
 «Кременчуцький ТелеграфЪ «Для дому і сім'ї плюс»

Ціна 10 грн. 

Військовий облік 
для жінок: кого 
стосується?

КОЛИ У КРАНАХ КРЕМЕНЧУЖАН  
З’ЯВИТЬСЯ ГАРЯЧА ВОДА?

Як дізнатися, 
чи ваш телефон 
прослуховують
Прості методи перевірки
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Через зміну погоди 
болить голова
У чому причина і що робити

С.3 С.14

Кременчуцькі 
майстрині ґерданів 
та вишитих картин

Майбутній 
розкішний сад
Які квіти садити у вересні

Ми й не помітили, як настала 
середина вересня. Саме час 
мешканцям багатоповерхівок 
перевірити труби опалення 
та лічильники гарячої води. 
Опалювальний сезон не за горами

У кременчуцьких абонентів КП «Теплоенер-
го» разом із опаленням має з’явитися гаряча 
вода. Про це нас повідомив директор КП  «Тепло-
енерго» Руслан Радченко.

За його словами, нині в місті активно трива-
ють роботи з підготовки до опалювального сезо-
ну. Тепло в оселях містян має з’явитися вчасно. 

Тим часом споживачам «Полтаватеплое-
нерго» з 9 вересня припинили подавати гарячу 
воду через відсутність договору з постачаль-
ником газу й через борги. Відключення гарячої 
води стосується клієнтів підприємства у Полтаві, 
Кременчуці, Карлівці, Решетилівці, Машівці й Ко-
тельві. 

Зараз представники влади шукають шляхи 
вирішення ситуації із заборгованістю та відсут-
ністю гарячого водопостачання на Полтавщині.

Сподіваємося, питання буде вирішено.

С.13 С.15

стосується?

С. С.4

Які квіти садити у вересні

С.

У чому причина і що робити

С.14 С.С.
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  СТАЛО ВІДОМО, ЩО...  

...у Кременчуці працює 
денний центр допомоги 
людям, які постражда-
ли від насильства. 
Якщо ви зазнали будь-
якого з видів насильства 
або розумієте, що існує 
загроза його скоєння, 
пам’ятайте, що найголо-
вніше правило – не мовчати! 
Графік роботи: пн-чт – з 8.00 до 
17.15; пт – з 8.00 до 16.00. Адреса: 
м. Кременчук, вул. Героїв Крут, 5. 
Контактний телефон: 068-548-76-11, 050-661-74-11.

…у керівництві Полтавської 
облдержадміністрації 
кадрові зміни. Кабмін 
погодив призначення 
Філіпа Проніна головою 
Полтавської облдержад-
міністрації. Дмитро Лунін 
подав у відставку. Новий 
очільник ОДА має вищу 
економічну та юридичну 
освіту, обіймав посаду 
головного спеціаліста Де-
партаменту аналітичної роботи 
в Державному комітеті фінансово-
го моніторингу України. Спеціалізувався на фінансових 
розслідуваннях. Має 2-й ранг державного службовця.

…кількість військово-лі-
карських комісій зросла 
вдвічі. В Україні триває 
реформування ВЛК у 
межах ветеранської 
політики «Гідність і 
повага». У межах цієї 
концепції стара бюро-
кратична система ВЛК 
відходить у минуле. 
За час реформування: 
кількість ВЛК збільшилась 
удвічі, а до оглядів наразі 
залучено майже 820 цивільних 
лікарень; запрацювала електронна черга; триває впро-
вадження принципу «довідки ходять за військовими». 

  СТАЛО ВІДОМО, ЩО...  

денний центр допомоги 

вніше правило – не мовчати! 
Графік роботи: пн-чт – з 8.00 до 
17.15; пт – з 8.00 до 16.00. Адреса: 

…у керівництві Полтавської 

головного спеціаліста Де-
партаменту аналітичної роботи 
в Державному комітеті фінансово-

…кількість військово-лі-
карських комісій зросла 

 В Україні триває 

кількість ВЛК збільшилась 
удвічі, а до оглядів наразі 
залучено майже 820 цивільних 

Минулого тижня Регіональний офіс 
водних ресурсів у Полтавській області 
оголосив тендер на виконання робіт  
із берегоукріплювальних заходів 
на Кременчуцькому водосховищі в 
районі с. Мозоліївка Глобинського 
району (І черга, коригування). 
Про це йдеться в оголошенні, 
розміщеному в системі публічних 
закупівель Prozorro. Очікувана 
вартість закупівлі – 50,99 млн гривень

Згідно з технічним завданням, підрядник, якого 
мають обрати за результатами аукціону, має звести 
греблі з різних матеріалів, улаштувати основи сплано-
ваних укосів, дренажі та інші будівельні роботи. Також 
завезти щебінь, бутовий камінь та інше.

Термін виконання робіт – до 31 грудня 2024 року. 
Торги намічені на 13 вересня 2023 року.

Нагадаємо, на Кременчуцькому водосховищі май-
же 30% його берегів (43,9 км із 156,2 км загальної 
протяжності) піддані процесам водної абразії. У най-
гіршому стані перебувають береги поблизу населе-
них пунктів Градизької громади (Градизьк, Липове, 
Шушвалівка, Мозоліївка та Пронозівка) та Піщанської 
(Максимівка). У Регіональній програмі охорони до-
вкілля Полтавської області на 2022 – 2027 роки зазна-
чено, що інтенсивність розмиву цих берегів становить 
3-7 м, а в окремі роки до 10-15 м щорічно. Внаслідок 
переформування берегів вже втрачено понад 800 га 
земельних угідь.

«Першочергового проведення робіт з укріплен-
ня берегів, у тому числі влаштування насипних дамб, 
потребують ділянки протяжністю 2 км берега біля с. 
Мозоліївка (аби запобігти  вимиванню могил старого 
кладовища, створено насипну дамбу уздовж 300 ме-

трів берега);  5,6 км в районі ландшафтного заказника 
– геологічної пам’ятки природи «Гора Пивиха» (із 10 км 
берега між Градизьком та Максимівкою)», – йдеться в 
програмі. 

Фінансуватимуть роботи з обласного бюджету 
Полтавської області. Виділення коштів погодили депу-
тати на одній із нещодавніх сесій.

Нагадаємо, у липні через високу кількість опадів 
у районі Градизька руйнувався берег та старе кладо-
вище. На сполох тоді забили у Градизькій громаді. За 
даними голови громади Мирослава Носи, найбільших 
руйнувань зазнає гора Пивиха. Там дерева та узбе-
режжя падають і донині, а вода знаходиться впритул 
до гори. Тоді були побоювання, що роботи з берегоу-
кріплення розпочнуть лише після війни, а рівень води 
триматимуть на максимально критичній позначці че-
рез загрозу ракетних обстрілів.

Ольга МІНЧУК

  ЮРДОПОМОГА  

ЯК ОТРИМАТИ БЕЗКОШТОВНУ 
ЮРИДИЧНУ ДОПОМОГУ

На Полтавщині  нині 
працює 28 бюро правової 
допомоги – у обласному та 
районних центрах, у неве-
ликих містах та селищах

У випадках, передбачених за-
коном, клієнти бюро можуть отри-
мати не лише юридичні консуль-
тації, але й безоплатну вторинну 
правничу допомогу, тобто послу-
ги юриста чи адвоката для пред-
ставництва їхніх інтересів у суді та 
інших державних органах, а також 
допомогу в складанні документів 
до суду.

Як пояснюють юристи, такі по-
слуги держава гарантує визначе-
ним категоріям осіб: насамперед 
людям із низьким доходом, усім 
дітям, внутрішньо переміщеним 
особам. Увесь перелік таких кате-

горій наведено в статті 14 Закону 
України «Про безоплатну правни-
чу допомогу». 

Утім, допомогу юристів систе-
ми БПД можна отримати не лише 
безпосередньо в бюро, але й те-
лефоном чи онлайн.

Тож щоб отримати усну кон-
сультацію, телефонуйте до кон-
тактного центру системи БПД за 
номером 0 800 213 103. Дзвінки 
зі стаціонарних та мобільних те-
лефонів у межах України безко-
штовні. Контактний центр працює 
в будні, з 8:00 до 18:00.

Зателефонувати можна також 
із мобільного застосунку Telegram 
https://t.me/+380677213103.

А якщо вам зручно отримати 
правничу допомогу письмово, 
напишіть у телеграм-бот https://
t.me/LegalAidUkraineBot.

  ТАКІ ПРАВИЛА  

НАРКОТИЧНІ (ПСИХОТРОПНІ) ЛІКИ 
ВИКЛЮЧНО ЗА Е-РЕЦЕПТОМ

Відпуск наркотичних (психотропних) лікарських засобів в 
аптеці здійснюватиметься виключно на підставі електронно-
го рецепта в ЕСОЗ. Така норма передбачена наказом МОЗ від 
21 липня 2023 року № 1333 «Про внесення змін до наказу Мі-
ністерства охорони здоров’я України від 19 липня 2005 року 
№ 360». Зміни набудуть чинності вже у середині вересня

Як повідомили у пресслужбі Мі-
ністерства охорони здоров’я Укра-
їни, це рішення сприятиме запо-
біганню неконтрольованого обігу 
наркотичних і психотропних препа-
ратів, вживання яких має особливо 
небезпечні наслідки для життя та 
здоров’я людини.

– Електронний рецепт спро-
щує пацієнтам доступ до життєво 
важливих ліків, адже отримати по-
вторний е-рецепт завжди можна 
дистанційно без необхідності від-
відувати заклад охорони здоровʼя, 
– наголошують у МОЗ.

Паперовий рецепт все ж ді-

ятиме, але лише на територіях, де 
ведуться активні бойові дії, та для 
призначення екстемпоральних нар-
котичних лікарських засобів (тобто 
таких, що виготовляються в аптеці).

А з метою виїзду за кордон з 
ліками для обґрунтування призна-
чення таких ліків лікар має надруку-
вати пацієнту інформаційну довідку 
до е-рецепта з власним підписом та 
печаткою лікаря.

Нагадаємо, що виписати елек-
тронний рецепт на наркотичний 
(психотропний) лікарський засіб 
може лікар, який відповідає за ліку-
вання пацієнта. Це може бути як сі-

мейний лікар, так і вузькопрофіль-
ний спеціаліст – хірург, онколог чи 
невролог.

У МОЗ зазначають, що отрима-
ти ліки за е-рецептом можна в апте-
ках, які мають відповідну ліцензію 
на відпуск наркотичних (психотроп-
них) лікарських засобів.

Згідно з дашбордом на сайті 
НСЗУ, станом на 5 вересня у Кре-
менчуці діють дві такі аптеки:

КП «Аптека № 90» – вул. Київ-
ська, 56 (тел. 067 763 7650);

Полтавське обласне КП «Пол-
тавафарм» МЛА № 212 – вул. Ігоря 
Сердюка, 49 (тел. 0536 722 593).

Володимир ДМИТРЕНКО

  ПФУ ІНФОРМУЄ  

ВІЙСЬКОВА СЛУЖБА 
ЗАРАХОВУЄТЬСЯ ДО 
ПІЛЬГОВОГО СТАЖУ

Люди, які працюють на 
шкідливому виробництві, 
за певних обставин мають 
право вийти на пенсію 
достроково. Зокрема, таке 
право є у шахтарів, якщо 
вони мають достатню кіль-
кість підземного стажу

Припустімо, людина працювала 
у шахті і була мобілізована на вій-
ськову службу в особливий період. 
За таких обставин період служби 
буде зараховано до шахтарського 
стажу, що дає право на пільгову 
пенсію. Це передбачено  статтею 
8 Закону «Про соціальний і право-
вий захист військовослужбовців 
та членів їх сімей». Відповідне 
роз’яснення надає Пенсійний фонд 

України. При цьому зауважується, 
що період військової служби не 
повинен перевищувати тривалості 
пільгової роботи.

У відомстві нагадують, що пе-
ріод роботи на шахті протягом 
повного робочого дня в особливо 
шкідливих або особливо важких 
умовах підтверджується довідкою 
про пільговий характер роботи, яку 
видає підприємство. 

Також пільговий стаж може під-
тверджуватися за даними реєстру 
застрахованих осіб Державного ре-
єстру загальнообов’язкового дер-
жавного соціального страхування. 

Другий варіант застосовується, 
якщо підприємство розміщується на 
тимчасово окупованій території чи 
на території, де ведуться бойові дії.

  ВОЛОНТЕРИ  

ДОПОМОГА 
ВІЙСЬКОВИМ БЕЗЦІННА!

Волонтери з Кре-
менчука Громад-
ської організації 
«Всеукраїнський 
Антикорупційний 
Альянс» Дмитро та 
Сергій завжди до-
помагають нашим 
захисникам харча-
ми та водою

Дякуючи ГО «Рідна Полтавщина», в осо-
бі Івана Івановича Білоуса, волонтери Дми-
тро та Сергій передали нашим захисникам 
захисні маскувальні сітки.

Також завдяки Ірині Сергіївні Унтіловій 
наші захисники отримали оберіг із чер-
воно-зеленої нитки! Дякуємо усім за до-
помогу! Та разом наближаємо Перемогу! 
Слава Україні!

Дмитро ПАНЧЕНКО

БЕРЕГОУКРІПЛЕННЯ НА 
ВОДОСХОВИЩІ 
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  ДОВІДКОВА «ДДС»   

НОВІ НАЗВИ ВУЛИЦЬ КРЕМЕНЧУКА
(Продовження, початок у «ДДС» №№ 22–36) 

Нова назва Стара назва

вул. Мирослава Скорика вул. Менделєєва
вул. Михайла Калачевського вул. Композитора М.  Калачевського 
вул. Михайла Коцюбинського вул. Коцюбинського
вул. Михайлівська вул. Сергія Лазо
пров. Михайлівський пров. Сергія Лазо
вул. Mpiï вул. Воїнів- інтернаціоналістів
вул. Національної гвардії вул. Національної Гвардії
вул. Небесної Сотні вул. Пролетарська
вул. Нескорених вул. Пугачова
вул. Ніни Строкатої вул. Софії Перовської
пров. Оксани Мешко пров. Поліни Осипенко
пров. Олега Ольжича пров. Чапаєва
вул. Олександра Білаша вул. Дем'яна Бєдного
пров. Олександра Герцена пров. Герцена
вул. Олександра Довженка вул. Довженка
пров. Олександра Олеся пров. Димітрова
вул. Олександра Печерського вул. Пархоменка
вул. Олександра Чайки вул. Генерала Чайки

  СТАЛО ВІДОМО, ЩО...  

…Валерій Залужний на-
городив медсестру з 
Горішніх Плавнів «Золо-
тим хрестом». Почесний 
нагрудний знак отримала 
Наталя Хованець. Жінка 
працює старшою медсе-
строю кардіологічного від-
ділення. Після повномасш-
табного вторгнення стала на 
захист країни й нині перебуває на 
фронті. За успішне виконання бойових 
завдань Наталя Хованець отримала почесний нагрудний 
знак «Золотий хрест» від Головнокомандувача ЗСУ.

…допомога пенсіонерам від ООН 
не враховуватиметься при 
призначенні субсидії.
В Україні розпочали реаліза-
цію програми Всесвітньої 
допомоги від ООН, у рам-
ках якої допомогу від ор-
ганізації отримуватимуть 
пенсіонери, які живуть у 
зоні активних чи можливих 
бойових дій і мають пенсію 
до 3000 грн. Як повідомили в 
Пенсійному фонді, таку допомо-
гу не враховуватимуть при обчислен-
ні сукупного доходу домогосподарства для всіх видів 
соціальної допомоги, у тому числі субсидії.

…довіреність на особисту автів-
ку під час виїзду з України 
не потрібна. Свідоцтво про 
реєстрацію транспортного 
засобу є документом, що 
підтверджує, зокрема, 
право тимчасового 
користування ним. 
Варто зауважити, що це 
правило застосовується 
до транспортних засобів 
особистого користування, зо-
крема до наземних транспорт-
них засобів товарних позицій 8702, 
8703, 8704 (загальною масою до 3,5 тонни), 8711 згідно з 
УКТ ЗЕД та причепів до них (код 8716 згідно з УКТ ЗЕД).

  СТАЛО ВІДОМО, ЩО...  

Горішніх Плавнів «Золо-
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 Свідоцтво про 
реєстрацію транспортного 
засобу є документом, що 

особистого користування, зо-
крема до наземних транспорт-
них засобів товарних позицій 8702, 

+4 ПОСЛУГИ ДЛЯ РОДИН З ДІТЬМИ
На порталі "Дія" стали 
доступні ще чотири види 
соціальної допомоги для 
сімей з дітьми

Як повідомили у пресслужбі 
Міністерства соціальної політики, 
раніше для отримання такої допо-
моги необхідно було звертатися 
до органів соціального захисту 
населення та подавати документи 
особисто.

Тепер це можна робити дис-
танційно на порталі "Дія", оскільки 
інформація автоматично підтягу-
ється з реєстру. Призначення до-
помоги відбувається впродовж 10 
днів з моменту звернення. 

Зазначається, що автомати-
зація процесів значно спрощує 
процедуру отримання допомоги 
та унеможливлює помилки у за-
явах, що раніше було причиною 
повторних візитів до державних 
органів для подачі нових заяв.

Відтепер у "Дії" доступні такі 
4 види допомоги для сімей з ді-
тьми: 

- допомога при усиновленні 
дитини – для батьків, які усинови-
ли дітей-сиріт або дітей, позбавле-
них батьківського піклування;

- допомога на дітей, хворих 
на тяжкі захворювання, яким не 
встановлено інвалідність;

- допомога особам з інвалід-
ністю з дитинства та дітям з інва-
лідністю, яка призначається на 
весь час інвалідності;

- допомога на дитину одино-
кій матері або батьку – для одино-
ких усиновлювачів чи одиноких 
матерів або батьків, які не перебу-
вають у шлюбі. 

"Для батьків, що усиновили ди-
тину, тих, хто доглядає за хворою 
дитиною, людей та дітей з інвалід-
ністю оформити допомогу тепер 
можна буде швидше і комфортні-
ше. Не потрібно збирати докумен-
ти, заносити їх, вистоювати черги, 
повторно писати заяви. Достатньо 
– підключення до інтернету. Це 
особливо важливо для цих лю-
дей", зазначила міністр соціальної 
політики Оксана Жолнович.

ШМИГАЛЬ ПООБІЦЯВ 
ЗБІЛЬШЕННЯ МІНІМАЛКИ 

Наступного року уряд 
планує двоетапне збіль-
шення мінімальної заро-
бітної плати

Про це 5 вересня на засіданні 
уряду повідомив Прем'єр-міністр 
України Денис Шмигаль.

Він зазначив, що до 15 вересня 
уряд має ухвалити проєкт держав-
ного бюджету на 2024 рік, його 
розробка вже на фінальній стадії. 

Також зазначено, що планують 
закласти кошти на індексацію пен-
сій – будуть фінансуватися субси-
дії, допомоги ВПО й інші виплати.

ВІЙСЬКОВИЙ ОБЛІК ДЛЯ 
ЖІНОК: КОГО СТОСУЄТЬСЯ?

Військовий облік для жінок в Україні 
поки що є добровільним, однак, 
починаючи з 1 жовтня, працівниці 
медичної та фармацевтичної сфери 
будуть зобов’язані реєструватися у ТЦК 
та СП. Жінки з іншими спеціальностями, 
які пов’язані з військовою сферою, 
можуть стати на облік добровільно

З 1 жовтня на обов’язковий військовий облік слід 
стати лікарям, медсестрам і фармацевтам. При цьому 
взяти на облік можуть лише тих жінок, які придатні до 
проходження служби за віком (до 60 років) та станом 
здоров’я – за визначенням військово-лікарської ко-
місії (ВЛК). Це передбачено оновленими правилами 
військового обліку – напередодні 2023 року Кабмін 
ухвалив постанову № 1487, у якій  затверджений но-
вий Порядок організації та ведення військового обліку 
призовників, військовозобов’язаних та резервістів.

У ньому, зокрема, передбачений військовий об-
лік жінок-медиків та створення Єдиного держреєстру 
військовозобов’язаних.

Стати на військовий облік можна у територіальному 
центрі комплектування та соціальної підтримки (ТЦК та 
СП). Для цього потрібно прийти з паспортом, дипло-
мом про медичну освіту та довідкою з місця роботи.

За два місяці до завершення навчання заклади осві-
ти мають подавати до ТЦК та СП списки випускників 
із зазначенням особистих даних, спеціальності, дати 
завершення навчання та номера військово-облікової 
спеціальності.

Випускникам медичних та фармацевтичних закла-
дів надається 1 місяць після завершення навчання, аби 
стати на облік. Якщо вони не зроблять цього, то можуть 
бути притягнуті до адміністративної відповідальності у 
вигляді штрафу від 850 до 1700 грн.

Зазначимо, що за законом без військово-облікових 
документів медиків та фармацевтів не мають права 
працевлаштовувати.

Однак для жінок, які здобули освіту до затверджен-
ня цих змін, тобто до 30 грудня 2022 року, діє «перехід-
ний період» – до кінця 2026 року вони можуть працев-
лаштовуватися без перебування на військовому обліку.

Проте, роботодавці зобов’язані повідомляти місь-
кі (районні) ТЦК та СП про жінок із медичною або фар-
мацевтичною освітою, які не перебувають на військо-
вому обліку.

Медики та фармацевти, які не працевлаштовані, 
мають самостійно звернутися до військкоматів, аби 
стати на облік.

Поки що, незалежно від спеціальності, професії, 
факту перебування на військовому обліку та наявності 
статусу військовозобов’язаної, жінок пропускають за 
кордон безперешкодно. Це регулюється чинним зако-
нодавством.

Віктор КРУК

КРЕМЕНЧУЦЬКІ НАУКОВЦІ СПІЛЬНО 
З БРИТАНСЬКИМИ КОЛЕГАМИ РОЗРОБЛЯТИМУТЬ 
РОБОТА ДЛЯ РОЗМІНУВАНЬ

Минулого тижня відбулася робоча зустріч науковців Кре-
менчуцького національного університету та Університету 
Лестера (Великобританія)

У ній узяли участь фахівці в галу-
зі біоінженерії, які спільно працю-
ватимуть над створенням робота 
для розмінувань. Про це повідо-
мляє пресслужба Кременчуцького 
національного університету імені 
Михайла Остроградського. 

За пропозицією британської 
сторони, темою досліджень обра-
на ідея розробки універсального 

робота для розмінувань, який міг 
би працювати на землі та у повітря-
ному просторі. 

Пропозицію озвучив доктор Тім 
К. Пірс, зауваживши, що з урахуван-
ням того, які значні площі в Україні 
наразі заміновані, і скільки часу та 
людських і технічних ресурсів зна-
добиться для їх розмінування, це 
надзвичайно актуальна тематика. 

Він підкреслив, що британці розу-
міють усю серйозність зазначеної 
проблеми, на вирішення якої мо-
жуть піти роки.

Наукові дослідження потре-
бують фінансування. Британці за-
пропонували подавати заявку на 
міжнародний грант у рамках про-
грами Євросоюзу «Горизонт Єв-
ропа». Наразі в командах триває 
робота над заявкою для участі у 
конкурсі.

Альона ДУШЕНКО
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Наші талановиті жінки
4

Подорож на сап-дошках.

Здійснено за підтримки Асоціації 
“Незалежні регіональні видавці України” в рамках 
реалізації проєкту Хаб підтримки регіональних медіа. 
Погляди авторів 
не обов’язково 
збігаються з 
офіційною позицією 
партнерів.

МАЙСТРИНІ ҐЕРДАНІВ ТА 
ВИШИТИХ КАРТИН

Сотні років ґердани прикрашали шиї та груди українських жінок. 
Нині ґердан має статус нематеріальної спадщини України. До того 
ж ґердани зараз у тренді –  їх носять найвишуканіші модниці

Кременчужанка Тетяна Корольова вже 
виготовила понад десяток цих жіночих при-
крас і зараз збирається зробити черговий 
свій шедевр

– Виготовлення ґердана – це традиційне 
народне ремесло, яким займалося місцеве 
населення Прикарпаття упродовж століть. 
Орнаментика ґерданів символізує незни-
щенну пам’ять роду, безперервний рух із 
вічним оновленням, сонячну енергію роз-
витку, несе гармонію, добро і захист, – каже 
Тетяна.

Рукоділлям жінка займається багато ро-
ків. У колекції її виробів є написані олією кар-
тини, кілька десятків вишитих картин, багато 
ікон, вишиті сукні, жіночі сумки, квіткові бу-
кети з бісеру. 

Навіть є сукня від Версаче, прикрашена 
її вишивкою, та «переможна вишиванка з 
мальвами». Жінка її зробила й жодного разу 
ще не вдягнула – каже, що вдягне лише на 
нашу Перемогу.

– Для мене вишивка – це занурення у 
прекрасний світ творчості. Вона допомагає 
бачити красу, бути частиною неї. Я почала 
вишивати після розлучення з чоловіком. Ця 
робота допомогла мені відволіктися від сум-
них думок та розкритися. Спочатку я купу-
вали схеми картин та вишивала їх для себе. 
Потім стала дарувати й продавати їх. Людям 
подобаються мої роботи, вони зараз прикра-
шають колекції картин не лише в Україні, а 
й за кордоном. Мої картини є в Японії, Італії, 
Англії, – розповідає жінка.

Серед багатьох її виробів є найулюблені-
ші. Один із них прикрашає її кімнату. Це вели-
ка монохромна картина «Віднесені вітром», у 
якій використовувалася складна вишивка з 
переплетенням ниток. Над нею майстриня 
працювала майже десять місяців.

Наша землячка провела вісім персональ-
них виставок своїх робіт, які мали великий 
успіх і надихали жінку на подальшу творчість.

Крім картин, Тетяна плела браслети з 
українським орнаментом, а зараз – і патріо-
тичні. Таких вже понад 30. 

Тепер до них додалися й ґердани, які Те-
тяна почала виготовляти під час тогорічного 
блек-ауту.

– Я подивилася майстер-клас із виготов-
лення прикраси та вирішила спробувати. 
Сама зробила «станок» із рамки для картин 
та гребінців (я працюю перукаркою, тому у 
мене їх – цілий набір). П’ять днів плела, не 
в силах відволіктися. Перерви робила лише 

вимушені – так ця робота мене затягнула. З 
кожним новим рядком під руками народжу-
валася красива прикраса. Це був монохром-
ний двокольоровий малюнок. Не встигла 
його завершити та викласти на свою сторін-
ку у фейсбуці, як ґердан купили. На вируче-
ні гроші я знов купила бісер, знайшла нову 
схему та взялася за виготовлення чергового 
ґердана, – розповіла жінка.

Якщо першу прикрасу вона робила п’ять 
днів, зараз основу сплітає за кілька годин. 
Каже, що вже набила руку. Швидкість ніяк не 
відображається на якості – всі її вироби аку-
ратні, професійні.

Як кожна жінка, Тетяна мріє про щастя 
для себе, про надійного супутника, з яким 
піде по життю. Вона каже, що навіть вишила 
його на одній зі своїх робіт.

– Це військовий! Я для нього вже й оберіг 
зробила, – посміхається жінка. 

А поки чекає на своє щастя, Тетяна про-
довжує творити. Зараз вона освоює техніку 
плетіння ажурних комірів. Майстриня обіцяє, 
що зовсім скоро кременчужанки матимуть 
можливість носить прикраси, зроблені її «зо-
лотими руками».

Вишита сорочка – 
то справжній оберіг

Вишиванка – це не тільки прадавня час-
тина гардеробу нашого народу, що переда-
валась нащадкам та слугувала оберегом для 
його власника. Сьогодні, як і колись, вишита 
сорочка є надважливою річчю для кожного 
українця. Вишиванка є справжнім символом 
нескореності, сучасною зброєю та нерозрив-
ним зв’язком поколінь.

Гостя редакції Олена Гапон вишиває з ди-
тинства. Вона розповіла про своє захоплен-
ня й про те, чим воно є для неї та її родини

Олена родом із Олександрії. До нашого 
міста приїхала навчатися в інститут ім. Остро-
градського. Під час навчання познайомилася 
з майбутнім чоловіком, вийшла заміж і вирі-

шила залишитися жити у Кременчуці. 
На весілля Олена сама вишила рушник і 

вірить, що він став оберегом для їхньої ро-
дини.

Коли у сім’ї народилася донечка, жінка 
почала робити неймовірно красиві вироби 
для дитини та всієї родини.

– Вишивати я почала ще у школі. Коли на 
уроках нам давали завдання, виконати його 
мені допомагав батько. Його матуся займа-
лася рукоділлям, тому він знає та вміє багато 
чого, та мені допомагав розібратися зі стіб-
ками. Мені подобалося вишивати та бачити, 
як зароджується малюнок, але у підлітково-
му віці я закинула рукоділля, а знову згадала 
про нього, коли навчалася в інституті, – роз-
повідає Олена.

Жінка почала вишивати картини. Щось 
залишала собі, щось дарувала друзям. Дуже 
гарно в неї виходили жіночі сумки, а для до-
нечки Олена спробувала вишивати на одязі.

Перша сукня Олени – це вишиванка для 
доньки на випускний у садочку. 

Саме цю роботу Олена вирішила виста-
вити на конкурс «Вишиваний Кременчук».

– Я не сподівалася на перемогу, бо серед 
представлених робіт були справжні шедев-
ри. Та коли дізналася, що мою вишивку на-
звано найкращою, дуже пишалася собою, – 
розповідає співрозмовниця.

Ця перемога надихнула Олену на подаль-
ший розвиток. Вона вирішила вишити сороч-
ки для всієї своєї родини. 

– Вишиванки будуть в одному стилі, та-
кий собі Family Look, – каже жінка та додає, 
що в кожен стібок вона вкладає свою душу й 
серце. Тому вважає, що саме ручна робота – 
найцінніша.

Любов до рукоділля Олена передає і сво-
їй донечці. Дівчинці лише шість років, але 
вона вже спробувала зробити свої перші 
стібки. Вони були не дуже вдалі, але цікавість 
не пройшла – дівчинка завжди дивиться, як 
мама вишиває.

– Дуже хочеться, щоб молодь цікавилася 
своєю спадщиною, займалася рукоділлям, ви-
шивала. У цьому теж полягає любов до своєї 
країни, до її історії, традицій, – каже жінка.

Мирослава УКРАЇНСЬКА

Ґердан, жіноча стрічка-прикраса 
у вигляді плаского ланцюжка 
чи ажурного комірця з різноко-
льорового бісеру (пацьорки), яку 
дівчата й жінки носили (носять) 
на шиї або на голові, ще має інші 
назви: «силянка», «стрончка», 
«лучка»

Тетяна Корольова Олена Гапон
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  СМАЧНІ РЕЦЕПТИ  

ОМЛЕТ «ПУЛЯР» 
Знаменитий французький 
сніданок, на приготування 
якого ви витратите 
не більше 15 хвилин

Складові:
• яйця - 4 шт.
• молоко - 2 ст. л.
• сіль за смаком
• вершкове масло

Приготування:
Відокремте жовтки від білків. 

Білки помістіть у холодну, чисту і 
суху миску, додайте до них дрібку 
солі. Збийте міксером до стійких 
піків.

Жовтки трохи збийте вінчи-
ком із молоком, щоб зробити їх 
однорідними.

Розігрійте сковороду, змастіть 
шматочком вершкового масла, 
поставте вогонь на мінімум, ви-
лийте жовтки і розподіліть по всій 
поверхні сковороди.

Коли жовток трохи схопився, 
викладіть лопаткою поверх нього 
збиті білки і рівномірно розподі-
літь по поверхні. Накрийте криш-
кою і смажте на маленькому вогні 
3-5 хвилин.

Спочатку ваш омлет дуже під-
німеться, але щойно ви знімете 
кришку — впаде. Але це абсолют-
но нормально, адже він все одно 
залишиться високим і пишним.

Перевірити готовність можна 
лопаткою, приклавши її до білків. 
Якщо прилипає, то варто ще тро-
хи потримати омлет на сковороді. 
Якщо не прилипає — знімайте.

Подають омлет зазвичай, роз-
різавши навпіл і поклавши його 
частини одна на одну, щоб жовток 
був згори.

РЕКЛАМА. ОРИГІНАЛ-МАКЕТ ЗАМОВНИКА

СЛИВОВИЙ ПИРІГ
У 1983 році кулінарка 
Маріан Буррос опубліку-
вала в The New York Times 
рецепт сливового пирога, 
який став справжньою 
пристрастю для читачів 
газети і публікувався в ній 
упродовж шести років

Складові:
• 1 чашка цукру
• 75 г вершкового масла 
• 1 чашка пшеничного борошна
• 1 ч. л.  розпушувача 
• дрібка солі
• 24 половинки слива
• 2 яйця
• цукор, лимонний сік і кориця

Приготування:

Розігрійте духовку до 170 гра-
дусів.

Збийте вінчиком цукор і мас-
ло в мисці. Додайте борошно, 
розпушувач, сіль, яйця і добре 
збийте знову.

Викладіть тісто ложкою до 
форми. Покладіть половинки 
слив шкіркою вгору на тісто. Злег-
ка притрусіть цукром і побриз-
кайте лимонним соком, але тут 
потрібно орієнтуватися на солод-
кість фруктів. Посипте приблизно 
1 чайною ложкою кориці.

Випікати приблизно 1 го-
дину. Готовність перевіряйте 
дерев’яною шпажкою.

ЛІНИВІ СОСИСКИ У ТІСТІ
У Німеччині цю страву 
називають Würstchen im 
Schlafrock, що букваль-
но означає «сосиска в 
халаті». Для цієї страви 
бажано обирати м’який 
хліб, щоб він не кришився 
під час згортання

Складові:

• яйця – 2 шт
• сосиски – 9 шт
• тостовий хліб – 9 скибочок
• плавлений сир - 100 г
• вершкове масло - 50 г
• перець
• сіль

Приготування:

На кожному шматочку обрі-
заємо запечену скоринку з усіх 
чотирьох боків і трохи примина-
ємо качалкою. Так майбутня «об-
гортка» для сосиски стає тоншою 
і легше скручується.

Шматочок трохи розкатаного 
хліба змащуємо невеликою кіль-
кістю плавленого сиру, кладемо 
на край сосиску і згортаємо тру-
бочкою, повністю загортаючи її.

У тарілку вбиваємо яйця, додає-
мо дрібку солі і перчимо за смаком. 
Збиваємо суміш виделкою. Опуска-
ємо в неї загорнуту в хліб сосиску.

Смажимо ліниві сосиски в тісті 
на вершковому маслі і перевер-
таємо, щоб вони зарум’янилися 
з усіх боків. Подавати до столу 
можна з кетчупом або гірчицею. 
Також як соус до сосисок у хлібі пі-
дійде сметана з дрібно посіченим 
кропом і зубчиком часнику.

МАЙБУТНІЙ РОЗКІШНИЙ САД
Висадіть ці квіти просто зараз

Досвідчені городники знають, що 
висадка квітів на початку осені має 
численні переваги. По-перше, цей 
метод дозволяє насолоджуватися 
їхнім цвітінням  ранньою весною 
і, по-друге, вересень - ідеальний 
момент, оскільки багато робіт у саду 
вже завершено і є достатньо часу для 
висадки нових рослин

Квіти, які можна висадити 
у вересні

• Гіацинти - великі цибулини висаджуємо на гли-
бину 15-18 см, а дрібні - на 8-10 см, у сонячній зоні 
саду.

• Крокуси - рекомендується висаджувати на гли-
бину 10-12 см, якщо можливо, в сонячних місцях або 
під деревами, що розпускаються пізніше.

• Лілії - низькорослі сорти висаджуємо на глиби-
ну 10-12 см, а високорослі - на 15-20 см, у сонячних 
місцях із невеликою кількістю тіні.

• Нарциси - великі цибулини висаджуємо на гли-
бину 15-25 см, дрібні - на 10-13 см, на добре освітленій 
ділянці з рихлим грунтом.

• Тюльпани - рекомендується висаджувати на 
глибину 15-20 см на сонячній ділянці без перетягу-
вань.

Взагалі, якщо бажаєте, то у вересні можна виса-
дити практично будь-які сезонні квіти, дотримуючись 
правил посадки, і вони будуть приносити радість сво-
їм цвітінням протягом кількох місяців.

Квіти, які можна висадити у вересні 
та зберегти на кілька років

Вересень - ідеальний місяць не лише для посадки 
нових рослин, але і для пересадки молодих або до-
рослих рослин на нові місця. Якщо ви не впевнені, які 
багаторічні квіти висадити у вересні, ось перелік:

• Братки - їх можна висаджувати в будь-якому міс-
ці на ділянці, але важливо мати водопроникний грунт.

• Іриси - розсаджуйте їх, ділячи кущі, на сонячну 
ділянку з низькою кислотністю грунту.

• Незабудки - висівайте насіння на клумбі в тіні 
або півтіні.

• Півонії - розсаджуйте кущі та висаджуйте їх на 
сонячній ділянці з легким затіненням.

• Флокси - розсаджуйте кущі на сонячній ділянці з 
добре зволоженим грунтом.

Також ви можете висадити мальви, які є улюбле-
ними квітами багатьох українських жінок. Вони най-
краще почуваються в легкому та родючому грунті з 
нейтральною реакцією.

Анастасія ДЖАБЕР

ІДЕАЛЬНІ СУСІДИ ДЛЯ ТРОЯНД:
ЗАРАЗ ЧАС САДИТИ І ДИВУВАТИСЯ

Міф про те, що троянди не сприймають інших рослин поруч, 
давно вже був розвіяний багатьма садівниками. Ми підготу-
вали для вас кілька важливих порад стосовно того, які квіти 
можна висаджувати поруч із трояндами. Отже, якщо ви шу-
кали відповіді на це питання, то готуйтеся записувати. У цій 
статті ми розкажемо, які рослини гармонійно поєднуються з 
трояндами і яких краще уникати

Добрі сусіди 
• Декоративні рослини, такі 

як клематис, дельфініуми, марга-
ритки, садова герань, лілейники та 
хоста.

• Хвойні рослини, такі як ялі-
вець, карликова сосна, карликова 
ялиця та туя.

• Рослини-захисники, такі як 
чебрець, деревій, декоративна ци-
буля, пижмо та чорнобривці.

Однак, вибір рослин залежить 
від вашого смаку та власних переваг.

Не підходять 
для сусідства 
• Гладіолуси.
• Мускарі.
• Жоржини.
Також рекомендується уникати 

рослин, які розмножуються коре-
невищами, оскільки це може на-
шкодити розарію.

Важливі правила 
Якщо ви збираєтеся висаджу-

вати троянди разом з іншими рос-

линами, важливо дотримуватися 
двох основних правил:

• Забезпечте достатній простір 
між рослинами, оскільки трояндам 
потрібно достатньо місця для росту 
та розвитку.

• Уникайте сильної тіні, оскіль-
ки троянди не переносять її. Вони 
найкраще ростуть на місцях з пів-
тінню.

Тепер, із цими порадами, ви го-
тові створити прекрасний сад, де 
троянди гармонійно існують поруч 
із іншими квітами.

Анастасія ДЖАБЕР

ЯК ПОЗБУТИСЯ СЛИМАКІВ ЗА 2 ГОДИНИ 
Якщо ви вже вичерпали всі можливості та не знаєте, як по-
збутися слимаків лише за одну ніч, не втрачайте надії. Ми 
пропонуємо перевірений лайфхак, завдяки якому ви зможе-
те назавжди позбутися цих незванців

Вам знадобиться:
• 1 ст. кефіру будь-якої жирності
• 2 камені або цегла
• невелика дошка.

Інструкція
1. Обробіть дошку кефіром, рів-

номірно розподіляючи його по всій 
поверхні дошки.

2. Розмістіть цю дошку на двох 
каменях або цеглинах так, щоб сто-
рона з кефіром була спрямована 
вниз.

3. Рекомендується розміщувати 
такі пастки поруч із рослинами, які 
часто стають жертвами слимаків, 
або в підвалі, де концентрація шкід-

ників на квадратний метр може 
бути особливо великою.

4. Через кілька годин перевірте 
пастку. Ви помітите, що всі слима-

ки в окрузі «збіглися» на запах ке-
фіру. Зберіть їх і видаліть з місця, 
остаточно позбувшись неприєм-
ної проблеми.

За допомогою цього простого  
методу ви назавжди позбудетеся 
слимаків, тримаючи ваш урожай та 
будівлі в безпеці.

Анастасія ДЖАБЕР
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РЕКЛАМА. ОРИГІНАЛ-МАКЕТ ЗАМОВНИКА

ЧЕРЕЗ ЗМІНУ ПОГОДИ БОЛИТЬ 
ГОЛОВА, ХОЧЕТЬСЯ СПАТИ
В чому причина і що робити 

Після тривалої літньої спеки 
температура вже спадає. Натомість 
синоптики знову прогнозують 
підвищення температури

Як полегшити свій стан у такій ситуації, пояснили 
сімейна лікарка Анастасія Ходан, а також докторка 
наук, професорка, нейрофізіологиня Нана Войтенко.

Чи дійсно зміни погоди 
впливають на здоров’я

«З моєї практики, під час змін погодних умов часто 
звертаються пацієнти зі скаргами на перепади тиску, 
настрою, слабкість та інші симптоми, пов'язуючи це з 
перепадами температури чи атмосферного тиску», – 
стверджує Анастасія Ходан.

Зазвичай це ті, хто має хронічні:
• серцево-судинні захворювання, зокрема про-

блеми з тиском. Згідно з дослідженнями, зміна атмос-
ферного тиску може впливати на артеріальний. 

• ревматологічні захворювання або досвід травм. 
Зміни погоди можуть посилювати біль/дискомфорт у 
суглобах або в місцях вивихів/переломів.

• захворювання сечовидільної системи. 
• мігрень.

Погода змінюється – тіло одразу 
реагує: як це працює

Основне завдання нашого організму під час зміни 
погоди – зберегти сталість внутрішнього середовища 
(гомеостаз). Його регуляцією займаються головний 
мозок та нервова система.

Чутливі волокна периферичних нервів отримують 
імпульси від рецепторів шкіри та органів чуття про змі-
ни в зовнішньому середовищі. Нервові волокна спові-
щають про це внутрішні органи та залози. Це провокує 
внутрішні зміни для забезпечення гомеостазу.

Якщо погода змінюється повільно, організм легко, 
часом непомітно, змінює свою роботу відповідно до 
умов. Проте у разі швидких змін вегетативна нервова 
система може не встигнути обробити нові дані.

Результат – млявість, сонливість, розсіяність, біль у 
суглобах, грудях, шлунку. 

Що старша людина, то складніше регулювати ці про-
цеси та швидко підлаштовуватися під зміну погоди. Осо-
бливо це стосується жінок у період менопаузи та чолові-
ків після 50 років під час змін гормонального фону.

Поганий настрій та депресивний стан також здат-
ні посилювати негативні прояви через зміну погоди. 
Адже нестача «гормонів радості та щастя» – серотоніну 
та дофаміну – сповільнює процес перебудови організ-
му і провокує дискомфорт/біль у внутрішніх системах.

Як допомогти собі
1. Покращіть собі настрій – зустріньтеся з друзями, 

подивіться комедію, прогуляйтесь. Це допоможе від-
воліктись від дискомфорту.

2. Виконайте ранкову зарядку. Це допоможе по-
збутися млявості та розсіяності.

3. Дотримуйтесь гігієни сну: спіть у темному про-
холодному приміщенні, їжте за 3 години до сну та від-
мовтеся від гаджетів принаймні за годину до сну. Здо-
ровий сон – особливо важливий у цей період.

4. Харчуйтеся смачно та збалансовано. Не забувай-
те про правило тарілки: половина тарілки – овочі та 
фрукти, одна чверть – джерела складних вуглеводів 
(крупи, картопля, хліб, бобові), друга чверть – джере-
ла білків або жирів (яйця, птиця, м’ясо, риба).

5. Підтримуйте водний баланс. За словами Анаста-
сії Ходан, достатня гідратація може зменшити реакцію 
на зміну погодних умов.

6. Намагайтеся не пити алкоголь. Бо він призво-
дить до швидкої втрати води в організмі.

7. Підтримуйте масу тіла у здорових межах. 
8. Якщо у вас є гіпертонічна хвороба – регулярно 

вживайте відповідні препарати за призначенням ліка-
ря. Це стосується і лікування інших хронічних захворю-
вань: регулярне приймання ліків та дотримання реко-
мендацій зменшать частоту загострень.

Альона НИЗОВЕЦЬ

  ПОРАДИ ДІЄТОЛОГА  

ЯК СХУДНУТИ В ЖИВОТІ,
ЯКЩО ВАМ ЗА 40

Чи можна схуднути в 
животі без спорту
На думку дієтологині, для змен-

шення ваги важливі не просто 
фізичні вправи, а потрібно комбі-
нувати аеробні, високоінтенсивні 
та силові тренування. Такі аеробні 
вправи, як ходьба, нешвидкий біг, 
їзда на велосипеді, плавання до-
поможуть спалити зайві калорії та 
сприятимуть загальній втраті ваги.

До них необхідно під'єднати ви-
сокоінтенсивні інтервальні трену-
вання. Вони не лише допоможуть 
спалити калорії, а й стимулювати-
муть організм втрачати жир, зо-
крема черевний. На додаток такі 
тренування покращують стан сер-
цево-судинної системи.

Силові тренування пришвид-
шать метаболізм і допоможуть на-
рощувати мʼязову масу.

Що їсти і не їсти, щоб 
схуднути в животі
Щоб отримати плаский живіт, 

на думку дієтологині, до раціону 
обов'язково потрібно включити 
різноманітні фрукти, овочі, ціль-
ні зерна, нежирні білки й корисні 
жири.

Щоб схуднути, потрібно виклю-
чити неправильні продукти, напри-
клад, оброблені. Уникайте або хоча 
б зменште споживання солодкої 
їжі, оброблених закусок, високока-
лорійних напоїв.

Важливо щоразу контролювати 
розмір порцій і практикувати усві-
домлене харчування. Усвідомлене 
харчування - це коли ви не відволі-
каєтеся під час їжі. Коли ви їсте без 
ґаджетів, телевізора тощо, ви за-
йняті собою - дослухаєтеся до себе, 
сигналів тіла, усвідомлюєте смак.

Відсутність стресів, 
якісний сон
Не всі розуміють важливість 

сну для схуднення, особливо у віці 
після 40 років, в той час, як сон не 
лише важливий для здоров'я зага-
лом, а й допомагає схуднути. Коли 
людина погано чи мало спить, за-
звичай вона починає більше їсти, 
збільшується вага. Спати потрібно 
щонайменше 7-9 годин щодня.

Постійний стрес стимулює по-
силене вироблення кортизолу, 
гормону, який напряму пов'язаний 
із накопиченням жиру, особливо 
на животі. Тому дуже важливо уни-
кати стресу або хоча б намагатися 
його контролювати. Для цього 
практикуйте медитацію, йогу, впра-
ви на глибоке дихання.

Ганна НОСОВА

Через гормональні зміни, сповільнення метаболізму 
жінкам за 40 позбутися зайвої ваги стає дедалі складніше. 
А так хочеться бути стрункою. Особливо турбує зайвий жир 
на животі. Дієтологиня і фітнес-тренерка Мері Сабат ділиться 
порадами, які допоможуть позбутися жиру після 40 років

ЗАБУДЕТЕ ПРО 85% ХВОРОБ, ЯКЩО 
ПОЗБУДЕТЕСЯ ЦИХ ТРЬОХ ЗВИЧОК

Ці звички погано впли-
вають на організм, тому 
їх варто позбутися, щоб 
мати міцне здоров'я

ЕКСПЕРТ НАЗВАВ ДАТУ, КОЛИ СЛІД 
ЗМІНИТИ ЛІТНЮ КОВДРУ 

Хоча попереду ще теплі 
вечори, настав час поду-
мати про розпакування 
теплої ковдри перед на-
станням холодних ночей

Деякі любителі тепла, можли-
во, вже змінили ковдри. Але для 
решти з нас експерт виніс свій вер-
дикт. За словами фахівця зі сну, 26 
вересня - це саме той день, коли 
вам варто змінити літню ковдру.

Експерт вважає, що саме в цю 
дату зазвичай відбувається зна-
чне зниження температури вночі. 

"У 2021 році температура зни-
зилася на 27%, а в 2022 році ми 
зазнали приголомшливого падін-
ня температури на 45%. Грунтую-
чись на цих цифрах і історичних 
погодних умовах, ми б порадили 
людям змінити постільну білизну 
26 вересня", - сказав він.

За даними Укргідрометцен-
тру, цього року вересень в Україні 
буде теплим. Середня за місяць 
температура очікується на рівні 
15-19° тепла, що вище за норму на 
1-2 градуси.

Катерина ЛИМАНСЬКА

1. Не варто хвилюватися – це 
призводить до психосоматичних 
захворювань.

Усі негативні відчуття – це пси-
хологічна та фізична реакція нашо-
го тіла, що допомагає нам краще 
впоратися з будь-якою критичною 
чи негативною ситуацією. Організм, 
виділяючи гормони, прискорює 
серцевий ритм та приводить м’язи 
у повну бойову готовність. Але хро-
нічні негативні емоції можуть мати 
важкі наслідки для здоров’я, ви-
кликаючи тривожність, безсоння, 
депресію та головний біль.

2. Не слід пропускати сон – це 
призводить до багатьох хвороб.

Безсоння виснажує організм, 
робить людину кволою, розсія-
ною та постійно втомленою. Тому 
потрібно якісно відпочивати, щоб 
організм устигав відновитися. 
Якщо довго не спати, можна отри-
мати хвороби серця, ожиріння і 
навіть онкологію.

У людини, яка не висипаєть-
ся, знижується активність мозку, 
можуть бути галюцинації. Почи-
наються проблеми з мовленням, 
мозок не може ухвалювати адек-
ватні рішення, з’являється роз-
дратування, розсіяність, неуваж-
ність, порушується зір та слух.

3. Не можна зловживати ал-
когольними напоями.

Зловживання алкоголем при-
зводить до безлічі хвороб та про-
блем. Що може зробити алкоголь 
із людиною? Він негативно впливає 
на організм, викликаючи глибокі 
розлади діяльності травної систе-
ми, печінки, підшлункової залози, 
органів дихання, нирок, статевої 
системи. Також алкоголь може ста-
ти причиною деменції та онкології.

Віра ХМЕЛЬНИЦЬКА
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18 ВЕРЕСНЯ. 5 МІС. ДЕНЬ. ПОЧ. 10.07  
МІСЯЦЬ У ТЕРЕЗАХ

Зростаючий Місяць. Не відмовляйтеся від запланованого, на-
віть якщо обставини складуться на перший погляд несприятливо, 
доведіть усе до кінця. Уникайте хаотичності і нервозності.

19 ВЕРЕСНЯ. 6 МІС. ДЕНЬ. ПОЧ. 11.22 
МІСЯЦЬ  У СКОРПІОНІ

Зростаючий Місяць. Уважно слухайте тих, хто сьогодні зверта-
ється до вас із критикою: вони допоможуть поглянути на себе тве-
резо, оцінити свої досягнення, можливості і ресурси.

20 ВЕРЕСНЯ. 6 МІС. ДЕНЬ.  ПОЧ. 12.40
  МІСЯЦЬ У СКОРПІОНІ

Зростаючий Місяць. Неоднозначний день, вдалий для актив-
них людей і небезпечний для тих, хто схильний до чужого впливу. 
Сьогодні важливо проявляти самостійність у рішеннях.

21 ВЕРЕСНЯ. 7 МІС. ДЕНЬ. ПОЧ. 13.53 
МІСЯЦЬ У СТРІЛЬЦІ

Зростаючий Місяць.  Працюйте з інформацією, слухайте свій 
внутрішній голос. Намагайтеся не піддаватися метушні, менше 
розмовляйте і більше слухайте.

22 ВЕРЕСНЯ. 8 МІС. ДЕНЬ. ПОЧ. 15.13 
МІСЯЦЬ У СТРІЛЬЦІ

Зростаючий Місяць. Це час пробудження прихованих резер-
вів, перетворення природи людини. Для того, щоб скористатися 
такою силою, потрібно бути абсолютно чистим духовно.

23 ВЕРЕСНЯ. 9 МІС. ДЕНЬ. ПОЧ. 16.17 
МІСЯЦЬ У КОЗЕРОГУ

Зростаючий Місяць. Період сприятливий для ділових перего-
ворів - ви зможете порозумітися з оточенням. Милосердя і співчут-
тя сьогодні просто потрібні.

24 ВЕРЕСНЯ. 10 МІС. ДЕНЬ. ПОЧ. 17.03 
МІСЯЦЬ У КОЗЕРОГУ

Зростаючий Місяць. Це час накопичення інформації. Краще не 
рватися вперед, а озирнутися назад: багато ситуацій у цю місячну 
добу повторюються, повертаються, як погано виконані уроки: на 
виправлення, доопрацювання і переробку.

Калейдоскоп
15

ОВЕН
Цього тижня слід по-

турбуватися про безпеку 
- свою і близьких, оскільки 
зростає вірогідність одержати травму. 
Нарешті принесе плоди справа, яку ви 
вже вважали зовсім безнадійною. 

ТЕЛЕЦЬ
Тиждень обіцяє від-

мову високопосадових 
осіб підтримати вас. Буде 
багато зустрічей, обнадій-
ливі переговори, можли-
во, відкриються цікаві перспективи.

БЛИЗНЮКИ
Тиждень в цілому 

сприятливий. Дарма 
не спокушайтеся і не 
зневіряйтеся, невда-
чі будуть короткочас-
ними. Намагайтеся лягти спати раніше. 
Вдалі комерційні операції, можлива 
допомога з-за кордону.

РАК
На вас чекають 

фінансові втрати - все 
через вашу надмірну 
самовпевненість. Хороший момент 
для початку ремонту, переробок в 
квартирі, покупки меблів. 

ЛЕВ
Тиждень буде 

напруженим із 
самого початку. 
Можливо, у вас 
з`явиться бажання щось змінити в 
житті. Вірогідний побутовий клопіт.

ДІВА
Будьте стриманіші 

- все залежатиме від 
вашого уміння тримати 
себе в руках. Вас можуть 
чекати нагороди або 
осуд, залежно від того, як ви діяли у 
минулому. Вдало складуться любовні і 
сімейні відносини.

ТЕРЕЗИ
Тиждень обіцяє 

труднощі у відносинах 
з колегами, а також із 
батьками, близькими 
родичами. Зустріч із коханою люди-
ною буде надзвичайно пристрасною.

СКОРПІОН
Цього тижня будьте 

тихіші за воду, нижчі за 
траву. Якщо ви міняєте 
роботу, то є шанс успішно 
оформитися на новому ро-
бочому місці або розпочати здійснен-
ня сміливого проєкту..

СТРІЛЕЦЬ
Проявіть мудрість 

і витримку. На роботі, 
можливо, доведеться 
вирішувати правові і юри-
дичні питання, звертатися до 
суду. Ймовірне романтичне знайом-
ство з людиною здалеку.

КОЗЕРІГ
Ділові люди змо-

жуть укласти вигідні уго-
ди або знайти надійних 
партнерів. Несвідомо 
можуть бути знайдені цікаві і опти-
мальні способи вирішення застарі-
лих проблем.

ВОДОЛІЙ
Варто запланувати 

зустріч із представника-
ми державних контр-
олюючих інстанцій. 
Можливі незаплановані доходи.

РИБИ
Тиждень додасть 

вам вольових якостей, 
що допоможе вирішити 
багато завдань. Можливо, 
ви дійсно отримаєте гроші 
і навіть не в одному місці. Підви-
щиться небезпека харчових отруєнь, 
побутових травм, дорожніх аварій. 
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Çä³éñíåíî çà 
ï³äòðèìêè Àñîö³àö³¿ 

“Íåçàëåæí³ ðåã³îíàëüí³ 
âèäàâö³ Óêðà¿íè” â 

ðàìêàõ ðåàë³çàö³¿ 
ïðîºêòó Õàá ï³äòðèìêè 

ðåã³îíàëüíèõ ìåä³à. Ïîãëÿäè àâòîð³â íå îáîâ’ÿçêîâî 
çá³ãàþòüñÿ ç îô³ö³éíîþ ïîçèö³ºþ ïàðòíåð³â.

ЩО РОБИТИ, ЯКЩО СУСІДИ 
ШУМЛЯТЬ

З кожним мешканцем багатоквартир-
ного будинку траплялася ситуація, 
коли сусіди за стінкою заважали спати і 
вели себе занадто шумно. У такому разі 
є варіант вирішення проблеми

ЯК ДІЗНАТИСЯ, ЧИ ВАШ ТЕЛЕФОН ПРОСЛУХОВУЮТЬ: 
ПРОСТІ МЕТОДИ ПЕРЕВІРКИ

Якщо ви турбуєтеся про те, що ваші дані потраплять до рук 
третіх осіб, перевірте, чи не прослуховується ваш смартфон

Зверніть увагу на такі симпто-
ми:

• швидке розрядження при-
строю може вказувати на те, що 
якась із програм працює у фоново-
му режимі та відслідковує телефон;

• під час розмови ви чуєте 
різні сторонні звуки, наприклад, 
клацання, відлуння тощо;

• використовується багато 
мобільного інтернету.

Як перевірити власні 
підозри?

Є спеціальні комбінації цифр 
та символів, які покажуть, чи ваш 
телефон на “прослушці”. Зокрема, 
набравши *#21#, ви дізнаєтесь, чи 
ваші дзвінки та повідомлення не 
переадресовуються. Якщо це так, 
то на екрані побачите номер теле-
фону, на який ідуть усі повідомлен-
ня та дзвінки.

*#002# – універсальна комбі-
нація, яка автоматично завершує 
роботу всіх несанкціонованих про-
грам для прослуховування теле-
фона.

Відповідно до статті 24 закону «Про забезпечен-
ня санітарного та епідеміологічного благополуччя 
населення» абсолютно всі підприємства, установи та 
фізичні особи мусять дотримуватися норм і правил за 
рівнем шуму, встановлених санітарними нормами. 

Відповідно, якщо хтось порушує ці правила, він 
може бути притягнутий до відповідальності. Юрист 
Володимир Піщида каже:

Найправильніший варіант - це банальний виклик 
на 102, бо гучна поведінка - це порушення правил гро-
мадського порядку.

При цьому важливо розуміти, що подібна ситуація 
для сусідів - це дрібне хуліганство, покарання за яке 
може бути лише фінансовим. Приїдуть правоохоронці 
і змусять порушників заплатити 51 гривню штрафу.

Існують два способи, як зафіксувати шум від сусідів 
у пізні години:

• рівень шуму зафіксує поліція в протоколі, якщо 
встигне доїхати, доки «шум» не закінчився;

• занадто гучну музику цілком можна відобразити 
на диктофон телефону або його камеру.

Що стосується періоду воєнного стану, то закон 
про тишу у воєнний час Україна не регулює ніяк, адже 
навіть посилатися на комендантську годину безглуздо.

Це не питання комендантської години. Це питання 
врегульовано іншими нормами. Комендантської годи-
ни це не стосується. Комендантська година передба-
чає заборону перебувати не в межах житла - перебу-
вати на вулиці, - зауважив експерт.

Тобто питання про те, чи можна голосно слухати 
музику, знаходить відповідь лише в рамках законо-
давчих норм рівня шуму в житлових будинках. Зокре-
ма, у житлових приміщеннях допустимий рівень 
шуму:

• вдень (08:00 - 22:00) - 40 дБА;
• вночі (22:00 - 08:00) - 30 дБА.
При цьому максимальний рівень вдень - 55 дБА, 

вночі - 45 дБА.
Для довідки: рівень звуку 30 дБА - це шепіт і цокан-

ня настінного годинника; 45 дБА - звук звичайної роз-
мови; 65 дБА - звук голосної розмови, який чітко чутно 
стороннім.
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‘‘ Якщо отримуватиму лише 2/3 своєї 
зарплати, чи рахуватиметься мені 
страховий стаж? 

– Якщо сума нарахованої зарплати буде не 
менша, ніж мінімальна заробітна плата і з неї 
будуть сплачені страхові внески, то до стра-
хового стажу будуть враховані повні місяці. У 
разі нарахування зарплати в розмірі меншому, 
ніж мінімальний, до страхового стажу будуть 
враховані періоди, розраховані пропорційно 
сплаченим внескам.

‘‘ Я переселенець із Макіївки Доне-
цької області. У Броварах мешкаю 
з 2016 року. Як підтвердити пільго-

вий стаж за підземну гірничу роботу та 
зарплату, що нараховувалась на шахті 
до 2021 року? Як підтвердити працю на 
підземних та відкритих гірничих робо-
тах у росії до 24.02 2022 року? Віддав до 
Пенсійного фонду документи, але там їх 
до розгляду не приймають.  

– 19 червня 2023 року для України при-
пинена дія Угоди про гарантії прав громадян 
держав-учасниць Співдружності Незалежних 
Держав у галузі пенсійного забезпечення, 
вчиненої 13 березня 1992 року. Враховуючи 
зазначене, до страхового стажу при визначен-
ні права та розміру пенсії зараховуються пе-
ріоди роботи (служби) на території РРФСР по 
31 грудня 1991 року. Інші періоди роботи, що 
тривали на території росії, до страхового стажу 
не зараховуються.

Щодо підтвердження пільгового стажу, то 
існує Порядок підтвердження періодів роботи, 
що зараховуються до стажу для призначення 
пенсій (він затверджений Постановою №18-1 
правління Пенсійного фонду України від 10.11. 
2006 року).

 Цей Порядок визначає процедуру підтвер-
дження періодів роботи, що зараховуються 
до стажу роботи для призначення пенсії на 
пільгових умовах, установлену для окремої 
категорії працівників, у разі ліквідації підпри-
ємства, установи, організації  без визначення 
правонаступника. 

У тому випадку, коли підприємство не лік-
відоване, має бути надана уточнювальна до-
відка, в якій буде вказано, зокрема: періоди 
роботи, що зараховуються до спеціального 
стажу; професія або посада; характер вико-
нуваної роботи; розділ, підрозділ, пункт, на-
йменування списків або їх номери, до яких 
включається цей період роботи; первинні до-
кументи за час виконання роботи, на підставі 
яких видана зазначена довідка.

У разі, коли підприємства, установи, органі-
зації або їх правонаступники розміщуються на 
тимчасово окупованій території України, стаж 
роботи, що дає право на призначення пенсії на 
пільгових умовах, може підтверджуватись за 
даними, наявними в реєстрі застрахованих осіб 
Державного реєстру загальнообов’язкового 
державного соціального страхування.

Щодо підтвердження заробітної плати, 
слушно зауважити, що по 30.06.2000 року 
вона підтверджується виключно первинни-
ми документами (розрахунково-платіжними 
відомостями, особовими рахунками тощо), з 
01.07.2000 – за даними, що містяться в системі 
персоніфікованого обліку. 

‘‘ Я отримала статус ВПО у 2015 
році. Переїхала з Криму. На той час я 
отримувала пенсію з 2008-го по 2014 

рік. У 2015 році переїхала до сестри у Київ, 
пенсію не отримувала. Зараз хочу від-
новити виплати, але для цього потрібна 
паперова пенсійна справа. Ніхто мені не 
підказав тоді, що її треба забрати. Споді-
валась, що переїжджаю ненадовго.  

– При переїзді пенсіонера на постійне або 
тимчасове проживання до іншої адміністра-
тивно-територіальної одиниці пенсійна спра-
ва одержувача пенсії пересилається за його 
новим місцем проживання.

Із  2015-го до 2022 року у вас була можли-
вість звернутися до органів Пенсійного фонду 
із заявою про запит  пенсійної справи за новим 
місцем проживання, однак ви нею не скориста-

  ЗАПИТАЙ СВЯЩЕННИКА    

– Чи можна жінці, яка мала 
шлюб із мусульма-
нином і давала 
їхню клятву, 
потім при-
чащатися у 
православній 
церкві?

– Жінка, 
яка мала 
шлюб із 
мусульмани-
ном, мусила 
прийняти іслам, а отже, відректися 
від християнства. Тому Причастя 
можливо лише у тому випадку, 
коли жінка покається і відречеться 
від іншої віри. Звісно, це все по-
трібно узгодити зі священником чи 
місцевим єпископом.

– Де можна дізнатися, які 
храми перейшли до УПЦ? Чи є 
такий список? Що буде, якщо 
я довгий час ходила до церкви, 
яка належить до московського 
патріархату? Я не розділяю 
їхніх думок.

– Є додаток на мобільний теле-
фон «Моя Церква». Можете його 
встановити і побачити перелік усіх 
храмів Православної Церкви Украї-
ни, які знаходяться поруч із вами.

Немає нічого страшного у 
тому, що ви підете з московського 
патріархату. Навпаки, ви позбавите 
себе тієї ворожої пропаганди, яка є 
у храмах цієї юрисдикції.

– У нашій сім’ї сталося ве-
лике горе, помер тато, я дуже 
завинила перед ним, не встигла 
попросити пробачення, люблю 
тата, а тата вже немає. Я 
зараз не маю спокою, як мені 
заслужили прощення в тата і в 
Бога! Душа розривається, я не 
знаю, як жити?

– Моліться щоденно за упокій 
його душі, у дні загального по-
минання померлих (батьківські по-
минальні суботи чи післявеликодні 
поминальні дні) намагайтеся до-
лучатися до загальної молитви за 
спочилих у храмі. Ну і пам’ятайте, 
що ваша молитва – то найкраща 
допомога тим, хто перетнув межу 
вічності.

– Ми з чоловіком хочемо 
повінчатися, але хочемо це зро-
бити після народження синочка. 
Чи можна повінчатися і похрес-
тити дитину в один і той самий 
день?

– Що таке вінчання? Це Та-
їнство, у якому пара (чоловік та 
жінка) просить у Бога благосло-
віння на спільне сімейне життя та 
народження дітей. У чому логіка, 
якщо ви з вашим чоловіком бу-
дете вінчатися після народження 
дитини? Тим більше, звершувати 
Таїнства свого вінчання і хрещен-
ня своєї дитини в один день – то 
повний абсурд, який взагалі не має 
жодного адекватного моменту.

шлюб із мусульма-
нином і давала 

НА ЗАПИТАННЯ 
ЧИТАЧІВ ВІДПОВІДАЄ 
ПРОТОІЄРЕЙ 
АНАТОЛІЙ КУЛІШ

  ФОТО З АРХІВУ СІМ'Ї  

ШАНОВНІ НАШІ ЧИТАЧІ!
Кожен із вас має вдома альбоми, в яких зі-

брані сімейні фото. Це не просто портрети, це 
подорож у минуле, в якому залишилися роки 
юності, маленькі діточки, друзі, колеги та бага-
то спогадів про події того часу.

Гортаючи сторінки сімейного альбому, зда-
ється, поринаєш у ті роки і знов на мить стаєш 
тим самим парубком, який так ніжно поглядав 
на дівчину, яка згодом стала дружиною, чи весе-
ло святкував Новий рік у компанії друзів.

Ми пропонуємо вам поділитися спогадами 
з земляками та надіслати фото зі своїх сімей-
них архівів. Ми їх обов’язково опублікуємо.

Фото з підписом, описом зображено-
го та роком зйомки, надсилайте на адресу 
gazetakremenchuk@gmail.com, або в Теле-
грам за номером +38098-124-84-90. Також 
фото можна надсилати до редакції за адре-
сою: м. Кременчук, вул. Шевченка, 50А. Усі 
фото повертаємо власникам.Ф
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У кожного свій вихованець. 

На зв’язку
16

лися. На сьогодні витребувати пенсійну справу  
з Криму не вважається за можливе, відповідно, 
відсутні підстави для проведення виплати пенсії.

‘‘ Як пройти ідентифікацію особи пен-
сіонеру, який перебуває за кордоном?

– Органи Пенсійного фонду України мо-
жуть забезпечити проведення ідентифі-
кації та верифікації особи за допомогою 
відеоконференцзв’язку із дотриманням зако-
нодавства у сфері електронних довірчих послуг. 
Під час сеансу такого відеоконференцзв’язку 
пред’являються документи, що посвідчують 
особу, відповідно до порядку, визначеного 
правлінням Пенсійного фонду України за пого-
дженням із Мінсоцполітики та Мінцифри.

До фізичної ідентифікації прирівнюється:
•  авторизація в особистому електронно-

му кабінеті на веб-порталі електронних 
послуг Пенсійного фонду України за до-
помогою віддаленого кваліфікованого 
електронного підпису «Дія. Підпис» («Дія 
ID»), створеного за допомогою мобіль-
ного додатка Єдиного державного веб-
порталу електронних послуг;

•  посвідчення відповідною закордонною 
дипломатичною установою України фак-
ту, що особа є живою.

‘‘ Я переселенка з Херсонської області. 
Мені 63 роки. Через два місяці маю 
виходити на пенсію. Від мене вимага-

ють довідку про те, що я в органах соці-
ального захисту не отримувала соціальної 
допомоги. Як мені бути, якщо та частина 
Херсонщини зараз перебуває під окупацією? 
Мені сказали, що моє відділення соцзахисту 
могло евакуюватися на підконтрольну 
Україні територію. Де його шукати? 

– Це правильна вимога для осіб, які вихо-
дять на пенсію після досягнення 60 років. Це є 
необхідним для запобігання подвійних виплат 
(в органах Пенсійного фонду та соціального 
захисту). Щодо надання інформації про еваку-
ацію органу соцзахисту вам краще звернутися 
на гарячу телефонну лінію Мінсоцполітики (за 
номером 15-47 ) або зателефонувати на уря-
дову лінію (за номером 15-45).

Також ви можете звернутися до органу 
Пенсійного фонду України, надавши заяву про 
призначення пенсії (й усі необхідні для цього 
документи) та заяву про надання допомоги 
щодо одержання відсутніх документів для 
призначення пенсії. 

  ЛИСТ ЧИТАЧА  

«УСЕ, ЩО ХОЧЕТЕ, АБИ РОБИЛИ ВАМ ЛЮДИ, ТЕ РОБІТЬ ЇМ І ВИ» 
Доброго дня! Пише Вам Валентина Василівна Тресковська. Я переселенка з Лу-
ганської області. Живу в Кременчуці з 2014 року. Читаю вашу газету й хочу через 
неї висловити подяку водіям автобусів, послугами яких я часто користуюся. 

Ваша робота дуже важка та 
відповідальна, бо пов’язана з 
обслуговуванням людей та за-
безпеченням безпеки на дорозі. 
Зараз, коли всі ми переживаємо 
дуже важкі часи, нелегко зали-
шатися добрими, чуйними та 
уважними людьми. 

Я часто користуюся пільго-
вими маршрутами №4 та №12, 
переважно цими маршрутами 
користуються літні люди. 

Я звернула увагу, що водії 
завжди виявляють до пасажи-
рів терпіння, повагу та розумін-
ня. Щиро дякую за працю водіїв 

та всього вашого колективу. Без 
цих маршрутів та вашої роботи 
нам, пенсіонерам, було 6 склад-
но справлятися зі своїми по-
всякденними справами. Ваша 
праця дуже важлива і цінна.

Коли я спостерігаю, як пра-
цюють водії цих маршрутів, та за 

тим, як вони ставляться до лю-
дей, це нагадує мені слова Ісуса 
Христа, які записані в Біблії: «Усе, 
що хочете, аби робили вам люди, 
те робіть їм і ви» (Матвія 7:12).

Дуже хочу побажати всьо-
му вашому колективу миру, 
здоров’я, сил, стійкості та вдяч-
них пасажирів. Нехай Бог вас 
підтримує й надалі!

3 повагою, Валентина

На запитання переселенців відповіла заступниця начальника 
Головного управління Пенсійного фонду України в Київській області 
Олена Зорка 

(продовження, початок у № 36)




