолана Жаркова – українська пись-
менниця, есеїстка, літературознавиця, дослід-
ниця жіночого письма. Учасниця, фіналістка 
та переможниця багатьох всеукраїнських та 
міжнародних літературно-мистецьких конкурсів. 
Лауреатка кількох літературних премій.  

Тексти Жаркової перекладено польською, 

словацькою, хорватською, французькою, 
англійською, латиською. Дебютна повість 
Роксолани Жаркової «Нуль цілих, нуль десятих» 
перемогла у V Всеукраїнському літературному 
конкурсі імені Григора Тютюнника, увійшла у 
перелік найкращих книжок, виданих в Україні у 
2021 році (за версією Українського ПЕН-клубу). 
У 2023 році надруковано 
збірку оповідань, новел 
й образків «Біжи, Евріді-
ко!», 2024 року побачи-
ла світ повість «Ножиці, 
папір». 

Закарпатці позна-
йомилися із цією автор-
кою після її перемоги в І 
Всеукраїнському літера-
турному конкурсі малої 
прози ім. Івана Чендея в 
2018 році, після чого всі 
свої книжки вона пред-
ставляла в Ужгороді. 

Роксолана Жаркова 
вже презентувала книжку 
«Розсипані кордони» в 
низці міст України, зокре-
ма й в закарпатських – 
Рахові, Тячеві, Мукачеві, 
Хусті, Виноградові, Сваля-
ві, Великому Березному, 
Перечині. 

В Ужгороді зустріч 
модеруватиме головна 
редакторка обласної бі-
бліотеки Іванка Когутич-
Гаврош.

У понеділок, 25 серпня, о 17:00, в Закар-
патській обласній універсальній науковій 
бібліотеці імені Федора Потушняка презен-
тують нову збірку письменниці зі Львова 
Роксолани Жаркової «Розсипані кордони».
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5АКТУАЛЬНО

До уваги батьків учнів закладів 
загальної середньої освіти Ужгорода! 
Як відомо, рішенням виконавчого 
комітету Ужгородської міської ради 
встановлено знижку для учнів загаль-
ноосвітніх навчальних закладів Ужго-
рода у розмірі 50% вартості оплати 
проїзду у громадському транспорті 
міста у період навчального року.

Від 1 липня 2025 року у на-
шому місті впроваджено 
автоматизовану систему 
обліку оплати проїзду, а пра-

во пільгового проїзду для усіх категорій 
пільговиків повинно надаватися за умо-
ви наявності персоналізованої пільгової 

транспортної картки та реєстрації пільго-
вого проїзду за допомогою валідаторів.

Отже учні, які планують користувати-
ся знижкою для проїзду у громадському 
транспорті у період навчального року, 
повинні отримати персоналізовану 
учнівську пластикову транспортну картку 
та здійснювати реєстрацію пільгового 
проїзду.

Наразі діятиме перехідний період 
для оформлення картки.

Як оформити УЧНІВСЬКУ муніци-
пальну картку ужгородця?

Подати заявку на оформлення карт-
ки для своєї дитини можна онлайн у 
мобільному застосунку CIVIL шляхом 
підтвердження своєї особи через сервіс 
«ДІЯ» (застосунок CIVIL доступний для за-
вантаження у Google Play та Apple Store). 

Після підтвердження поданих до-
кументів працівником навчального 

закладу Вам надійде сповіщення про го-
товність пільгової картки, яку ви можете 
отримати в Центрі обслуговування паса-
жирів оператора електронного квитка в 
Ужгороді (ТОВ «КМС») на пл. Поштовій, 4 
(приміщення «Укрпошти», вхід через арку 
з вул. Небесної Сотні). Під час отримання 
картки відбуватиметься ідентифікація 
учня, тож батькам необхідно мати біля 
себе документи, які є підставою для 
пільгового проїзду дитини.

ПЕРША ВИДАЧА КАРТКИ – БЕЗ-
ОПЛАТНА.

Якщо Ви не маєте можливості подати 
документи через мобільний застосунок, 
можна це зробити через Центр обслу-
говування пасажирів – із понеділка до 
п'ятниці з 8:30 до 16:30.

Для отримання Картки в офісі опе-
ратора автоматизованої системи обліку 
оплати проїзду необхідно подати наступні 
документи:

заповнену заяву та згоду на обробку 
персональних даних;

копії свідоцтва про народження ди-
тини та/або ID-картки здобувача освіти 
для внесення/перевірки даних у Реєстр;

довідку із закладу освіти, що підтвер-
джує місце навчання здобувача освіти (у 
разі відсутності ID картки – з фото);

документ, що засвідчує особу одного 
з батьків чи іншого законного представ-
ника здобувача освіти;

документ, що підтверджує повнова-
ження іншого законного представника 
здобувача освіти.

Записатися на прийом або отри-
мати консультацію можна за номером 
телефону +380753067839.

Стежте за оновленнями у процедурі 
оформлення, видачі та отримання учнів-
ської муніципальної картки ужгородця на 
сторінках у соцмережах та офіційному 
сайті Ужгородської міської ради.

ЯК ОФОРМИТИ УЧНІВСЬКУ 
МУНІЦИПАЛЬНУ КАРТУ УЖГОРОДЦЯ?
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ВТРАЧЕНИЙ УЖГОРОД: ІСТОРІЯ ЖИТТЯ ДИРЕКТОРА 
РАДВАНСЬКОЇ ШКОЛИ МИКОЛИ КРАЙНЯКА

Навпроти відомого, але занедба-
ного нині будинку XVII століття, 
в якому, можливо, проживав 
знаний угорський поет Іштван 
Дєндєші, на Радванці є ще одна 
цікава будівля – колишня по-
чаткова сільська народна школа. 
Нині “Втрачений Ужгород” роз-
каже про неї та її директора Ми-
колу Крайняка, котрий керував 
школою протягом 20-ти років.

Микола Крайняк був 
людиною, для якої рад-
ванська школа стала 
рідним домом. При-

чому як у прямому, так і в пере-
носному значенні, оскільки пан 
директор майже 20 років проживав 
у квартирі просто в будівлі школи, 
завів на подвір'ї пасіку, на якій не 
лише працював сам, а й навчав 
своїх учнів. А дружина директора, 
Анна Крайняк, викладала дівчатам 
ручну працю і часто пригощала учнів 
чимось смачненьким.

Микола Крайняк до Радванки (у 
ті часи ще окремого приміського 
села) потрапив випадково, за на-
правленням. Він народився 14 
лютого 1884 року у словацькому 
селі Цигелка неподалік Пряшева. 
Цигелка була відома тим, що на її 
території у міжвоєнні часи працю-
вав відомий курорт, заснований на 
родовищі цілющої мінеральної води. 
Саме там проживала родина Край-
няків, але про неї відомо, на жаль, 
дуже мало. Очевидно, це була хоч і 
сільська, та, вочевидь,  інтелігентна 
сім'я, можливо, й священницька, бо 
один із синів Крайняків, Габор, став 
греко-католицьким священником, 
а Микола вивчився у Пряшеві на 
учителя.

Першим місцем роботи молодого 
вчителя стало село Тиха (нині – Ти-
хий) на Великоберезнянщині. А в 
1904 році його перевели до сусідньо-
го села Люта (угорською тоді 
Люту називали Havasköz), 
де Микола знайшов своє 
кохання. Серце вчителя під-
корила Анна Руттнер – донь-
ка окружного нотаріуса. Ще 
того ж 1904 року молодята 
стали подружжям і разом 
проживали в Люті аж до по-
чатку Першої світової війни.

Коли Миколу забирали на 
війну простим солдатом, він 
уже був дорослим 30-річ-
ним чоловіком, поважним 
одруженим учителем, ко-
трий виховував із дружиною 
трьох синів – Пала (Павла), 
Іштвана (Степана) та Дьор-
дя-Метода (Юрія-Мефодія). 
Третій син народився якраз 
у 1914-му. Скоріше за все, 
через спеціальність і бага-
тодітність Миколу Крайняка 
на війні довго не тримали. 
Незабаром він повернувся 
до Люти й продовжив учи-
телювання, а вже у 1917-му в сім'ї 
народилася наймолодша дитина – 
донечка Ірина.

Отримавши великий досвід роботи 
у початковій школі, Микола Крайняк 
у 1925 році приїхав у Радванку, де 
якраз у той період розбудовувалася 

народна школа. Його одразу при-
значили директором цієї школи, 
поселивши, як це було заведено в 
ті часи, у тому же приміщенні. Нині 
у цій простій одноповерховій будівлі 
працює ужгородська гімназія № 13, 
але у 1920-х роках то була початкова 
школа, в якій навчалися всі місцеві 
дітлахи.

Микола Крайняк був міцним 
спортивним чоловіком, дуже відпо-
відальним, спокійним і добрим до 
дітей. Він прагнув зробити Радванку 
культурним селом із всебічно роз-
виненими мешканцями, а тому 
організував у приміщенні зведеної 
поруч зі школою бібліотеки русин-
сько-угорський читацький клуб, в 
якому постійно проводили лекції, 
обговорення літературних творів, 
концерти й вистави. Там, зокрема, 
показували і спектаклі, підготовлені 
учнями радванської початкової 
школи, в якій Микола Крайняк ор-
ганізував драматичний гурток. Пан 
директор був переконаний у тому, 
що діти змалечку мають, окрім на-
уки, привчатися до праці. На своїй 
улюбленій пасіці він показував дітям, 
як правильно доглядати за бджола-
ми, разом вони працювали також у 
садку та невеличкому городі. Окрім 
того, хлопці у школі мали уроки праці, 
навчалися художній обробці дереви-
ни, а дівчат дружина пана директора 
Анна Крайняк навчала шити, виши-
вати та іншій ручній праці.

З однієї з місцевих газет нам також 
стало відомо, що у 1930-х роках 
Микола Крайняк був керівником 
ужгородського учительського хору. 
Зокрема саме цей хор під керівни-
цтвом директора радванської школи 
відкривав своїм співом Ремісничу 
школу на Вербнику. Що це був за 
хор, коли він був створений і хто у 
ньому ще співав – нам поки знайти 
не вдалося. Але відомо, що це був не 
єдиний колектив, де співав Микола 
Крайняк, бо він був також учасником 
церковного хору греко-католицького 
кафедрального собору. Пан директор 
любив співати, мав глибокий бас, 
знав безліч народних пісень, також 
уміло грав на скрипці.

Сім'я Крайняків: сидять 
зліва направо Анна Руттнер, 

брат Миколи, священник Ґабор 
Крайняк, Микола Крайняк та 

його донька Ірина. Стоять зліва 
направо сини Миколи Крайняка: 

Іштван, Пал та Дьордь

Ще одним багаторічним захо-
пленням Миколи Крайняка було 
мисливство. Він регулярно їздив із 
товаришами до мисливського буди-
ночка під Ярком, звідки чоловіки з 
рушницями розбрідалися по сусідніх 
горах, а ввечері запікали разом упо-
льовану дичину. Так було до одного 
випадку. Якось пан директор вийшов 
із рушницею напоготові на галявину і 
просто перед собою побачив молоду 

лань. Тварина застигла й дивилася 
на мисливця великими сумними 
очима. Тієї миті Микола Крайняк 
побачив в очах наляканої лані сльози 
– і був такий вражений, що просто 
повільно опустив рушницю. Твари-
на втекла, а Микола Крайняк після 
цього жодного разу не вбивав на 
полюванні тварин. Хоча з друзями до 
мисливського будиночку їздити про-
довжував, і навіть познайомився там 
зі своїм май-
бутнім зятем, 
молодим учи-
телем, котрий 
згодом одру-
жився на його 
доньці Ірині.

 У  1 9 3 8 
році, коли Рад-
ванка стала 
ч а с т и н о ю 
У г о р щ и н и , 
зміни торкну-
лися й школи, 
і життя Мико-
ли Крайняка. 
Саме тоді він 
із дружиною 
та дітьми пере-
їхав у будинок, який і досі на Радван-
ці старші люди знають, як будинок 
Крайняка. Будинку цього пан дирек-
тор не будував і не купував. Сталося 

усе так: дуже хороший 
товариш пана дирек-
тора, чех на ім'я Алоїс 
Плаєр (dr. Alois Pleier) 
у 1938-му покинув 
Ужгород, як і решта 
чеських чиновників. 
Ким працював Алоїс 
Плаєр, нащадки Ми-
коли Крайняка не зна-
ють. Дідусь їм лише 
розповідав, що Алоїс, 
виїжджаючи, попро-
сив його поселитися 
в цьому будинку і на-
глядати за ним, поки 
політична ситуація 
не стабілізується і він 
зможе повернутися 
до Ужгорода. Договір 
був дружнім, папе-
рами не підкріплю-
вався, але угорська 
влада питань до місця 
проживання Миколи 
Крайняка не мала.

Щодо школи, то з “руської” та чесь-
кої вона перейшла на угорську мову 
викладання. Кількість учнів щороку 
зростала, відповідно більше ставало і 
вчителів. Так, окрім директора Край-
няка тоді у школі працювали вчителі 
Іштван Микита, Ласло Гьончі, Лен-

дранич Іштванне,  Русінко Шаролта 
та Добош Емілне.  

Загалом той період був дуже важ-
ким для Миколи Крайняка. Його 
діти вже стали дорослими, часто 
радували його успіхами але, бувало, 
й дуже засмучували життєвим вибо-
ром. Старший син Крайняків, Пал, 
здобув економічну освіту, служив у 
війську. Другий син Іштван був гар-
ним і дуже активним молодим хлоп-

цем. Він робив військову кар'єру, 
багато їздив Європою, зокрема 
якось хвалився, що познайомився і 
закрутив у Альпах роман з відомою 
кіноакторкою Сонею Хені – зіркою 
надзвичайно популярного у 1940-х 
роках музичного фільму “Серенада 
сонячної долини”. Мабуть, Іштван 
був найбільшою життєвою трагедію 
Миколи Крайняка. Він завжди дорі-
кав собі за те, що як педагог не зміг 

виховати свого сина 
милосердним. Річ у тім, 
що Іштван Крайняк був 
відомим у 1940-х, як 
капітан ужгородського 
загону “чорних соро-
чок” (“чорнорубашеч-
ників”). Офіційно його 
посада звучала так: 
“земскій начальникъ 
Русской Нац. Гвардіи 
Чернорубашечниковъ”, 
принаймні саме так він 
підписався під статтею 
у календарі Товариства 
ім.Духновича за 1941 
рік, де пояснював, яки-
ми бачить цілі “чорних 
сорочок”.

До цього загону входили ради-
кально налаштовані молоді хлопці, 
які мали військову підготовку. Вони 
відверто пропагували антисемі-
тизм, брали участь у боях проти 
січовиків на тодішньому кордоні 
Угорщини й Чехословаччини, були 
вірні ідеї розширення меж королів-
ської Угорщини. Корінні ужгородці 
чули від своїх батьків багато різних 
неприємних історій про “чорні со-
рочки” та їхнє ставлення до міських 
євреїв, але нині ми про це розпо-
відати не будемо. Скажемо лише, 
що репутації поважного вчителя 
Миколи Крайняка неабияк шкоди-
ла активність сина Іштвана у цьому 
радикальному русі. Він не розумів 

синових ідей і вчинків, навіть у 
певний період розірвав із ним 
спілкування. Забігаючи наперед, 
скажемо, що коли до Ужгорода 
зайшла радянська армія, Іштван 
Крайняк був одразу же заарешто-
ваний, засуджений і розстріляний. 
Усе це сталося дуже швидко: одно-
го дня Миколі Крайняку передали 
синове прохання принести йому 
до в'язниці зубну щітку й піжаму, а 

через кілька днів, коли  Ми-
кола прийшов з речами до 
тюрми, охоронець на вході 
сказав: “Забирайте, вже не 
потрібно”.

Третій син Дьордь в Ужго-
роді був дуже відомий, як 
талановитий футболіст, член 
футбольної команди вчителів 
СК “Русь”. Те, що він був про-
сто учителем, не звільнило 
його після війни від підозри 
радянської влади. Військо-
вий трибунал засудив Мефо-
дія-Георгія Крайняка у січні 
1945 року. Повернувся він 
із таборів у 1955-му, а за-
мість футболу отримав лише 
можливість працювати на фа-
нерно-меблевому комбінаті.

Власне, після завершення 
Другої світової війни завер-
шилася і вчительська кар'єра 

самого Миколи Крайняка. У 1945-му 
на базі народної початкової школи 
відкрили семирічку, а потім заліз-
ниця побудувала для школи новий 
корпус (нині це будівля ліцею № 7).

Колишній директор школи на 
той час уже працював бухгалтером 
каменоломні, потім став діловодом 
“Реммеблів”. Якось він із онуком 
пішов на концерт Закарпатського 
народного хору, який на початку 
1950-х мав за репетиційну базу ко-
лишнє “Угорське казино” навпроти 
готелю-ресторану “Верховина”. Там 
Петро Милославський підійшов до 
Миколи Крайняка і запропонував 
приєднатися до хору – так колишній 
директор школи знову почав співа-
ти. Робота йому дуже подобалася, 
він часто їздив на гастролі, з яких 
неодмінно привозив онукам по-
дарунки.

 У будинку Крайняків на Радванці 
на той час проживали вже дві сім'ї. 
Одразу після війни туди підселили 
працівника залізниці з дружиною і 
двома дітьми. Літньому подружжю 
Крайняків залишили лише одну 
кімнату з кухнею – таким чином пан 
директор не зміг стримати слова, 

даного своєму приятелю Алоїзу, і 
зберегти для нього будинок.

У 1958-му з невідомих для нащад-
ків причин Микола Крайняк вирішив 
вийти на пенсію. Нині це дивує його 
онуків, бо на той час Микола Край-
няк був ще досить міцним чоловіком, 
котрий ніколи не вживав алкоголю, 
не палив, щовечора обливався 
холодною водою і з'їдав зубчик час-
нику, продовжував обробляти город 
і утримувати пасіку. Він помер рапто-
во у 1963 році, перебуваючи в гостях 
у своєї доньки. І хоч сталося це давно, 
поважного вчителя досі пам'ятають 
на Радванці, яку він так мріяв бачити 
культурною і освіченою.

Тетяна ЛІТЕРАТІ
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7НАШЕ ЗДОРОВ’Я
РАНКОВА КАВА 

ЗНАЧНО ПОКРАЩУЄ 
НАСТРІЙ ЛЮДЕЙ,  

ЯКІ РЕГУЛЯРНО  
ЇЇ ВЖИВАЮТЬ

Люди, які регулярно вживають кофеїн, зазвичай відчувають 
покращення настрою після чашки кави або іншого напою з 
кофеїном. І цей ефект особливо помітний саме вранці. 

До такого висновку дійшли вчені з Університету 
Білефельда та Університету Ворика. У ході роботи 
науковці фокусувалися на особливостях щоденного 

вживання кофеїну. Вони залучили 2236 людей, які протягом 
чотирьох тижнів мали сім разів на день заповнювати анкети. 
У них учасники вказували свій поточний настрій і чи спожи-
вали вони напій із кофеїном упродовж останніх 90 хвилин.

Дослідження засвідчило, що в ті дні, коли учасники пили 
каву в ранкові години, вони почувалися значно щасливіши-
ми та енергійнішими, ніж у дні без кофеїну.

Також спостерігалися зв’язки з негативними емоціями, 
як-от смуток чи роздратування, проте ці ефекти були менш 
виражені. Після кави учасники почувалися трохи менш за-
смученими чи роздратованими, ніж у дні без неї. На відміну 
від підйому позитивних емоцій, цей ефект не залежав від 
часу доби.

Дослідники також перевірили, чи впливає кава по-
різному на різних людей.

Наукоці були дещо здивовані, що не виявили відмін-
ностей між людьми з різними рівнями споживання кофеїну 
чи з різним ступенем депресивних симптомів, тривожності 
або проблем зі сном. Зв’язки між вживанням кофеїну та 
позитивними чи негативними емоціями були схожими у всіх 
групах, – зазначають лікарі.

Кофеїн діє, блокуючи аденозинові рецептори, що може 
підвищувати активність дофаміну у важливих ділянках моз-
ку. Дослідження пов’язують це з покращенням настрою та 
більшою уважністю.

Водночас автори дослідження застерігають: кофеїн 
може викликати навіть залежність. Надмірне споживання 
пов’язане з різними ризиками для здоров’я, а вживання його 
у другій половині дня може спричиняти проблеми зі сном.

 ЯКА КАВА ЗБІЛЬШУЄ  
ТРИВАЛІСТЬ ЖИТТЯ

ЧИМ 
ЗАМІНИТИ 

КАВУ:
напої, які заряджають 

енергією і не викликають 
тривожності

Кава – не єдиний спосіб прокинути-
ся та отримати заряд бадьорості на 
цілий день. Є альтернативні варі-
анти, які на відмінно впораються 
з цим завданням, а ще принесуть 
додаткову користь організму.

Багато людей не уявляють свого 
ранку без чашки ароматної кави. 

Втім, цей напій не завжди підходить 
усім: він може підвищувати тривожність, 
спричиняти проблеми зі сном чи наван-
тажувати серцево-судинну систему. На 
щастя, існує декілька альтернатив, які 
допоможуть залишатися бадьорими та 
повними сил без негативних наслідків 
для організму. Розповідаємо про кілька 
найкращих замінників кави, які не лише 
заряджають енергією на цілий день, а й 
приносять користь для здоров’я.

ЦИКОРІЙ. Корінь цикорію обсмажу-
ють і перемелюють подібно до кавових 
зерен. Отриманий напій має схожий 
смак, але не містить кофеїну. Він м’яко 
тонізує, покращує травлення, стимулює 
ріст корисної мікрофлори завдяки вмісту 
інуліну. Проте цикорій не рекомендують 
вагітним і жінкам, які годують грудьми.

МАТЧА. Це порошковий зелений 
чай із високим умістом кофеїну та анти-
оксидантів. Він забезпечує рівномірний 
прилив енергії, знижує ризик діабету й 
серцево-судинних захворювань, а також 
сповільнює процеси старіння. Матча 
має освіжувальний смак і підходить для 
щоденного вживання.

ВОДА З ЛИМОНОМ – це досить 
простий, але дієвий спосіб, щоб зба-
дьоритися. Такий напій дарує свіжість, 
наповнює організм вітаміном С й анти-
оксидантами, підтримує імунітет і допо-
магає захиститися від застуд.

МАСАЛА-ЧАЙ. Це чорний чай зі спе-
ціями – корицею, кардамоном, імбиром 
тощо. Він містить кофеїн, але завдяки 
поєднанню з прянощами має м’якший 
ефект. Масала бадьорить, покращує на-
стрій, знижує рівень стресу та підтримує 
здоров’я серця й нервової системи.

КОМБУЧА. Ферментований чайний 
напій, відомий як "чайний гриб", із при-
ємною кислинкою. Містить пробіотики, 
що зміцнюють імунітет і покращують 
роботу травної системи. Також комбуча 
допомагає знизити рівень «поганого» хо-
лестерину й стабілізувати цукор у крові. 
Водночас її не варто пити людям із під-
вищеною кислотністю шлунку.

ГОЛОВНИЙ  
БІЛЬ ВЛІТКУ:  

ЧОМУ ВИНИКАЄ  
І ЯК ПОЗБУТИСЯ?

Влітку багато хто помічає, що головний біль стає частішим  
або інтенсивнішим. Високі температури та підвищена вологість 
підсилюють ці відчуття. Як із цим боротися – читайте далі.

ЯК ЗМІНА ПОГОДИ МОЖЕ ВПЛИВАТИ НА САМОПОЧУТТЯ?
Лікарі виявили, що при кожних 10 градусах підвищення 

температури ризик головного болю зростає на 6 %.
Науковці виокремили кілька теорій, які пояснюють, чому 

саме спека й вологість можуть збільшувати ризик виникнення 
головного болю та нападів мігрені.

Наприклад, високі температури можуть активізувати нерви, 
що є чутливими до температури, викликаючи біль.

Спека та вологість можуть активувати трійчастий нерв (в 
основному відповідає за чутливість шкіри і сприйняття болю) у 
голові, який з’єднується з кровоносними судинами в мозку і бере 
участь у нападах мігрені, – зауважують фахівці.

Зневоднення також відіграє важливу роль. Через потовиді-
лення організм втрачає багато рідини та електролітів (важливі 
для багатьох фізіологічних процесів, одним з яких є підтримка 
водного балансу).

У середньому жінкам варто випивати близько 2 – 2,7 літра 
рідини на день, а чоловікам – приблизно 2,5 – 3,7. У спеку ця 
норма зростає щонайменше на пів літра.

У МОЗ зазначають, що приблизна добова норма рідини для 
дорослої людини становить 4 % від загальної маси тіла. Це не 
лише вода, а й рідина, яка надходить разом з їжею.

Наприклад, якщо вага людини 70 – 75 кілограмів, орієнтовна 
норма споживання рідини: 2,8 – 3 літри в день.

Погіршення якості повітря, що може траплятися у спекотну 
погоду, теж пов’язують із випадками головного болю. Зокрема, 
забруднювачі, наприклад – озон, можуть подразнювати нервові 
закінчення та провокувати біль.

Яскраве сонячне світло здатне активувати нервові клітини 
потиличної кори мозку. Вона чутлива до зорових змін у людей з 
мігренню, що підвищує ризик появи болю.

Падіння атмосферного тиску (тиск, з яким атмосфера Землі 
діє на поверхню і всі тіла, розташовані на ній), може спричинити 
зміну тиску в пазухах навколо середнього вуха (барабанна порож-
нина), що здатне призвести біль. Такий процес може відбуватися 
під час штормової літньої погоди.

ЯК ЗМЕНШИТИ РИЗИК ГОЛОВНОГО БОЛЮ?
Хоч змінити погоду неможливо, фахівці зазначають, що іс-

нують способи, які допоможуть запобігти появі болю ще до того, 
як він дасть про себе знати.

Так, ризик можна зменшити, підтримуючи водний баланс в 
організмі. А якщо ви втратили багато електролітів – поповніть 
запас за допомогою напоїв, що їх містять.

Сонцезахисні окуляри або капелюх із широкими полями 
також можуть знизити ймовірність, що прямі промені сонця ви-
кличуть головний біль.

Якщо ви часто страждаєте від болів під час грози, варто 
звернутися до лікаря, щоб дізнатися, чи слід приймати ліки проти 
мігрені до початку негоди.

ПЕРШІ КРОКИ ПРИ ЛІТНІЙ МІГРЕНІ
Якщо ви відчуваєте, що починається мігрень – найкраще 

якомога швидше прийняти ліки проти гострого болю.
Знайдіть прохолодне місце з кондиціонером, випийте хо-

лодної води, зменшіть світло, якщо є можливість. Також можете 
покласти мокрий рушник на шию. Потрібно дати собі час, аби 
прийти до тями.

Людям, у яких напади мігрені трапляються частіше ніж один-
два рази на тиждень, може допомогти регулярне приймання ліків.

Любителям кави, найімовірніше, відо-
мо, що не будь-яка кава є корисною. Не 
дуже корисним є споживання, наприклад, 
великої кількості цукру, будь-якого підсо-
лоджувача, вершків. Нове дослідження доводить, що несолодка кава 
чи кава з невеликою кількістю цукру є корисною та подовжує життя.

Дослідження показали, 
що серед тих, хто обирав 

несолодку каву, шансів померти 
було на 16 – 20% менше, ніж 
серед тих, хто не пив каву вза-
галі. А серед тих, хто регулярно 
додавав до чашки кави одну 
столову ложку цукру, шанси не 
померти зросли до 29 – 31%.

Лікарі не вважають такі ви-
сновки надто несподіваними, 
оскільки є багато даних, які під-
тверджують, що кава є корисним 
протизапальним напоєм. Вона 
містить усі корисні поліфеноли 

й антиоксиданти кави без будь-
яких запальних сполук, які мо-
жуть бути виявлені в надто вели-
кій кількості цукру або вершків.

Щодо додавання однієї лож-
ки цукру, на думку фахівців, 
така кава матиме такий са-
мий ефект, як кава без цукру, 
тому що 1 чайна ложка цукру 
– це дуже мало у всій схемі 
збалансованого харчування, і 
ця невелика кількість цукру не 
призведе до коливання. Лікарі 
рекомендують уважно ставити-
ся до кількості вживаного цукру, 

якого може бути дуже багато у 
сильно підсолоджених напоях 
(деякі незвичайні кавові напої 
можуть містити від 8 до 12 чай-
них ложок цукру плюс вершки). 
Таке споживання цукру, без-
умовно, підвищує рівень цукру 
в крові та має серйозні наслідки 
для здоров’я.
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 ГОРОСКОП
 АНЕКДОТИ

ОВЕН
Опора на близьких лю-

дей дозволить почувати-
ся впевнено і домогтися 
успіху в справах. Ідеї, 
які тепер спадуть вам 
на думку, треба занотувати: скоро 
прийде час для їх реалізації.

ТЕЛЕЦЬ
Намагайтесь не спіл-

куватися з тими, хто 
свідомо виводить вас 
із рівноваги. Навчіться 
спокійно і твердо казати "ні". Вихідні 
повинні бути максимально актив-
ними: лежання на дивані не дасть 
відновлення сил.

БЛИЗНЯТА
Надайте перевагу 

моральним цінностям 
над матеріальними 
інтересами. Важливо 
знаходити красу і бла-
го в кожній дрібниці – тоді зможете 
легко перевести своє життя на спри-
ятливі рейки.

РАК
Фінансове станови-

ще буде стабільним, 
але це не означає, 
що можна нерозваж-
ливо витрачати гро-
ші. Вихідні краще провести вдома, 
бажано – на самоті, в тиші і спокої.

ЛЕВ
Не конфліктуйте з людь-

ми, які вас оточують. І 
не відповідайте злом на 
зло, навіть коли здасть-
ся, що для цього є підстави: ситуація 
в результаті може виявитися безви-
хідною.

ДІВА
Тиждень моральних 

випробувань. Для біль-
шості він розділиться на 
дві частини: енергетика 
першої половини буде 
досить негативною, але потім стан 
справ і настрій почнуть суттєво на-
лагоджуватися.

ТЕРЕЗИ
Тиждень чистої і про-

зорої енергетики, яку 
легко зруйнувати навіть 
різким жестом, гучним 
словом чи поглядом скоса. Не до-
магайтеся свого будь-якими спосо-
бами: поставленої мети 
навряд досягнете, а по-
вагу оточення можете 
втратити.

СКОРПІОН
Період сприятливий 

для відпочинку – він вам необхідний, 
аби зняти стрес, під тиском якого 
живете останнім часом. 
Приділіть максимум ува-
ги своїм рідним – осо-
бливо літнім людям.

СТРІЛЕЦЬ
Поганий настрій може негативно 

позначитися на професійній діяль-
ності, – тому не зважайте на своїх 
недоброзичливців, налаштуйтеся на 
позитив і впевнено йдіть 
уперед.

КОЗОРІГ
Причиною сварок з 

оточенням можуть стати ваші емоції, 
якщо не зможете чи не схочете їх 
угамувати. Принаймні не вихлюпуйте 
накопичених негативних 
емоцій на близьких і 
колег.

ВОДОЛІЙ
Наступного тижня не 

варто розвивати актив-
ної діяльності, братися 
до серйозних справ – краще довести 
до кінця незавершену роботу і склас-
ти плани на найближче майбутнє.

РИБИ
Емоційно нестабіль-

ний тиждень, слід уни-
кати справ, пов’язаних 
із хвилюваннями. Мо-
ральне напруження може призвести 
до виснаження нервової системи, 
стати причиною депресії. 
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Віртуальні знайомства діляться 
на два періоди: до першої фотографії 
та після.

• • •
Той, хто каже, що немає диму 

без вогню, мабуть, ніколи не готував 
обід у поході.

• • •
– Рабиновичу, не дивіться на 

мене так, ніби я вам винен міль-
йон.

– Ну-у-у, десять тисяч теж гроші...
• • •

Почув фразу: "Чим вищий інте-
лект у людини, тим сильніший у нього 
потяг до алкоголю". Вийшов у двір – 
а там біля гаражів спільне засідання 
Президії Академії Наук та лауреатів 
Нобелівської премії.

• • •
Чоловік із дружиною 

в машині, дружина за 
кермом. Голос навіга-
тора:

– Через 800 метрів 
поверніть праворуч.

– Через 500 метрів 
поверніть ліворуч.

– Схудніть на 15 кі-
лограм.

– Василю, я твій го-
лос від навігатора від-
різняю…

• • •
Ви відчуваєте себе 

пригніченими від вели-
чезного обсягу роботи? 
Візьміть найбільші за-

вдання та розбийте їх на купу дрібні-
ших, які набагато легше ігнорувати.

• • •
Коли священник вмирає – це під-

вищення по службі чи звільнення?
• • •

Немає такого поняття – "об’ївся", 
є поняття "треба трохи прилягти, аби 
вляглося".

• • •
Чоловік заходить до ресторану й 

бачить, що в залі все переповнено, 
жодного вільного місця за столи-
ками. Він дістає телефон і голосно 
каже:

– Терміново приїжджайте, вона 
тут із якимось чоловіком! 

…П'ять пар одразу встали й за-
лишили заклад.

• • •

– Сьомо, ти чому не повертаєш 
борг?

– Я чекаю, поки ти забудеш, аби 
зробити тобі приємний сюрприз.

• • •
– Про що змушує задуматися 

автор "Сплячої красуні"?
– Навіть якщо спатимеш все жит-

тя за тисячі кілометрів від цивілізації 
і тебе при цьому охоронятиме дра-
кон, то все-одно знайдеться козел, 
який тебе розбудить.

• • •
Виявляється, кішки – дуже розум-

ні тварини. В одного мого знайомого 
кішка притягла звідкись чоловічий 
годинник і сховала його під подуш-
кою. Принаймні так стверджує його 
дружина.

• • •
Готувати мене навчила 

мама, а розігрівати – тато.
• • •

Чоловік дружині:
– Чого кричиш?
– Там павук!
– І що?
– Він страшний...
– Можна подумати, ти 

красуня…
• • •

– Коханий, купи мені 
шубу. Якщо ти не купиш 
мені шубу, то я можу за-
студитися й померти, а 
похорони тобі обійдуться 
дорожче.

– Зате одноразово…

ЧОМУ "ВИБУХАЮТЬ" БАНКИ З ОГІРКАМИ 
ТА ЯК ВРЯТУВАТИ КОНСЕРВАЦІЮ: ПОРАДИ ДЛЯ ГОСПОДИНЬ

Іноді трапляється прикра ситуація – 
банки з огірками починають вибухати 
вже через кілька днів. Це дуже засму-
чує, бо стільки сил та часу витрачається 
на цей процес. Але не варто панікува-
ти, якщо ви потрапили у таку ситуацію, 
заготовки можна врятувати, головне, 
знати, як це зробити. Розповідаємо, 
чому вибухають банки з огірками та як 
швидко вирішити проблему.

Потрапляння бактерій. Якщо під час 
консервації у банку потрапили бактерії, 
вони починають активно розмножувати-
ся та виділяти газ. Саме це призводить 
до вибуху. Щоб уникнути такої халепи, 
потрібно ретельно мити овочі, спеції та 
зелень – кріп, петрушку, листя хрону, 
часник і перець.

Повітря під кришкою. Якщо під час 
закатування в банці залишилося повітря, 
тиск зсередини спровокує здуття та по-
дальший вибух.

Порушення рецептури. Найчастіше 
причиною проблеми стає неправильна 
концентрація маринаду. Якщо розсіл за-
надто слабкий, огірки починають бродити. 
Треба чітко дотримуватися рецепту, без 
змін «на око».

Використання салатних огірків. Для 
консервації підходять лише спеціальні 
сорти. Салатні огірки, які мають білі шипи, 
водянисті й абсолютно непридатні для 
тривалого зберігання.

Недостатня стерилізація. Якщо бан-

ки та кришки були простерилізовані недо-
статньо, це провокує процеси бродіння. 
Для літрових банок потрібно не менше 8 
хвилин, для трилітрових – до 15 хвилин.

ЯК ВРЯТУВАТИ КОНСЕРВОВАНІ 
ОГІРКИ, ЯКЩО БАНКИ 
ВЖЕ "ВИБУХНУЛИ": 
ПОКРОКОВА ІНСТРУКЦІЯ
Треба вийняти огірки й добре про-

мити під проточною водою.

Замочити їх у 2-3% сольовому роз-
чині на 15 хвилин.

Розсіл обов’язково прокип’ятити, зли-
ти, ще раз закип’ятити та залити назад.

Додати оцет тільки після того, як банку 
буде наповнено розсолом.

Закрити банки, поставити їх догори 
дном та утеплити ковдрою на добу.

Щоб огірки не вибухнули вдруге, 

можна додати кілька помідорів у банку. 
Кількість солі, цукру й оцту за повторного 
консервування варто зменшити вдвічі, 
тоді огірки будуть більше схожі на ква-
шені. Деякі господині роблять малень-
кий отвір у кришці та закривають його 
воском, але така консервація довго не 
зберігається, тому її краще з’їсти першою. 
Якщо кришка здулася, можна посипати 
її сіллю – іноді це допомагає тимчасово 
«врятувати» заготовку.

ЯК УНИКНУТИ "ВИБУХУ" 
КОНСЕРВАЦІЇ 
В МАЙБУТНЬОМУ
Використовуйте лише ті сорти огірків, 

які призначені для консервування. Ре-
тельно мийте всі інгредієнти. Дотримуй-
теся перевірених рецептів. Стерилізуйте 
банки достатню кількість часу. Зберігайте 
заготовки у прохолодному місці.


