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ÏÐÈÑËÓÕÀÉÒÅÑß

Ò²ËÜÊÈ ÔÀÊÒÈ

²ÌÅÍÈÍÍÈÊÈ ÒÈÆÍß

ÊÂÀÑ ÐßÒÓª Â²Ä
ÄÅÏÐÅÑ²¯ ÒÀ ÎÆÈÐ²ÍÍß

16 ËÈÏÍß - Îëåêñàíäð, Àíàòîë³é, Äåìèä, Ìàðê.
17 - Àíäð³é, Ìàðôà, Ôåäîò, Ôåä³ð.
18 - Àííà, Îïàíàñ, Êèðèëî, Ñåðã³é.
19 - Àíòîí, Âàëåíòèí, Âàñèëü, ²íîêåíò³é.
20 - Ãåðìàí, ªâäîê³ÿ, Ëóê'ÿí, Õîìà.
21 - Ïðîêîï³é, Êèðèëî, Ïàíêðàò.
22 - Îëåêñàíäð, Ôåä³ð.

16 ëèïíÿ - Äåíü áóõãàëòåðà Óêðà¿íè.
17 - Äåíü ìåòàëóðãà.
18 - Ì³æíàðîäíèé äåíü Íåëüñîíà Ìàíäåëè.
20 - Ì³æíàðîäíèé äåíü øàõ³â.

Îô³ö³éíå ïðîôåñ³éíå ñâÿòî íàøèõ
áóõãàëòåð³â – Äåíü áóõãàëòåðà – ìàº ùî-
ð³÷íèé õàðàêòåð ³ â³äçíà÷àºòüñÿ â Óêðà¿í³
íà ï³äñòàâ³ äàòîâàíîãî 18 ÷åðâíÿ 2004
ðîêó Óêàçó Ïðåçèäåíòà Óêðà¿íè. Äàòà ñâÿ-
òà áóëà âñòàíîâëåíà - 16-ãî ëèïíÿ, òîìó
ùî ñàìå â öåé äåíü â ñóâåðåíí³é Óêðà¿í³ â
1999-ìó ðîö³ ïðèéíÿëè äîâãîî÷³êóâàíèé
Çàêîí Óêðà¿íè «Ïðî áóõãàëòåðñüêèé îáë³ê
òà ô³íàíñîâó çâ³òí³ñòü â Óêðà¿í³».

18 ëèïíÿ - Ì³æíàðîäíèé äåíü
Íåëüñîíà Ìàíäåëè. Æèòòºâ³ ö³ííîñò³, ÿê³
â³í â³äñòîþâàâ, ïðîñò³ ³ çðîçóì³ë³: ãåíäåð-
íà ð³âí³ñòü, çàáåçïå÷åííÿ ïðàâ ä³òåé òà
³íøèõ óðàçëèâèõ ãðóï íàñåëåííÿ, ïîøè-
ðåííÿ ³ çàõèñò ïðàâ ëþäèíè, âðåãóëþâàí-
íÿ êîíôë³êò³â ³ äèñêðèì³íàö³¿ â ì³æðàñî-
âèõ â³äíîñèíàõ, íåâ³ä’ºìíå ïðàãíåííÿ äî
ïîë³ïøåííÿ ñòàíîâèùà íàéá³äí³øèõ ñî-
ö³àëüíèõ ãðóï ³ âèêîð³íþâàííÿ á³äíîñò³. Áó-
äó÷è àêòèâ³ñòîì ó áîðîòüá³ çà ïðàâà ëþ-
äèíè â ïåð³îä ³ñíóâàííÿ àïàðòå¿äó (ÏÀÐ),
27 ðîê³â ïðîâ³â ó â’ÿçíèö³, íå â³äìîâëÿþ-
÷èñü â³ä ñâî¿õ ïåðåêîíàíü. Ó 1993-ìó ñòàâ
ëàóðåàòîì Íîáåë³âñüêî¿ ïðåì³¿ ìèðó. Ó
ïåð³îä ç 10-ãî òðàâíÿ 1994-ãî ïî 14-å ÷åð-
âíÿ 1999 ðîêó - ïðåçèäåíò ÏÀÐ.

Âæå áàãàòî ðîê³â, ïî÷èíàþ÷è ç
1966 ðîêó, ó âñüîìó ñâ³ò³ 20 ëèïíÿ â³äçíà-
÷àþòü Ì³æíàðîäíèé äåíü øàõ³â. Öå ñâÿòî
ïðîâîäèòüñÿ çà ð³øåííÿì Ô²ÄÅ - Âñå-
ñâ³òíüî¿ øàõîâî¿ ôåäåðàö³¿ (çàñíîâàíà â
1924 ð.).

Íàçâà ãðè ïîõîäèòü ç ïåðñèäñüêî¿: øàõ
ìàò - âîëîäàð ïîìåð. Áàòüê³âùèíîþ øàõ³â
º ²íä³ÿ. Òàì ó V ñòîë³òò³ ç’ÿâèëàñÿ ïîïå-
ðåäíèöÿ øàõ³â - ãðà ÷àòóðàíãà. Íà Ðóñ³
øàõè ç’ÿâèëèñÿ ïðèáëèçíî â IX-X ñò.

×È ÇÍÀªÒÅ ÂÈ, ÙÎ...
Çà ïàðó ä³á æèòòÿ ìåòåëèê ðîáèòü ìàéæå íåìîæëèâå

– â³í ìîæå â³äêëàñòè áëèçüêî òèñÿ÷³ ÿºöü. Íàñò³ëüêè øâèäêå
ðîçìíîæåííÿ îáóìîâëþº ì³çåðíî ìàëåíüêèé öèêë ¿õíüîãî
æèòòÿ íà çåìë³.

Êîëåêö³îíóâàííÿ ìåòåëèê³â – öå îäíå ³ç íàéïîïóëÿðí³øèõ
çàíÿòü. Ó äåÿêèõ äåðæàâàõ ìåòåëèêè âèêîðèñòîâóþòü äëÿ
ïðèãîòóâàííÿ ñòðàâ. Âîíè ìîæóòü áóòè ÿê ³íãðåä³ºíòîì äî
îñíîâíî¿ ñòðàâè, òàê ³ ñàìîñò³éíèì øåäåâðîì. Ó Êèòà¿ òà ²íä³¿
òàê³ ëàñîù³ êîøòóþòü íåäîðîãî. À îò ÿêùî æ âè çàìîâèòå
ùîñü â ÑØÀ àáî Êàíàä³, òî ç âàñ «çäåðóòü» êðóãëåíüêó ñóìó.

Íà çåìë³ â³äîìî ïîíàä 2000 âèä³â çì³é, ³ç íèõ áëèçüêî
250 îòðóéí³ é ñòàíîâëÿòü íåáåçïåêó äëÿ ëþäèíè. Âîíè íàñå-
ëÿþòü â îñíîâíîìó Ï³âäåííó é Öåíòðàëüíó Àìåðèêó. Ùîð³÷-
íî íà çåìí³é êóë³ çì³¿ êóñàþòü áëèçüêî 500 000 ëþäåé, ç ÿêèõ
ïîìèðàº äåê³ëüêà òèñÿ÷. Â Óêðà¿í³ âîäÿòüñÿ 10 âèä³â çì³é, ç
íèõ 2 îòðóéí³. Öå çâè÷àéíà ãàäþêà, ùî íàñåëÿº Ïîë³ññÿ é
Ë³ñîñòåï, òà ñòåïîâà ãàäþêà, ùî ïîøèðåíà â ñòåïîâ³é çîí³.
Îáèäâ³ ãàäþêè – íåâåëèê³.

Çàñìàãàòè ðåêîìåíäóºòüñÿ ç 9 äî 11 ãîäèíè ðàíêó òà
ï³ñëÿ 17 ãîäèíè âå÷îðà. Ïåðåáóâàòè íà ñîíö³ ç 12 ãîäèíè äíÿ
äî 15 äóæå íåáåçïå÷íî, îñê³ëüêè ìîæíà îòðèìàòè òåïëîâèé
óäàð àáî ñîíÿ÷í³ îï³êè, ùî â ìàéáóòíüîìó ìîæå ñïðè÷èíèòè
îíêîëîã³÷í³ çàõâîðþâàííÿ. Äëÿ òîãî, ùîá îòðèìàòè ãàðíó çàñ-
ìàãó, çíàäîáèòüñÿ äåê³ëüêà äí³â. ßêùî æ âè âñå-òàêè îòðè-
ìàëè ñîíÿ÷í³ îï³êè, ïîòð³áíî íàíåñòè íà óðàæåí³ ä³ëÿíêè ò³ëà
ñïðåé ç ïàíòåíîëîì, êèñëó ñìåòàíó, êàðòîïëÿíèé ñ³ê àáî
íàñò³é ðîìàøêè.

Íîðìàëüíîþ äëÿ ëþäèíè º òåìïåðàòóðà 36-37. Äëÿ
á³ëüøîñò³ ëþäåé âåðõíÿ ìåæà òåìïåðàòóðè ò³ëà – ì³æ 40 ³ 41
ãðàäóñàìè. Ï³äâèùåííÿ òåìïåðàòóðè äî 42-43 ïðèçâîäèòü
äî çãîðòàííÿ êðîâ³ ³, ÿê ïðàâèëî, çàê³í÷óºòüñÿ ñìåðòþ õâîðî-
ãî. Äóæå ìàëî ëþäåé ïðè âèíÿòêîâèõ óìîâàõ âèòðèìóþòü ö³
òåìïåðàòóðè.

Âèñîê³ ï³äáîðè çàãðîæóþòü «ïåðåâàíòàæåííÿì» ñòî-
ïè ³ ñòàþòü ïðè÷èíîþ ïîÿâè ìîçîë³â ³ íàòîïòèø³â. Â³äñóòí³ñòü
íåîáõ³äíî¿ ï³äòðèìêè äëÿ ùèêîëîòêè ñòàº ïðè÷èíîþ ðîçòÿã-
íåííÿ çâ’ÿçîê. À ùå êîëè âè äåô³ëþºòå (³ áàëàíñóºòå) íà âè-
ñî÷åííèõ ï³äáîðàõ, âè íå ìîæåòå éòè íîðìàëüíî, ÿê ñë³ä, à
ðîáèòå öå ÿê áè õâèëåïîä³áíî, ñïèðàþ÷èñü ãîëîâíèì ÷èíîì
íà ï’ÿòó, â ðåçóëüòàò³ ÷îãî ñòðàæäàþòü êîë³íà ³ ïðîãèí â ïî-
ïåðåêó. À öå â³ðíèé øëÿõ äî õðîí³÷íèõ áîë³â ó ñïèí³.

Ó çàñîáàõ äëÿ ïðàííÿ, ìèòòÿ ïîñóäó òà äîãëÿäó çà
áóäèíêîì ì³ñòÿòüñÿ ð³çí³ õ³ì³÷í³ ñïîëóêè, á³ëüø³ñòü ç íèõ –
íåáåçïå÷í³ äëÿ çäîðîâ’ÿ. Íàïðèêëàä, «ëåòþ÷³», ðîáëÿòü âïëèâ
íà îðãàí³çì ëþäèíè ÷åðåç äèõàëüí³ øëÿõè ³ ñëèçîâó îáîëîíêó
î÷åé. Äåÿê³, òàê³ ÿê àìîí³é, º îòðóéíèìè. Íàâ³òü 10-êðàòíå
ïîëîñêàííÿ â ãàðÿ÷³é âîä³ ïîâí³ñòþ íå çâ³ëüíÿº â³ä õ³ì³êàò³â,
ùî ì³ñòÿòüñÿ â ïðàëüíèõ ïîðîøêàõ. Íàéñèëüí³øå óòðèìóþòü
ðå÷îâèíè âîâíÿí³, íàï³âøåðñòÿí³ ³ áàâîâíÿí³ òêàíèíè. Ùîá
çìèòè ç ïîñóäó ìèþ÷èé çàñ³á, éîãî ïîòð³áíî ïîëîñêàòè ï³ä
ïðîòî÷íîþ âîäîþ íå ìåíøå 5 õâèëèí. ßêùî ìèþ÷èé çàñ³á
ïîòðàïëÿº â øëóíîê, òî ñòàº ïðè÷èíîþ ãàñòðèò³â ³ âèðàçîê.

ÂÎËÈÍßÍÈ ÑÒÀËÈ ×ÀÑÒ²ØÅ ÐÎÇËÓ×ÀÒÈÑÜ
Çà îñòàíí³õ 20 ðîê³â íàñåëåííÿ Âîëèí³ ñêîðîòèëîñÿ íà 40 òèñÿ÷. Êîëè â 1995 ðîö³ â îáëàñò³ ìåøêàëî 1 ì³ëüéîí 80 òèñÿ÷, òî

òîð³ê – 1 ì³ëüéîí 40 òèñÿ÷ ëþäåé. Ïðî öå ïîâ³äîìëÿº Ãîëîâíå óïðàâë³ííÿ ñòàòèñòèêè â îáëàñò³. Ùîäî íîâîíàðîäæåíèõ, òî
ê³ëüê³ñòü ä³òåé çàëèøèëàñÿ íà òîìó æ ð³âí³ – ïðèáëèçíî 13 ç ïîëîâèíîþ òèñÿ÷ ìàëþê³â. Ùîïðàâäà, ÷àñòêà íàðîäæåíèõ æ³íêàìè,
ÿê³ íå ïåðåáóâàþòü ó øëþá³, çðîñëà á³ëüø ÿê âäâ³÷³ – ç 5% äî 11%. Òàêîæ ñòàëè ìåíøå îô³ö³éíî îäðóæóâàòèñü – 9067 øëþá³â ó
1995, à òîð³ê – âñüîãî 7693. Âîäíî÷àñ çðîñëà ê³ëüê³ñòü ðîçëó÷åíü ³ç 2461 äî 2763. Íàéïîçèòèâí³øèì ôàêòîì º òå, ùî ê³ëüê³ñòü
ä³òåé, ÿê³ íå äîæèâàëè äî 1 ðîêó, çíèçèëàñÿ á³ëüø ÿê âäâ³÷³ – ç 198 äî 96.

- ×îìó çàë çàñ³äàííÿ Âåð-
õîâíî¿ Ðàäè êðóãëèé?

- À äå òè áà÷èâ êâàäðàò-
íèé öèðê?

- Ðîçêàæ³òü, ÿê âàøà äðó-
æèíà ç³éøëà ç ðîçóìó?

- Ìè â³äïóñòêó ïðîâîäèëè
ó ãîðàõ, äå äóæå ÷óäîâå
â³äëóííÿ. À ìîÿ äðóæèíà çâèê-
ëà, ùîá îñòàííº ñëîâî çàâæ-
äè áóëî çà íåþ.

Ìîæíà ïèòè ïèâî ïî-
í³ìåöüêè - ç êîâáàñêàìè, ìîæ-
íà ïî-àíãë³éñüêè - ç ÷³ïñàìè,
ìîæíà ïî-ÿïîíñüêè - ç ñóø³.

À ìîæíà ïî-óêðà¿íñüêè - ç
ãîð³ëêîþ!

Ïðàö³âíèê ðàä³ñíî âèõî-
äèòü ³ç êàá³íåòó íà÷àëüíèêà.
Éîãî çóñòð³÷àº ñï³âðîá³òíèê:

- Ìîæåø çàéòè, ó øåôà
ñüîãîäí³ ÷óäîâèé íàñòð³é.

- ×îìó òè òàê âèð³øèâ?
- Íà ïðîõàííÿ çá³ëüøèòè

ìåí³ çàðïëàòó â³í ãîëîñíî çàñ-
ì³ÿâñÿ!

Òåùà çàïèòóº ó çÿòÿ:
- Òè áà÷èâ ÷îëîâ³êà, ÿêèé

óðÿòóâàâ ìåíå, êîëè ÿ òî-
íóëà?

- Òàê, â³í óæå ïðèõîäèâ äî
ìåíå âèáà÷àòèñÿ.

×îëîâ³ê ñêàðæèòüñÿ ñâîº-
ìó ïðèÿòåëåâ³:

- Ó ìåíå áóëî óñå: ãðîø³,
ïðåêðàñíèé áóäèíîê, ðîçê³ø-
íà ìàøèíà ³ êðàñèâà æ³íêà,
ÿêà ìåíå ëþáèëà. À ïîò³ì
áàö! Óñå çíèêëî.

- Ùî æ ñòàëîñÿ? – çàïè-
òóº ïðèÿòåëü.

- Äðóæèíà ä³çíàëàñÿ.

- Ä³â÷èíî, à ó âàñ õëîïåöü
º?

- Í³.
- Âè òàêà êðàñèâà, ÷îìó ó

âàñ íåìàº õëîïöÿ?
- ×îëîâ³ê íå äîçâîëÿº!

Ó÷îðà âïåðøå õîäèâ íà
ïîëþâàííÿ. Ï³ñëÿ 12-ãî ÷è
13-ãî ïîñòð³ëó êà÷êà ïîìåð-
ëà â³ä ñì³õó.

Ïîõîâàâ ÷îëîâ³ê òåùó.
Âèéøîâ ³ç êëàäîâèùà, à éîìó
íà ãîëîâó ïòàøêà íàãàäèëà.
Â³í çäèâîâàíî ïèòàº:

- Ìàìî, âè âæå òàì?

Ðîçóìíèé ÷îëîâ³ê äîçâî-
ëÿº äðóæèí³ çíàòè, äå â íüî-
ãî çàíà÷êà. Öå ï³äâèùóº äî-
â³ðó â ñ³ì'¿, æ³íî÷ó ñàìîîö³í-
êó òà áåçïåêó îñíîâíî¿ çà-
íà÷êè.

ÍÀ ÄÎÇÂ²ËË²

ÊÐÎÑÂÎÐÄ
ÏÎ ÃÎÐÈÇÎÍÒÀË²: 7. Ôóòáîëüíà êîìàíäà ³ç ×åðí³âö³â. 8. Ó

ìàòåìàòèö³ êðîêóþ÷èé âåêòîð. 10. Ñóïóòíèê Íåïòóíà. 11. Ìå-
äè÷íèé áðàò ó ã³íåêîëîã³÷íîìó â³ää³ëåíí³ ë³êàðí³. 12. Äàâíüî-
ãðåöüêèé â÷åíèé, ùî â³äêðèâ îñíîâíèé çàêîí ã³äðî- ³ àåðîñòà-
òèêè. 13. Ãðîøîâà îäèíèöÿ Íàðîäíî¿ Ðåñïóáë³êè Áàíãëàäåø. 17.
Ñòîë³òíèê. 19. Íàìàãàííÿ ïåðåøêîäèòè çä³éñíåííþ áóäü-ÿêèõ
çàõîä³â. 20. Ó ìåäèöèí³ âëàñòèâ³ñòü îäíîãî â³ðóñà ïðèãí³÷óâà-
òè ³íøîãî. 22. Àðòèñòêà òåàòðó. 24. Â³éñüêîâèé ï³äðîçä³ë. 25.
Ï³äë³òîê íà ñóäí³. 29. Ñïîðòèâíà ãðà ç ì'ÿ÷åì ³ áèòîþ. 31. Ãîñ-
ïîäàðñüêà ð³÷ äëÿ ïðîñ³þâàííÿ çåðíà, áîðîøíà. 32. Â³éñüêî-
âèé êîíâîé, îõîðîíà, ñóïðîâîäæåííÿ. 33. ×àñòèíà ìåõàí³êè.
34. Ëè÷èíêà ìåòåëèêà.

ÏÎ ÂÅÐÒÈÊÀË²: 1. Îêðàñà ëþäèíè. 2. Ôóòáîëüíèé êëóá Ïîð-
òóãàë³¿. 3. Çíàê, ùî íåñå â³äîìîñò³ ïðî ÿêó-íåáóäü ïîä³þ. 4.
Îäèíèöÿ åëåêòðè÷íî¿ ºìíîñò³. 5. Îäíà ç ïîïóëÿðíèõ ê³ìíàòíèõ
ðîñëèí. 6.Âñåñâ³òíÿ êîìï'þòåðíà ìåðåæà. 9. Îáëàñíèé öåíòð
Óêðà¿íè.14. Ìóçè÷íèé àíñàìáëü ³ç ï'ÿòè âèêîíàâö³â. 15. Ïðî-
ìèñëîâå ï³äïðèºìñòâî äëÿ îáðîáêè ñèðîâèíè ìàøèííèì ñïî-
ñîáîì.16. Åêñ-ïðåçèäåíò Ïîëüù³. 18. Äèêòîð, ùî â ðîêè â³éíè
1941-45 ðð. ÷èòàâ íàêàçè Âåðõîâíîãî Ãîëîâíîêîìàíäóþ÷îãî.
21. Êîëèñü ó Ðîñ³¿ ðîçì³ííà 10-êîï³é÷àíà ìîíåòà. 23. Ð³÷êà, ùî
ó Ìóêà÷åâîìó íà Çàêàðïàòò³. 26. Òâåðäà ãóìà. 27. Â³äîìèé
í³ìåöüêèé ïèñüìåííèê (êîìåä³ÿ "Ðîçáèòèé ãëå÷èê", 1804 ð.).
28. Âåðõíÿ ïàëàòà ïàðëàìåíòó ÑØÀ. 30. Ïð³ñíîâîäíà õèæà
ðèáà.

Ñêëàâ Ìèêîëà ÄÅÍÈÑÞÊ
ñ. Ùèòèíñüêà Âîëÿ
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Â³äïîâ³ä³:
ÏÎ ÃÎÐÈÇÎÍÒÀË²: 7. "Áóêîâèíà". 8. Ãðàä³ºíò. 10. Òðèòîí. 11. Àêóøåð. 12. Àðõ³ìåä. 13. Òàêà. 17. Àëîå. 19. Ñàáîòàæ. 20. ²íòåðôåðåíö³ÿ. 22. Àêòðèñà.

24. Ðîòà. 25. Þíãà. 29. Áåéñáîë. 31.Ðåøåòî. 32. Åñêîðò. 33. Äèíàì³êà. 34. Ãóñåíèöÿ.
ÏÎ ÂÅÐÒÈÊÀË². 1. Ìóäð³ñòü. 2. "Ïîðòó". 3. Ñèãíàë. 4. Ôàðàäà. 5. Ô³êóñ. 6. ²íòåðíåò. 9. Äí³ïðîïåòðîâñüê.  14. Êâ³íòåò. 15. Ôàáðèêà. 16. Âàëåíñà. 18.

Ëåâ³òàí. 21. Ãðèâåíèê. 23. Ëàòîðèöÿ. 26. Åáîí³ò. 27. Êëåéñò. 28. Ñåíàò. 30. Îêóíü. ☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺

☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺

☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺

☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺

☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺☺

Í³êîëè í³ ïðî ùî íå æàë-
êóé: ³íêîëè íåïðèºìíîñò³
òðàïëÿþòüñÿ íà áëàãî, à
ìð³¿ íå âò³ëþþòüñÿ äî êðà-
ùîãî.

Îëåã ÐÎÉ
Äèâ³òüñÿ íà ñâîº æèòòÿ

ÿê íà ïîäîðîæ, ìîæëèâ³ñòü
çä³éñíèòè ÿêó âèïàäàº
âñüîãî îäèí ðàç.

Ñò³âåí Ì. ØÀÏ²ÐÎ
Õòî í³÷èì íå ðèçèêóº -

ðèçèêóº âñ³ì.
Ä. ÄÅÉÂ²Ñ

Íå çàïèòóé, ùî äàëî òîá³
æèòòÿ; çàïèòàé, ùî äàâ
éîìó òè.

Àäëåð ÀËÜÔÐÅÄ
ßêáè ìîëîä³ñòü çíàëà,

ÿêáè ñòàð³ñòü ìîãëà!
Åñòüºí ÀÍÐ²

Äðóæáà, çàñíîâàíà íà
á³çíåñ³, êðàùå, í³æ á³çíåñ,
çàñíîâàíèé íà äðóæá³.

Äæîí ÐÎÊÔÅËËÅÐ
Íàéá³ëüøà ïîìèëêà â

òîìó, ùî ìè øâèäêî çäàº-
ìîñü. ²íîä³, ùîá îòðèìàòè
áàæàíå, òðåáà ïðîñòî ñïðî-
áóâàòè ùå îäèí ðàç.

Òîìàñ ÅÄ²ÑÎÍ
Íåìàº ëèõà áåç äîáðà.

Æàí-Æàê ÐÓÑÑÎ
Òðåáà íàâ÷èòèñÿ ïðîùà-

òè, ùîá ñòâîðèòè ³ çáåðåã-
òè ñ³ì'þ.

Áîãäàí ÑÒÓÏÊÀ
Â³âöÿ ³ âîâê ïî-ð³çíîìó

ðîçóì³þòü ñëîâî «ñâîáî-
äà», â öüîìó ñóòí³ñòü ðîç-
á³æíîñòåé, ÿê³ ïàíóþòü ó
ëþäñüêîìó ñóñï³ëüñòâ³.

Àâðàì Ë²ÍÊÎËÜÍ

Âë³òêó ³äåàëüíèì íàïîºì áàãàòî õòî ââàæàº
ñàìå êâàñ. Ïðîòå âèÿâëÿºòüñÿ, ùî öå íå ëèøå
ïîðÿòóíîê â³ä ñïðàãè, à é ë³êóâàëüíèé çàñ³á.

Âëàñòèâîñò³ äîìàøíüîãî êâàñó ïîä³áí³ äî êå-
ô³ðó, êèñëîãî ìîëîêà òà ³íøèõ êèñëîìîëî÷íèõ ïðî-
äóêò³â. Ó íüîìó º ÷èìàëî â³òàì³í³â — ãðóïè Â, Å, Ñ,
ÐÐ, ì³êðîåëåìåíòè, ôåðìåíòè, â³ëüí³ àì³íîêèñëî-
òè, ìîëî÷íà êèñëîòà.

Çà ³íôîðìàö³ºþ âèäàííÿ, íàòóðàëüíèé ÿê³ñíèé
êâàñ íîðìàë³çóº ì³êðîôëîðó øëóíêîâî-êèøêîâîãî
òðàêòó, ïåðåøêîäæàº ðîçìíîæåííþ øê³äëèâèõ
ì³êðîîðãàí³çì³â ³ ïîêðàùóº ñàìîïî÷óòòÿ. Êð³ì òîãî,
â³í êîðèñíèé äëÿ ñåðöåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåìè, î÷è-
ùàº â³ä õîëåñòåðèíîâèõ áëÿøîê êàï³ëÿðè, çì³öíþº
³ìóí³òåò.

Â³òàì³íè ãðóïè Â äîïîìàãàþòü çì³öíèòè íåðâî-
âó ñèñòåìó é óíèêíóòè äåïðåñèâíîãî ñòàíó. Êâàñ
ïîêðàùóº ìîçêîâèé êðîâîîá³ã é ç³ð.

À îò îõî÷èì ñõóäíóòè íåîáõ³äíî âèïèâàòè
ñêëÿíêó êâàñó íàòùåñåðöå. Öå âãàìîâóº ïåðøå
ïî÷óòòÿ ãîëîäó ³ âáåð³ãàº â³ä ïåðå¿äàííÿ.

Ï³ä ÷àñ êóï³âë³ íàïîþ íåîáõ³äíî çâåðíóòè óâàãó
íà åòèêåòêó — òàì îáîâ’ÿçêîâî ìàº áóòè íàïèñ
ïðî òå, ùî öå ïðîäóêò áðîä³ííÿ. Âñ³ âèùåîïèñàí³
âëàñòèâîñò³ ìàº ò³ëüêè òàêèé êâàñ. Äî éîãî ñêëà-
äó ìàþòü âõîäèòè áàêòåð³¿, êâàñíå ñóñëî, âîäà,
äð³æäæ³ òà öóêîð.

ÂÈÑËÎÂÈ ÌÓÄÐÈÕÑÂßÒÀ ÒÀ ÏÎÄ²¯

  Ôðàãìåíò âåñ³ëüíîãî îáðÿäó «Ñâàøêè». Âèêîíóº ôîëüêëîðíèé
êîëåêòèâ êëóáó ñ. ßçàâí³. Êåð³âíèê – Îëåíà Áàðàí÷óê


