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У Кременчуці 
створили 
Коаліцію, яка 
знає, як вирішити 
проблеми людей 
з інвалідністю 
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У Верховній Раді пропонують продовжити виплати 
внутрішньо переміщеним особам до кінця воєнного 
стану або інтеграції переселенців у нові громади
Для цього зареєстрували зако-

нопроєкт №10382. Про це розпо-
вів член Комітету ВР з питань прав 
людини, співголова громадської 
організації «ВПО України» Максим 
Ткаченко.

На думку депутата, виплати 
ВПО не можна припиняти до завер-
шення воєнного стану та інтеграції 
переселенців у нові громади, якщо 
у людей немає житла, майна та до-
ходів на території України.

Наразі щомісячну грошову до-
помогу на проживання отримує 
близько 2,6 млн осіб, це лише по-
ловина від загальної кількості за-
реєстрованих ВПО. Йдеться про 
виплати в розмірі 3000 гривень для 
осіб з інвалідністю та дітей, 2000 
гривень - для інших.

За словами Ткаченка, законо-
проєкт встановлює чіткі умови від-
мови або призупинення грошової 
допомоги.

«Серед таких умов - повернення 
ВПО додому, на тимчасово окупо-
вану територію або в зону бойових 
дій, виїзд за кордон без поважних 
причин, наявність житла більш ніж 
25 кв. м на сім’ю або від 13,65 кв. м 
на людину», - розповів депутат.

Водночас, згідно з пропозицією, 
щомісячну допомогу не виплачува-
тимуть людям, які вже отримали 
допомогу від держави за програ-
мою «єОселя» або «єВідновлен-
ня». А також людям, які щомісяця 
заробляють понад 14200 гривень 
на особу, придбали нерухоме або 
рухоме майно вартістю, яка пере-
вищує встановлену межу.

Ткаченко висловив сподівання, 
що парламент проведе перше чи-
тання і проголосує за ініціативу.

Хто, де та як 
може вручити по-
вістку військо-
возобов’язаним
Закон про мобілізацію 
ухвалили в першому 
читанні 

С.3С.2

Нагадаємо, що в Полтавській 
ОВА працюють цілодобові гарячі 
лінії, на які надходять прохання про 
надання гуманітарної та матеріаль-
ної допомоги у зв’язку з життєви-
ми потребами. Основна категорія 
заявників – особи з інвалідністю, 
малозабезпечені та одинокі, вну-

трішньо переміщені громадяни 
внаслідок збройної агресії тощо.

Кожен за потреби має можли-
вість безперешкодно та безкоштов-
но звернутися на  телефонну лінію 
Полтавської ОВА: 0800502230 та 
отримати відповідну інформацію 
чи оформити звернення.

С.4 С.14

Холодова алергія
Чому виникає 

і як її 
позбутися 

700 днів у 
російському полоні

Історія військо-
вослужбовця 
Олексія 

Ганускова 

Засоби по догляду
за взуттям 
допоможуть 
продовжити життя 
вашим улюбленим 
чобіткам
Який засіб 
вибрати

ДОПОМОГУ ДЛЯ ВПО ПРОПОНУЮТЬ 
ПРОДОВЖИТИ ДО КІНЦЯ 
ВОЄННОГО СТАНУ

С.13

російському полоні
Історія військо-

вослужбовця 
Олексія 

Ганускова 

С.

Чому виникає 
і як її 

позбутися 
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   СТАЛО ВІДОМО, ЩО...   
… виконавець із Кре-
менчука випустив 
новий кліп на під-
тримку Збройних 
сил України.  
2 лютого у кремен-
чуцького виконавця 
KTLR на ютуб-каналі 
KTLR Автоблог & 
music вийшов новий 
трек під назвою «Зима». 
У кліпі виконавець порів-
нює зиму цивільного українця та 
військового Збройних сил України. 
Також у відео лунає заклик на підтрим-
ку військовополонених захисників 
Азовсталі.

… в Україні перерахують вартість 
комунальних послуг. Кабінет 
міністрів затвердив Порядок 
перерахунку вартості кому-
нальних послуг на постачан-
ня води і тепла, вивезення 
сміття. Новий підхід до 
перерахунку вартості 
комунальних послуг ґрун-
туватиметься на принципі 
«плати за те, що отримав». 
«Для нас важливо, щоб надані 
комунальні послуги були якісними 
та відповідали заявленим стандартам. 
Люди мають бачити, що вони платять за реально надані 
послуги», - наголосив Шмигаль. Також він нагадав, що до 
кінця опалювального сезону в Україні не зміняться тарифи 
на електрику, газ і тепло.

… упродовж 2023 року захворю-
ваність на кір зросла ушес-
теро. Минулого року лікарі 
зафіксували 65 випадків 
хвороби, що в шість разів 
більше, ніж у 2022 році. За 
даними Центру громад-
ського здоров’я МОЗ Украї-
ни, у 2022 році зафіксовано 
11 випадків захворювання 
проти 65 - у 2023 році (у 15 
областях та місті Києві). Леталь-
них випадків не зареєстровано. З 
початку 2024 року в Україні зареєстру-
вали п’ять випадків кору: в Одеській (3), Чернігівській (1) 
та Волинській (1) областях. Усім хворим надали необхідну 
медичну допомогу, а також провели епідрозслідування кож-
ного випадку, щоб інфекція не поширювалася.
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У КРЕМЕНЧУЦІ СТВОРИЛИ КОАЛІЦІЮ, ЯКА ЗНАЄ, ЯК 
ВИРІШИТИ ПРОБЛЕМИ ЛЮДЕЙ З ІНВАЛІДНІСТЮ 

У середу, 7 лютого, в кременчуцькій «Оселі добра і радос-
ті» відбулося підписання Меморандуму про створення 
Коаліції на захист прав людей з інвалідністю за створення 
безбар’єрного суспільства. За цим офіційним документом 
стоїть можливість для людей, які за станом здоров’я по-
требують особливої уваги, відчувати себе повноцінними 
членами суспільства

Представники шести громад-
ських організацій, які працюють 
із людьми з інвалідністю й висвіт-
люють цю діяльність, об’єдналися, 
щоб спільно вирішувати проблеми 
своїх підопічних.

– Створення коаліції вкрай не-
обхідно для нашого міста, перш за 
все для того, щоб ми могли виходи-
ти на місцеву владу з пропозиціями 
зробити безбар’єрний Кременчук 
не тільки у питаннях обладнан-
ня пандусів, а й у питаннях ство-
рення умов для того, щоб люди 
з інвалідністю відчували себе по-
вноцінними членами суспільства. 
Об’єднання можливостей громад-
ських організацій, ЗМІ, юристів і ак-
тивних громадян суспільства допо-
може багатьом людям у вирішенні 
великої кількості проблем, які ГО 
самотужки вирішити не можуть, – 
зазначив Андрій Мельник, голова 
ГО «Кременчуцького міського това-
риства «Союз організацій інвалідів 
України», завідувач відділу по робо-
ті з особами з інвалідністю.

На прикладі міської художньої 
галереї, де протягом минулого 
року товариство неодноразово 
проводило масові заходи, він роз-
повів про проблему доступності. А 
саме про те, що в галереї відсутній 
пандус, тож люди на візках можуть 
потрапити до приміщення лише з 
«чорного ходу», де ставлять тимча-
сові переносні дошки, по яких заїж-
джає людина на візку.

– Ми підняли це питання, на-
правили листа на ім’я мера, й мені 
відомо, що міський голова вже дав 
відповідні доручення, щоб було не 
тільки розглянуто, але й вирішено 
питання обладнання пандуса в міс-
ці, де проходить багато масових за-
ходів, – сказав пан Андрій. 

Присутні голови організацій 
кременчуцького осередку ВГО «За-
хист дітей війни» Зінаїда Зоценко, 
голова правління адаптаційно-ре-
абілітаційного оздоровчого клу-
бу інвалідів Світлана Приходько, 
член правління ГО «На крилах надії 
України» Віктор Ратинський, голо-
ва Творчої спілки журналістів Кре-
менчуччини Володимир Шевченко  
також зазначили важливість підпи-
сання Меморандуму про створен-
ня коаліції. 

Вони розповіли про щоденні 
проблеми своїх підопічних, з яки-
ми стикається більшість із них.

Наприклад, відсутність на пере-
хрестях світлофорів із голосовим 
супроводом або відсутність у ЦНА-
Пі голосового виклику відвідувачів 
– для людей із проблемами зору це 
серйозна небезпека й перешкода в 
отриманні послуг.

Ще один приклад – відсутність 
обладнаного автомобіля, завдяки 
якому люди з інвалідністю можуть 
пересуватися по місту, відвідувати 
лікарів, державні установи, а також 
брати участь у заходах, змаганнях, 
конкурсах тощо. 

На все місто немає жодного об-
ладнаного авто на ходу! І це також 
є величезною проблемою, яка по-
требує негайного рішення.

Крім того, у місті немає реабілі-
таційного центру для осіб з інвалід-
ністю віком 18+.

– Слід визнати, що в умовах ві-
йни кількість людей з інвалідністю 
продовжує зростати. При цьому 
часто місцева влада навіть не має 
інформації про всі проблеми, з яки-
ми стикаються люди з інвалідністю. 
Тому наша задача донести її, співп-
рацювати з владою, допомагати 
один одному. Хочу сказати, що при 
міській раді починає працювати 
комітет безбар’єрності, який при-
званий координувати й контролю-
вати роботу у цій сфері. Це один із 
кроків нашої співпраці й взаємодії, 
– сказав Андрій Мельник.

Крім того, на зустрічі голови 
громадських організацій обговори-
ли спільний план роботи, поділи-
лися своїми думками щодо роботи 
Коаліції.

Текст Меморандуму найближ-
чим часом буде передано меру 
Кременчука Віталію Малецькому з 
надією на плідну співпрацю.

Мирослава УКРАЇНСЬКА

РЕАНІМОБІЛЬ ДЛЯ КРЕМЕНЧУЦЬКОГО БАТАЛЬЙОНУ ТЕРОБОРОНИ 

«УКРЗАЛІЗНИЦЯ» ЗАПУСКАЄ 
ОНЛАЙН-СЕРВІС ПРЕТЕНЗІЙНОГО 
ПОВЕРНЕННЯ КВИТКІВ 

Відтепер, аби оформити 
претензійне повернення 
квитків (коли повернен-
ня в режимі онлайн уже 
закрите або недоступне), 
необовʼязково заповню-
вати паперову заяву

Для цього «Укрзалізниця» оциф-
рувала процес, тож достатньо офор-
мити електронну версію заяви.

Порядок подачі заяви: 
• перейти за посиланням; 
• обрати вкладку «Претензій-

не повернення квитків»; 
• заповнити електронний 

бланк заяви, дотримуючись 
інструкцій на сайті; 

• підписати заяву за допомо-
гою Дія.Підпис; 

• дочекатись результатів роз-
гляду заяви.

Час розгляду заяви залиша-
ється незмінним, а оформити її те-
пер можна з будь-якої точки світу, 
маючи Дія.Підпис та стабільний 
інтернет-звʼязок.

Також у компанії нагадали, що 
оформлення претензійного повер-
нення квитків можливе виключно 
за наявності відповідних позначок 
на квитках у таких випадках:

• якщо пасажир не викорис-
тав квиток через хворобу 
або нещасний випадок та 
повертає квитки пізніше, 
ніж за годину після відправ-
лення поїзда;

• якщо пасажир проїхав тіль-
ки частину дороги, не вико-
риставши квиток повністю;

• якщо пасажир повертає не-
використані квитки, спла-
чені банківською карткою 
в касі, з формуванням акта 
про повернення;

• якщо пасажир повертає не-
використані квитки, при-
дбані в Україні, але здані за 
кордоном;

• якщо пасажир повертає гру-
пове замовлення (повністю 
або частково);

• якщо пасажир повертає 
квитки за поїздку, скасовану 
з вини залізниці;

• якщо пасажир був переве-
дений у вагон нижчої кате-
горії, ніж зазначено в його 
квитку, і прагне отримати 
різницю у вартості квитка.

Дарія ЗГУРА

  АНОНС   

Творча спілка журналістів Кременчуччини НСЖУ 
18 лютого проведе презентацію книги 
«Герої Кременчуччини – Герої України»
Книга розповідає про військовослужбовців, які отримали звання Ге-

рой України під час російсько-української війни 2022-2024 років.
Презентація відбудеться 18 лютого, об 11.00, у Кременчуцькій місь-

кій художній галереї.

Реанімобіль Mercedes Sprinter, обладнаний усім необхідним 
для надання медичної допомоги пораненим бійцям, уже місяць 
використовується за призначенням на фронті військовими 
медиками 145 окремого батальйону територіальної оборони
У грудні минулого року кременчужанин 

Араік Багоян, аби допомогти українським 
військовим, разом із сином та Благодійним 
фондом «Маркетопт» придбав у Німеччині 
реанімобіль Mercedes Sprinter, обладнаний 
усім необхідним для надання медичної до-
помоги. Він попросив свого друга Григорія 
Мілітинського дізнатися у командира 145 
окремого батальйону територіальної оборо-
ни з Кременчука, чи потрібна їм така автівка.

За словами Григорія Мілітинського, реані-
мобіль був у дуже гарному стані, проте перед 
відправленням на фронт у ньому вирішили 
замінити усі фільтри, оливи та інші рідини, в 
чому безоплатно допоміг власник СТО, що 

знаходиться на Молодіжному, Володимир 
Парасочка. До того цей підприємець неодно-
разового допомагав у ремонті автомобілів 
для 57-ї окремої мотопіхотної бригади. 

Напередодні новорічних свят Mercedes 
завантажили гуманітарною допомогою і 
Григорій відігнав його на місце виконання 
бойових завдань 145 окремим батальйоном 
тероборони — на лінію зіткнення з росіяна-
ми на донецькому напрямку.

— Реанімобіль уже місяць там викорис-
товується військовими медиками батальйо-
ну за призначенням — для надання першої 
медичної допомоги пораненим і хворим бій-
цям, — розповів ветеран.

Араік Багоян погодився відповісти на 
кілька питань, пов’язаних із цією допомогою 
військовим.

— Я вірмен за національністю, але 30 ро-
ків живу в Кременчуці і вважаю Україну сво-
єю Батьківщиною. У мене душа болить за на-

ших воїнів. Молюся богу, щоб ми перемогли 
та щоб хлопці живими повернулися додому. 
У мене багато друзів у батальйоні тероборо-
ни, й вони потребували такої допомоги. Я не 
хочу розголосу, а після того, як це зробив, 
мені просто самому стало трохи легше. Хоч 
чимось допоміг нашим захисникам, — ска-
зав Араік Багоян.

Він розповів, що є бізнесменом і тому 
мав можливість придбати для військових 
дороговартісну автівку в ідеальному стані, а 
оформити реанімобіль в Україні йому допо-
міг БФ «Маркетопт».

— Треба всім допомагати нашим захис-
никам, хто чим може. Ніколи не думав, що 
таке може статися, що росія на нас нападе… 
Немає такого українця, в якого не було б ро-
дичів у росії. Вони нас просто зрадили, — ре-
зюмував кременчужанин.

Віктор КРУК
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   СТАЛО ВІДОМО, ЩО...   
… з початку року на 
Полтавщині сигнал 
тривоги вмикали 
108 разів.
З початку 2024 
року на Полтавщи-
ні сигнал тривоги 
вмикали 108 разів 
та загалом тривога 
тривала 96 годин. 
Про це повідомили у 
телеграм-каналі «Полта-
ва сирена». Загалом з початку 
повномасштабного вторгнення рф 
сирена в області звучала 1794 рази та 
тривога тривала 70 днів.

… на Полтавщині реалізують 
проєкт із надання послуги 
соціального відновлення 
ветеранів війни та їхніх 
родин. Особливістю про-
ходження соціального 
відновлення є те, що 
ветерана та членів його 
сім’ї супроводжує мульти-
дисциплінарна команда, 
яка складається з психоло-
гів, соціальних працівників та 
соціальних педагогів. Оздоровчі 
послуги, індивідуальне консультування, 
заняття арт-терапії, іпотерапії сприяють фізичному та 
психологічному відновленню. Після завершення курсу 
в територіальних громадах продовжується індивідуаль-
ний супровід кожної сім’ї ветеранів.

… на Полтавщині за хабарни-
цтво судитимуть двох ліка-
рів. Прокуратура скерувала 
до суду обвинувальні акти 
стосовно лікарки приват-
ної клініки та працівника 
МСЕК, які вимагали з 
військовозобов’язаного 
5,5 тисячі доларів за вста-
новлення групи інвалід-
ності. У вересні 2023 року 
лікарка отримала ці кошти від 
чоловіка. Через кілька днів вона 
передала 1,5 тисячі доларів працівнику 
медико-соціальної експертної комісії. Опісля працівник 
МСЕК, який на той час виконував обов’язки голови комі-
сії, підписав акт огляду та довідку до акта щодо надання 
переселенцю ІІ групи інвалідності.
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Прокуратура скерувала 
до суду обвинувальні акти 

лікарка отримала ці кошти від 
чоловіка. Через кілька днів вона 
передала 1,5 тисячі доларів працівнику 

ХТО, ДЕ ТА ЯК МОЖЕ ВРУЧИТИ 
ПОВІСТКУ ВІЙСЬКОВОЗОБОВ’ЯЗАНИМ 

На офіційній сторінці Полтавського 
обласного територіального центру 
комплектування та соціальної підтрим-
ки (ТЦК та СП) розмістили пояснення, 
хто, де та коли може вручити повістки 
військовозобов’язаним

Саму повістку можуть видати:уповноважені пред-
ставники ТЦК та СП; представники органу місцевого 
самоврядування; керівники підприємств, де працює 
військовозобов’язаний.

У Полтавському обласному ТЦК та СП пояснюють, 
що серед завдань районних (міських) ТЦК та СП пе-
редбачено оповіщення та призов на військову службу. 
Оповіщення та призов проводиться через вручення по-
вісток — письмового документа встановленого зразка, 
який зобов’язує конкретну людину прибути в певний 
термін в ТЦК і СП.

Як зазначають в ТЦК, «повістки вручаються з ме-
тою уточнення облікових даних чи проходження вій-
ськово-лікарської комісії». А повістка для проходжен-
ня військової служби називається мобілізаційним 
розпорядженням.

— Місце вручення повістки представниками ТЦК 
та СП законом чітко не визначене, тож це може бути 
адреса проживання чи будь-яке громадське місце: 
вулиці, парки, торговельні центри, заклади громад-
ського харчування, громадський транспорт тощо, — 
пояснюють у Полтавському ОТЦК.

— Варто нагадати, що загальна мобілізація — це 
загальнодержавний процес, до проведення якого 
залучені органи влади, органи місцевого самовряду-
вання, Збройні Сили України та інші силові структури. 
Росія досі намагається нас знищити, і лише долучив-
шись до Сил оборони можна долучитись до збройно-
го спротиву окупантам, — резюмували в Полтавсько-
му обласному ТЦК та СП.

Віктор КРУК

… на Полтавщині реалізують 
проєкт із надання послуги 
соціального відновлення 

яка складається з психоло-
гів, соціальних працівників та 
соціальних педагогів. Оздоровчі 
послуги, індивідуальне консультування, 

ЗАКОНОПРОЄКТ ПРО ПОСИЛЕННЯ 
МОБІЛІЗАЦІЇ УХВАЛЕНО 
В ПЕРШОМУ ЧИТАННІ

Минулої середи, 7 лютого, 
оновлений законопроєкт 
Кабміну про мобілізацію 
був ухвалений Верховною 
Радою у першому читанні

Оновлену версію законопро-
єкту про посилення мобілізації 
(№10449), який Кабмін вніс до 
Верховної Ради наприкінці січня, 
у середу, 7 лютого, було ухвале-
но Верховною Радою у першому 
читанні майже без обговорень, 
попри низку зауважень до нього 
та внесення трьох альтернативних 
законопроєктів.

Під вечір на порталі Верховної 
Ради з’явилася інформація щодо 
ходу пленарних засідань та поімен-
не голосування народних депута-
тів за розглянуті законопроєкти.

Розглядаючи урядовий проєкт 
закону про внесення змін до де-
яких законодавчих актів України 
щодо окремих питань проходжен-
ня військової служби, мобілізації та 
військового обліку, депутати спер-
шу голосували про розгляд цього 
законопроєкту та трьох альтер-
нативних (№ 10449-1, № 10449-2, 
№ 10449-3) за скороченою проце-
дурою. Це голосування було прин-
циповим, адже давало можливість 
прискорити розгляд питання.

243 депутати Верховної Ради 
проголосували за урядовий зако-
нопроєкт № 10449 щодо посилен-
ня мобілізації у першому читанні.

Очікується, що законопроєкт 
до кінця лютого може бути ухва-
лений в цілому.

Віктор КРУК

В УКРАЇНІ СТВОРЯТЬ СИЛИ 
БЕЗПІЛОТНИХ СИСТЕМ 

Президент України Воло-
димир Зеленський підпи-
сав указ про створення у 
Силах оборони окремого 
роду сил — Сил безпілот-
них систем. Про це він 
повідомив 6 лютого під час 
вечірнього відеозвернення

За його словами, завдяки дро-
нам Україна змогла змінити без-
пекову ситуацію у Чорному морі, 
військові ефективно відбивають 
штурми росіян та знищують техніку 
окупантів теж завдяки дронам.

— Зараз перелік завдань чіткий: 
спеціальні штатні посади під роботу 
з дронами, спеціальні підрозділи, 
ефективне тренування, системати-
зація досвіду, постійне масштабу-
вання виробництв і залучення най-
кращих ідей, найкращих спеціалістів 
у цю сферу. Це завдання і для армії, 
і для Міністерства оборони та уряду 

загалом, — додає Зеленський.
Для того, щоб створити необхід-

ну координацію у Силах оборони, 
забезпечити якісне планування та 
логістику, у структурі Збройних сил 
і будуть створені Сили безпілотних 
систем, наголошує Зеленський. Усі 
відповідні пропозиції уже внесені на 
розгляд Ради національної безпеки 
та оборони.

Яна ГУДЗЬ

КРЕМЕНЧУЖАН ЗАПРОШУЮТЬ 
ВЗЯТИ УЧАСТЬ В ІГРАХ НЕСКОРЕНИХ 

Ігри нескорених — це 
міжнародні спортивні 
змагання для військовос-
лужбовців, які отримали 
поранення або травми під 
час виконання службових 
обов’язків

Метою цих змагань є розвиток 
та популяризація спорту як дієво-
го засобу реабілітації серед пора-
нених бійців, а також спонукання 

суспільства й держави створюва-
ти для цього необхідні умови.

Змагання проходитимуть з 
дев’яти видів спорту: паверліф-
тинг; плавання; штовхання ядра;

 метання диска; біг; велоси-
педний спорт; суха гребля; на-
стільний теніс; стрільба з лука.

Додаткова інформація за по-
силанням, а деталі за номером: 
098-738-27-57 — Роман.

Дарія ЗГУРА

НЕЗАБАРОМ ОДРУЖИТИСЯ 
МОЖНА БУДЕ ПО ВІДЕОЗВ'ЯЗКУ 

Невдовзі у «Дії» може з’явитися послуга одруження по 
відеозв’язку

Про це розповів міністр цифро-
вої трансформації Михайло Федо-
ров у прямому ефірі телемарафону.

Федоров зауважив, що ця по-
слуга розробляється передусім для 
військових, які зможуть одружити-
ся або вийти заміж, перебуваючи 
на відстані.

Міністр також запевнив, що 
такий процес буде безпечним і 
«одружити» другу особу без її відо-
ма буде неможливо.

— Я не буду робити спойлери, 
але там буде багато цікавих еле-
ментів цього процесу, — сказав 
очільник Мінцифри.

Також Федоров додав, що послу-
га буде унікальною для всього світу.

Яна ГУДЗЬ

ВІЙСЬКОВІ, ЯКІ СЛУЖАТЬ ЗА КОНТРАКТОМ, МАЮТЬ ПРАВО 
НА ГРОШОВУ КОМПЕНСАЦІЮ ЗА ПІДНАЙМ ЖИТЛА

Зазвичай розмір компенсації переглядають щорічно, 
але у 2023 році змін не було. З 1 січня 2024 року в Україні 
збільшили розмір компенсації військовослужбовцям за 
піднайм житла

Зараз вона становить:
• у Києві – 4560 гривень на мі-

сяць (+ 760 гривень порівня-
но з 2023 роком);

• в обласних центрах – 3420 
гривень (+ 570 гривень);

• в інших населених пунктах – 
2280 гривень (+ 380 гривень).

«Для військовослужбовців, у 
яких троє і більше членів сім'ї, суми 
компенсації зростають у півтора 
раза», – йдеться в повідомленні.

На виплати мають право офіце-
ри, рядові та сержанти, які проходять 
військову службу за контрактом, - за 
місцем проходження військової 
служби на основі наказу командира 

військової частини. При цьому ком-
пенсація не передбачена для мобілі-
зованих військовослужбовців.
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«БАТЬКО БУВ 700 ДНІВ У ПОЛОНІ. 
НАРЕШТІ ЙОГО ОБМІНЯЛИ!»

Вперше за два роки, 31 січня 2024 року дружина полоненого 
Олексія Ганускова, Тетяна, змогла поговорити з чоловіком. Його 
обміняли разом з іншими 206 полоненими військовослужбовцями. 
Чоловік пробув у російському полоні рівно 700 днів і нарешті 
ступив на рідну українську землю

Перші слова: «Слава Україні!», прохання 
зателефонувати дружині й розмова про те, 
де зараз перебувають його найрідніші. 

Попереду в Олексія Ганускова довга ре-
абілітація. Дружина й діти розуміють це, й 
сповнені терпіння дочекатися можливості 
нарешті обійняти батька

Родина Олексія з Луганщини. До 2014 
року вони жили в обласному центрі, але піс-
ля окупації змушені були переїхати до Сєвє-
родонецька, бо з перших днів не сприймали 
«рускій мір». У Луганську Олексій був ряту-
вальником, у новому місті влаштувався на 
приватне підприємство, його дружина пра-
цювала вчителькою історії. 

У 2018 році чоловік вирішив йти до лав 
ЗСУ.

– Рішення батька стало несподіваним для 
нас усіх, – розповідає його донька, Олексан-
дра Ганускова. – Це було в травні 2018 року. 
Він прийшов додому й повідомив, що йде 
в ЗСУ. На питання мами, чому, відповів, що 
дуже хоче, щоб земля, де знаходиться наш 
рідний дім, була українською. Моєму брато-
ві на той час було п’ять років, і коли він чув 
гімн, чи то по радіо, чи в телефоні у мами, то 
завжди ставав струнко й співав. Тато сказав, 
що ми маємо жити в своєму рідному україн-
ському Луганську, тому він йде звільняти Лу-
ганщину.

Олексій проходив службу у складі 53-ої 
окремої механізованої бригади ім. Воло-
димира Мономаха. На початку 2022 року їх 
перекинули до Волновахи, й до початку по-
вномасштабного вторгнення чоловік знахо-
дився там.

«Війна для нас почалася 
22 лютого 2022 року»

Олександра згадує, що для них повно-
масштабне вторгнення почалося 22 лютого 
2022 року.

– Батько зателефонував уночі 22 лютого 
й прокричав у слухавку, щоб ми збиралися 
й терміново виїжджали із Сєвєродонець-
ка, бо у Волновасі вже стріляють, – розпо-
відає дівчина. – Ми швидко покидали речі у 
сумки та поїхали на Старобільщину до моєї 
бабусі. Кілька днів ми ще мали можливість 
зв’язатися з батьком, але після 24 лютого все 
змінилося. 

Дівчина згадує, що у Старобільськ росій-
ські окупанти зайшли з перших днів. Виїхати 
не було можливості.

Людям було дуже важко. Не було чого 
їсти. В магазинах зовсім не було продуктів. 
Вже згодом щось стали привозити з окупо-
ваного Луганська, але Олександра каже, що 
«ті продукти були прострочені та дуже смер-
діли», тому їх ніхто не купував. 

– Ми їли картоплю й купорку, яка була 
заготовлена у бабусі, – розповідає донька 
Олексія Ганускова. – Але найстрашнішим 
була відсутність зв’язку з батьком і російські 
військові, які відчували себе повними гос-
подарями на нашій землі. Одного дня мама 
дивом додзвонилася батькові. Він повідо-
мив, що зараз знаходиться між Маріуполем 
і Волновахою, на першій лінії вогню. Більше 
зв’язку не було.

«Ваш чоловік у полоні»
3 березня 2022 року з дружиною Олексія 

зв’язався його побратим. Він розповів, що 
під час виконання бойового завдання Олек-
сій був поранений і росіяни забрали його у 
полон. У самого побратима поранення було 
ще серйозніше, тому його просто викинули 
з машини та залишили помирати. На щастя, 
військового швидко знайшли й відправили 
до шпиталю.

Страшну звістку родина Олексія зустріла 
в окупації, але на валізах – з’явилася можли-
вість виїхати за кордон. 

– Щойно ми прибули до Німеччини, од-
разу почали писати всюди звернення про те, 
що батько у полоні, шукали будь-яку інфор-
мацію про нього, моніторили ТГ-канали, але 
все було марно. Жодної інформації не було, 
– каже Олександра. – І лише через місяць в 
одному з російських ТГ-каналів мама побачи-
ла відео з батьком. Він відповідав на питан-
ня, хто він, звідки. Він був дуже втомлений, із 
впалими очима, але головне – живий! 

Родина зраділа і з новими силами поча-
ла писати, телефонувати, звертатися. Лише у 
серпні прийшло офіційне підтвердження від 
Червоного Хреста, що Олексій живий та зна-
ходиться у полоні. 

– Ми постійно чекали. Спочатку обміну, 
потім вишукували фотографії обміняних по-
лонених, потім передивлялися всі відео. Не 
знаходячи на них батька, чекали на списки, 
бо постійно мали надію, що ось-ось його об-
міняють. Але ми лише ходили по колу – на-
шого батька не було.

У січні 2023 року дружина Олексія знов 
побачила на відео свого чоловіка: він дуже 
погано виглядав. Зі 120 кг у нього залиши-
лося лише 75 кг ваги, стомлений, виснаже-
ний. Він був з іншими полоненими й усі вони 
зверталися до родин і до влади України з 
проханням обміняти їх.

– Це ми вже потім дізналися, що це такі 
методи у росіян. Вони намагалися зробити 
так, щоб наші військові втратили віру, щоб 
впали духом. Вони навіть вивозили їх на кор-
дон по три дні поспіль, немов на обмін, та на 
місці казали, що ніхто не приїжджає їх заби-
рати, що наші полонені нікому не потрібні… 
– розповідає Олександра.

Дівчина каже, що після того останнього ві-
део її мама дуже сильно плакала, але віри не 
втрачала. Вона постійно чекала: ось на Пасху 
обміняють, ось на день народження, ось на 
Різдво… Родина жила в очікуванні кожен день. 
Лише на 50 раз Олексія нарешті обміняли.

Вперше за два роки 
подивився в дзеркало

31 січня, під час другого обміну від по-
чатку року Олексій Ганусков повернувся на 
рідну землю. Про те, що буде він обміняний, 
родина нічого не знала. 

Тетяна Ганускова отримала повідомлен-
ня від Координаційного штабу, що її чоловік 
обміняний. 

Потім був дзвінок і офіційне повідомлен-
ня, що Олексій Юрійович Ганусков знахо-
диться на території України.

– Мама мені одразу зателефонувала й по-
відомила, що батька обміняли й вона чекає 
на дзвінок від нього. Я дуже зраділа, але од-
ночасно була шокована й просто завмерла 
на місці.

Через дві години Олексій зателефонував 
дружині. Під час полону вона жодного разу 
не спілкувалась із чоловіком, тому ні вона, ні 
він нічого не знали одне про одного. 

Олексій зрадів, що родина виїхала з окупа-
ції, розповів, що неодноразово писав рідним 
листи, яких вони жодного разу не отримували. 
Розповів про те, що вперше за два роки поди-
вився на себе в дзеркало й ледь упізнав. Про 
те, що весь час не було чим підстригати нігті – 
їх просто обгризав зубами. Про те, що у нього 
дуже сильно впав зір – його тримали в малень-
кій темній кімнаті довгий час… 

За словами Олександри, її батько віднов-
люватиме документи і проходитиме реабі-
літацію, бо має поранення – в нього погано 
працює права рука. 

– Після того, як збили Іл-76, говорили, що 
обміни припиняться на невизначений тер-
мін, тому ми дуже зраділи, що він нарешті в 
Україні. Зараз батько на реабілітації, ми дуже 
чекаємо можливості зустрітися й обійняти 
його, – каже донька. – Головне, що він живий!



№7 (1138) 15 лютого 2024 року

Порадниця
13

РЕКЛАМА. ОРИГІНАЛ-МАКЕТ ЗАМОВНИКА

  СМАЧНІ РЕЦЕПТИ  

СМАЧНИЙ ТА СИТНИЙ БІГОС

вати, якщо посуд із хорошим анти-
пригарним покриттям.

Коли свинячі реберця трішки 
підрум’яняться, додати до них ци-
булю та грудинку. Перемішати.

Чорнослив нарізати шматочка-
ми. Додати його та томатну пасту 
до м’яса, перемішати.

Свіжу капусту нашаткувати, до-
дати до м’яса. Приблизно через 5 
хвилин додати квашену капусту, 
перемішати. Якщо квашена капус-
та дуже кисла, то перед додаван-
ням її треба промити.

Додати лавровий лист і чорний 
мелений перець. Залити страву 
вином. Все утрамбувати, накрити 
кришкою й тушкувати на помірно-
му вогні 60 хвилин. Якщо рідина 
буде сильно википати, можна вли-
ти трохи води. Впродовж приготу-
вання декілька разів перемішати.

Посолити та додати цукор за 
смаком. Знову накрити кришкою 
і томити бігос ще мінімум 30 хви-
лин. Загалом, що довше він тушку-
ється, то смачнішим буде.

Бігос – традиційна поль-
ська страва на основі 
м’яса та капусти. За 
класичним рецептом він 
готується із суміші сві-
жої та квашеної капусти. 
При цьому в бігос дода-
ють різноманітні м’ясні 
інгредієнти, копченості, 
сухофрукти та алкоголь

Складові:
• капуста свіжа - 800 г
• капуста квашена - 500 г
• свинячі ребра - 500-800 г
• грудинка свиняча копчена 

(або будь-які інші копченос-
ті) - 300 г

• цибуля ріпчаста (середнього 
розміру) - 200 г

• чорнослив без кісточок - 
150-200 г

• томатна паста - 1 ст. л
• вино червоне сухе або напів-

сухе (можна замінити буль-
йоном або водою) - 200 г

• лавровий лист - 1 шт
• сіль, перець чорний меле-

ний - за смаком
• цукор - 2 ч. л

Свинячі реберця нарізати по-
рційними шматочками. Обсмажи-
ти їх до рум’яності у добре розі-
грітій посуді з товстими стінками і 
дном. Олію можна не використову-

СИРНА ЗАПІКАНКА З ЯБЛУКАМИ
Сирна запіканка – не лише 
смачна, але й корисна стра-
ва. Приголомшливий смак 
має запіканка з фруктами, 
зокрема, з яблуками. По-
давати її добре з медом, 
варенням або сметаною

Складові:
• сир - 400 г
• манка - 3 ст. л
• яйця - 2 шт
• цукор - 2 ст. л
• молоко - 100 мл
• яблука - 3 шт
• ванілін - 0,2 ч. л
• вершкове масло - 10 г

Сир перетерти в блендері до 
однорідності. Робити це краще з 
додаванням приблизно 1/3 моло-
ка. У протертий сир розбити яйця, 
ще збити до однорідності.

Отриману масу викласти у 
зручну глибоку ємність. Всипа-

ти манку та ванілін, перемішати. 
Влити молоко, добре перемішати. 
Дати сирній масі постояти 10-15 
хвилин, щоб манка трохи набухла.

Яблука помити, обсушити, 
очистити від шкірки і насіння. Нарі-
зати їх кубиками. Додати до сирної 
маси, добре перемішати.

Форму з високими бортиками 
змастити вершковим маслом. Ви-
класти в неї сирну масу, розрівняти.

Відправити у заздалегідь ро-
зігріту до 180°С духовку на 25-30 
хвилин до рум’яного верху. Гото-
вій запіканці дати трохи охолону-
ти, нарізати на шматочки й можна 
смакувати.

САЛАТ «КУРКА ПІД КАЙФОМ»
Цю страву названо так 
через незвичайну макову 
присипку

Складові:
• копчене куряче філе - 350 г
• помідори тверді - 2 шт
• яйця - 3 шт
• сир - 150 г
• харчовий мак - 3 стол. л
• майонез - 4 ст. л
• сіль, перець за смаком
• зелень для прикраси
• сухарики кубіками

Яйця відваріть круто і остудіть. 
Копчену курку і варені яйця наріж-
те кубиком. З помідорів видаліть 
м’якоть з насінням, щоб вони не 
потекли в салаті. Щільну частину 
томатів наріжте кубиком. Сир та-
кож наріжте кубиком.

Збирати «Курку під кайфом» 
зручно через кулінарне кільце. Спо-
чатку викладіть копчену курку, потім 
сіточку з майонезу, потім помідори 
і яйця (посоліть), сіточку з майонезу 
і сир, потім сухарики. На сухарики 
також нанесіть трохи майонезу, щоб 
мак краще тримався. Посипте салат 
зернами маку й одразу подавайте 
до столу, доки він не потік.

ЯК ВИБРАТИ ЗАСІБ ДЛЯ 
ДОГЛЯДУ ЗА ВЗУТТЯМ?

Засоби по догляду за взуттям допомо-
жуть продовжити життя вашим улю-
бленим туфлям, черевикам і чобіткам. 
Особливо актуальний додатковий 
захист взуття в зимовий період, коли 
на вулиці дощ, сльота і сніг
Щоб ваші улюблені туфлі і чобітки довше зберегли 

зовнішній вигляд і були надійно захищені від примх 
погоди, слід підібрати правильні методи догляду.

Сьогодні на ринку представлена велика різнома-
нітність засобів по догляду за взуттям. 

Аерозоль — найзручніше у використанні присто-
сування. Вам не потрібно видаляти надлишки або до-
датково полірувати черевики після нанесення. Перед 
використанням аерозолю з взуття потрібно буде ви-
далити бруд і пил.

Креми можуть бути кольоровими або безбарвни-
ми. Кольорові варіанти найчастіше застосовують тоді, 
коли взуття має якісь дрібні пошкодження — заломи, 
подряпини, тріщини. Завдяки жирній кремовій тексту-
рі засіб відмінно проникає в нерівності поверхні, нада-
ючи шкірі доглянутого вигляду.

Просочення найчастіше використовуються в осін-
ню пору року, коли є необхідність захисту від вологи. 
Такі засоби мають спеціальний склад, який відштовхує 
вологу, не дозволяючи їй згубно впливати на виріб. 
Мікроплівка, яка з’являється на поверхні, захищає від 
дощу, але при цьому не позначається на повітропро-
никності й інших природних характеристиках матері-
алу. Використовувати просочення — набагато дешев-
ше, ніж здавати взуття в хімчистку кожну осінь і весну.

Губки з просоченнями і кремовими складами
— це своєрідний дорожній варіант, хоча багато хто 
користується ними і в домашніх умовах. Це зручний і 
швидкий спосіб повернути своїм туфлям або чоботам 
доглянутий вигляд. Єдиний недолік — губки недовго-
вічні, вони швидко витрачаються і пересихають, але й 
коштують при цьому недорого.

Також у лінійках кращих брендів можна знайти баль-
зами, молочко, емульсії і лосьйони. На відміну від кре-
мових складів, вони мають легшу текстуру, тому добре 
розподіляються по поверхні і швидше всотуюються. 

Також є шампуні та пінки. Спеціальні шампуні для 
взуття здатні видалити з поверхні не тільки бруд, але 
і жирові плями.

Вибираючи засоби для догляду 
за взуттям, передусім слід 
відштовхуватися від матеріалу

Для шкіряних виробів найкраще підходять креми, 
аерозолі і просочення. Текстура як натуральної, так і 
штучної шкіри добре взаємодіє з кремовими складами.

Зазвичай, у них додані і водовідштовхувальні еле-
менти, тому можна не користуватися додатковими про-
соченнями. Якщо таких інгредієнтів у складі крему не-
має, для шкіряних виробів краще купити просочення, 
оскільки волога погано впливає на зовнішній вигляд. 

Для виробів із замші і нубуку обов’язковим є 
використання просочень, які відштовхують вологу і 
бруд. Замша і нубук швидко втратять зовнішню прива-
бливість, якщо не обробляти їх спеціальними засоба-
ми. Для повсякденного догляду можна використову-
вати спреї. Залиснілі ділянки протирають спеціальною 
щіткою для замші і нубуку, а після цього наносять во-
логозахисний і засіб для догляду.

Правила вибору якісного засобу 
для догляду за взуттям

Фахівці радять звертати увагу на склад і віддавати 
перевагу тим, які чітко вказують, які конкретно компо-
ненти використовуються:

Без силікону — найкраще рішення. Купуючи уні-
версальну водовідштовхувальну розробку для різ-
них видів взуття, звертайте увагу на склад. У ньому 
обов’язково має бути присутня фторкарбонова смола. 
Недобросовісні виробники замість неї додають звичай-
ний силікон. Він теж захищає шкіру від вологи, але в той 
же час не дає їй дихати. Силікон негативно впливає на 
волокна матеріалу і призводить до їхнього руйнування.

Абстрактний склад — це привід насторожитися. 
Якщо виробник замість конкретної назви вказує «водо-
відштовхувальний компонент» - це привід задуматися 
про інший варіант засобу. За абстрактною назвою може 
ховатися силікон, а можуть бути і шкідливіші речовини.

Звертайте увагу на термін придатності. Ви-
користовувати прострочений крем, особливо, якщо 
в ньому є натуральні компоненти, категорично не 
рекомендується. Враховуйте, що якісні креми, спреї і 
емульсії не зберігається більше ніж півтора року.

Найдорожчий крем обійдеться вам дешевше, ніж 
нові чоботи. Не варто економити на засобах, здатних 
продовжити життя вашого взуття і захистити його від 
примх погоди.

ЧАСНИКОВЕ ЛУШПИННЯ ДЛЯ ВИРОЩУВАННЯ ВРОЖАЮ
Досвідчені городники поділилися секретами застосування 
часникового лушпиння

Чудовий результат дає засто-
сування лушпиння часнику при 
посадці овочів на грядки. Лунки 
потрібно приправити невеликою 
кількістю лушпиння і це допоможе 
захистити рослини від шкідників 
та хвороб. Особливо добре реа-
гують на таке добриво помідори
та перець. Часникове лушпиння 
захистить від хвороб і смородину
з аґрусом. Для цього ранньої вес-
ни, коли на кущах почне з’являтися 

зав’язь, під рослинами потрібно за-
лишити трохи лушпиння.

Хороший і здоровий урожай 
картоплі – теж не проблема, якщо 
в лунки при посадці додати луш-
пиння часнику. Шкідники таку кар-
топлю обходитимуть стороною.

А ще на основі часникового луш-
пиння можна готувати підживлен-
ня і потім обприскувати рослини. 
Завдяки такому добриву, наприклад, 
томати виростають більші та солодкі.

З часникового лушпиння можна 
приготувати і протигрибковий на-
стій, який добре впорається зі спо-
рами грибних хвороб. Для цього 
100 г лушпиння часнику потрібно 
проварити у літрі води 30 хвилин. 
Після цього настій має охолонути.
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Здоров’я
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РЕКЛАМА. ОРИГІНАЛ-МАКЕТ ЗАМОВНИКА

ОБІГРІВАЧ УНОЧІ: ЗАЛИШИТИ 
ЧИ ВИМКНУТИ?

Щоб зрозуміти, чи можна 
залишати увімкненим на 
ніч обігрівач, варто дізна-
тися цілу низку фактів, які 
озвучують експерти

Через увімкнений на всю ніч 
обігрівальний пристрій можуть ви-
никнути різні проблеми. Мова не 
лише про негативний вплив на ор-
ганізм людини.

Для сну оптимальна температу-
ра 17-19 градусів, а при її підвищен-
ні можна «догратися» до негатив-
них наслідків.

Через занадто високу темпера-
туру повітря шкіра може втратити 
натуральні жири, і через це можли-
ві не тільки сухість, а й свербіж. 

У приміщенні стане дуже душ-
но, через це в горлі буде сухість, 
яка здатна спровокувати кашель.

Ще один мінус зависокої 
температури повітря в кімнаті – 
опухлі ноги. 

Крім того, у людей можливі 
ознаки алергії, такі як чхання та 
закладеність носа, оскільки об-
ігрівач може накопичувати бага-
то пилу.

ПОЯВА ЖИРУ НА ЖИВОТІ
7 поширених причин

Так само як повна відсутність жиру на 
животі, шкідливою вважається його 
надмірна кількість. Тому важливо 
виокремити фактори росту жиру на 
животі та вжити адекватні заходи, 
щоб запобігти неприємностям

Сидячий спосіб життя
Відсутність фізичної активності є суттєвим фак-

тором накопичення жиру на животі. Малорухливий 
спосіб життя не тільки спалює менше калорій, але й 
перешкоджає метаболізму, що полегшує організму 
накопичувати надлишок енергії у вигляді жиру, осо-
бливо в області живота.

Недостатній сон
Недостатній або неякісний сон може порушити 

гормональний баланс, у тому числі гормони, які регу-
люють апетит і обмін речовин. Депривація сну може 
призвести до збільшення греліну, гормону голоду, 
і зниження лептину, гормону, який сигналізує про 
ситість, потенційно призводячи до збільшення ваги, 
включаючи жир на животі.

Генетика та старіння
Генетичні фактори відіграють певну роль у визна-

ченні форми нашого тіла та розподілу жиру. З віком 
існує природна тенденція до втрати м’язової маси та 
зниження швидкості метаболізму, що полегшує набір 
ваги, особливо в області живота.

Гормональні зміни
Гормональні коливання, особливо у жінок, можуть 

впливати на розподіл жиру в організмі. Під час мено-
паузи зниження рівня естрогену пов’язане зі збіль-
шенням вісцерального жиру.

Вживання алкоголю
Надмірне вживання алкоголю може сприяти зрос-

танню жиру на животі. Алкогольні напої часто містять 
багато порожніх калорій, і печінка надає перевагу мета-
болізму алкоголю над метаболізмом жиру, що призво-
дить до накопичення жиру, особливо в області живота.

Стрес і рівень кортизолу
Хронічний стрес викликає вивільнення кортизолу, 

гормону, пов’язаного зі збільшенням накопичення 
жиру в животі. Підвищений рівень кортизолу може 
стимулювати апетит, що призводить до переїдання, 
особливо так званої комфортної їжі з високим вміс-
том цукру та жирів. Так-так, твої улюблені макарошки 
з сиром або котлетка з пюрешкою можуть стати при-
чиною появи жиру на животі.

Вибір раціону
Одним із основних чинників зростання жиру на 

животі є незбалансоване харчування. Споживання 
надмірної кількості рафінованого цукру, обробленої 
їжі та насичених жирів може призвести до збільшення 
вісцерального жиру — жиру, що накопичується навко-
ло внутрішніх органів. Переїдання, особливо за відсут-
ності багатих на поживні речовини продуктів, сприяє 
надлишку енергії, що призводить до збільшення ваги, 
особливо в області живота.

Кісткові тканини в нашому орга-
нізмі схильні до оновлення, проте з 
плином часу ці процеси істотно спо-
вільнюються, переходячи в процеси 
деструкції. Для зміцнення кісткової 
тканини, а також при захворюваннях 
хребта, при артрозах і артритах успіш-
но використовують введення ауто-
плазми. Власна плазма пацієнта усуває 
ознаки запальної реакції, прискорює 
відновлення тканин.

Терапія остеохондрозу за допомо-
гою Plasma LIFT – на сьогоднішній день, 
мабуть, найбільш перспективний метод. 
Після проведення схеми плазмотерапіі 
не тільки зникає хворобливість в хребті 
і знімається м’язовий спазм, але і від-
новлюються поверхні кісток і дисків.

Зношування дисків і вікові зміни 
в них, неправильне положення хребта 
і підвищене навантаження на нього з 
часом послаблюють диски і фасеточні 
хребцеві суглоби, що призводить до 
дегенеративних порушень. Такий про-
цес провокує болі в спині, створює 
функціональний дискомфорт. PRP до-
зволяє відновити рухливість у хребті, 
повернути йому гнучкість і амортизую-
чу функцію. Тканини хребетного стов-
па починають отримувати поживні ре-
човини і вологу, що значно покращує 
стан пацієнтів.

Тривалість лікування і кількість 
процедур може визначити тільки лікар, 
залежно від стану хребта і від тяжкості 
патології.

Мабуть, більшість людей періо-
дично страждають від хворобливих 
відчуттів в області спини, від су-
глобного болю. Такий біль може бути 
пов’язаний з ортопедичними патоло-
гіями, травмою, з дегенеративними 
порушеннями в кістковій і хрящовій 
тканинах. 

Найчастіше захворювання про-
тікає тривало і без адекватного ліку-
вання, що згодом значно ускладнює 
боротьбу з патологічним процесом. 
Єдиним виходом в таких ситуаціях 
стає оперативне лікування, так як кон-
сервативно проблему вже не виріши-
ти. З цієї причини лікарі наполягають 
на тому, що будь-яке захворювання, в 
тому числі і опорно-рухова патологія, 
повинні бути проліковані вчасно.

При навіть незначних болях і тим 
більше обмеженні рухливості в сугло-
бі слід звернутися за допомогою до 
фахівця

Процедура вважається відмінним 
профілактичним засобом.

Лікар Владимиров готовий Вам 
допомогти вже сьогодні! Зробіть 
свій крок до здоров’я!

ПЛАЗМОЛІФТІНГ ХРЕБТА!
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Лікар Владимиров Роман Романович веде прийом за адресою: 
м. Кременчук, вул. лікаря Богаєвського, 13-А

Інформація та запис на прийом по телефону:
 073-431-31-03, 066-431-31-03

РЕКЛАМА. ОРИГІНАЛ-МАКЕТ ЗАМОВНИКА

ХОЛОДОВА АЛЕРГІЯ: ЧОМУ 
ВИНИКАЄ І ЯК ЇЇ ПОЗБУТИСЯ

Багато людей дивуються, 
почувши, що від морозу 
можна отримати алергіч-
ну реакцію, аналогічну до 
поїдання цитрусових або, 
наприклад, вдихання амб-
розії. Але насправді кожна 
третя людина страждає 
від нетипової реакції ор-
ганізму на низьку темпе-
ратуру

Звичайно, як і у випадку з ін-
шими хворобами, холодова алер-
гія має свої симптоми:

• Почервоніння та свербіння 
на ділянках шкіри, які були 
відкритими;

• Опухлість губ та язика;
• Сльозогінність та почерво-

ніння очей;
• Головний біль та ознаки 

ГРВІ.
Залежно від цього розрізня-

ють і види холодової алергії: кро-
пивниця; риніт; дерматит; астма; 
кон'юнктивіт; алергічна реакція 
всього організму.

Що стосується холодової кро-
пивниці, вона – найпоширені-
ший варіант подій. Зазвичай на 
місцях, які були покриті одягом, 
з'являються почервоніння. Дані 
місця неприємно сверблять і мо-
жуть покритися пухирями. 

Кон'юнктивіт вражає очі. Лю-
дина страждає від різі та сильного 
болю, все супроводжується сльо-
зогінністю. Нерідко просто на мо-
розі може початися нежить і чхан-
ня, – так проявляється риніт. При 
потраплянні в тепле приміщення 
всі перераховані вище симптоми 
випаровуються.

Холодову астму можна роз-
різнити появою задишки або від-
чуття нестачі повітря. Річ у тім, що 
просвіт у бронхах звужується при 
дії холоду, і організм впадає в шо-
ковий стан.

Деякі люди, які хворіють на 
певні недуги, відчувають алергічні 
прояви на холод у більш складно-
му вигляді. Це може бути озноб, 
втрата свідомості, набряки кінці-
вок, прискорене серцебиття та 
проблеми з тиском. Лише кілька 
випадків у світовій медичній прак-
тиці закінчувалися летально.

Як це лікується
Так само, як і звичайну алер-

гію, холодову лікують передусім 
профілактичними заходами: ви-
ключають усі варіанти ураження 
ділянок шкіри холодом (рукавиці, 
шарфи, шапки та модні балаклави 
– на допомогу). Лікарські засоби 
повністю не усувають проблему, а 
впливають лише на симптоми.

Для того, щоб не переохоло-
дитись, варто вибирати предмети 
одягу переважно з натуральних 
тканин. Перед виходом на вули-
цю зволожте губи, а якщо виникає 
нежить або сльозогінність – по-
масажуйте щоки, забезпечивши 
кровоприплив у ділянки, що ура-
жаються.

Холодова алергія може вказу-
вати на зниження імунітету, стрес 
або патології в організмі людини. 
Найкращим рішенням у разі ви-
никнення симптомів алергії на 
холод буде відвідування алерго-
лога.
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19 ЛЮТОГО. 11 МІС. ДЕНЬ. ПОЧ. 11.41 
МІСЯЦЬ У РАКУ (5.28)

Зростаючий Місяць. Працюйте з інформацією, слухайте свій вну-
трішній голос. Намагайтеся не піддаватися метушні, менше розмов-
ляйте і більше слухайте.

20 ЛЮТОГО. 11 МІС. ДЕНЬ (ПРОДОВЖ.)  
ПОЧ. 12.41 МІСЯЦЬ У РАКУ

Зростаючий Місяць. День, коли потрібні обережність і уважність 
у виконанні будь-якої справи. Не кидайте почате, обов’язково до-
водьте все до кінця. Це час пробудження прихованих резервів.

21 ЛЮТОГО. 12 МІС. ДЕНЬ. ПОЧ. 13.50 
МІСЯЦЬ У ЛЕВІ (15.42)

Зростаючий Місяць.  Сьогодні бажано більше ходити пішки, 
більше працювати, займатися вирішенням найрізноманітніших 
проблем. Цього дня по-справжньому проявляються наші «космічні» 
якості.

22 ЛЮТОГО. 13 МІС. ДЕНЬ. ПОЧ. 15.03 
МІСЯЦЬ У ЛЕВІ

Зростаючий Місяць. Краще не рватися вперед, а озирнутися 
назад: багато ситуацій цієї місячної доби повторюються, поверта-
ються, як погано виконані уроки: на виправлення, доопрацювання 
і переробку.

23 ЛЮТОГО. 14 МІС. ДЕНЬ. ПОЧ. 16.15 
МІСЯЦЬ У ЛЕВІ

Зростаючий Місяць.  Це день активних дій, і вкрай небажано 
його «проспати». Це не час для апатії, ліні і нудьги. Спиртні напої не 
рекомендуються, палити теж потрібно менше.

24 ЛЮТОГО. 15 МІС. ДЕНЬ. ПОЧ. 17.25 
МІСЯЦЬ У ДІВІ (3.38)

Повний Місяць наст. о 15.31.  Утримуйтеся від надмірностей. 
Контролюйте свої емоції і бажання. Ви можете відчути свою вразли-
вість, буде складно знайти взаєморозуміння з людьми

25 ЛЮТОГО. 16 МІС. ДЕНЬ. ПОЧ. 18.34 
МІСЯЦЬ У ДІВІ

Спадаючий Місяць. Крик, агресію, безцеремонну поведінку ви-
ключіть повністю - вони здатні призвести до безповоротних наслід-
ків. У ніч на вівторок може приснитися віщий сон.

Калейдоскоп
15

ОВЕН
Ви зможете багато 

чого встигнути, якщо не 
діятимете дуже різко. 
Можливі конфлікти з 
начальством. У середині тижня вірогідні 
великі фінансові втрати. Будьте уважні 
до близьких людей.

ТЕЛЕЦЬ
Будьте уважні при 

роботі з документами - 
помилки обіцяють втрати. 
З фінансами пе-редбачається невелике 
напруження. Друзі допоможуть підняти 
вам настрій до кінця тижня.

БЛИЗНЮКИ
Не відмовляйтеся 

від допомоги колег 
на початку тижня, 
вона виявиться дуже 
своєчас-ною. Батьківська 
порада у середині тижня допоможе 
вирішити фінансову проблему. Лю-бов 
сім`ї - ваша опора і підтримка.

РАК
Робота буде на 

першому місці. Від 
великих покупок 
краще відмовитися, тиждень загро-жує 
великими непередбаченими витрата-
ми. Займіться своїм іміджем. У вихідні 
- спіл-кування з друзями і протилежною 
статтю буде сприятливим.

ЛЕВ
У вас непогані 

шанси піднятися на 
нову висоту. Остері-
гайтеся влесливих і 
заздрісних людей. Не обіцяйте близь-
ким людям те, що ви не в змозі будете 
виконати.

ДІВА
Доведеться як слід 

потрудитися, цей тиж-
день - один із найнапру-
женіших. Все, що вда-сться заробити, ви 
одержите трохи пізніше. В кінці тижня 
настане період романтичних відносин.

КОЗЕРІГ
Бережіть нерви. 

Головне - утримати за-
войовані в недав-ньому 
минулому позиції, тоді 
подальше просування до 
наміченої мети піде саме собою.

ВОДОЛІЙ
Період сприятливий 

для вирішення різного 
роду операцій. Вдалі 
фінансові операції. Не 
укладайте угод зі своїм 
сумлінням і все буде в 
порядку. Побалуйте близьких своєю 
увагою і любов`ю.

РИБИ
Робота, кар`єра, 

фінанси, любов - усе 
чудово. Можете одержати 
вигідну пропозицію щодо 
бізнесу або підвищення зарплати. У 
вихідні чекайте цікавих знайомств 
романтич-ного характеру.
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ТЕРЕЗИ
На початку тижня 

все складається 
зовсім не вдало: пога-
ний настрій, ревнощі 
і сварки з коханими, 
повне небажання працювати. Але вже до 
середини тижня все стане тіп-топ.

СКОРПІОН
Пріоритет цього тижня 

мають справи сімейні. 
Спільно з домашніми ви 
зможете успішно залагоди-
ти низку матеріальних і юридичних про-
блем. У кінці тижня - гармонійний 
пе-ріод відносин у сім`ї.

СТРІЛЕЦЬ
У вашому житті 

можуть трапитися зміни, 
до яких ви зовсім не готові. 
Випадок часто втручати-
меться у ваші плани, мало-
знайомі люди можуть зіграти у вашому 
житті значну роль.
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ЯК ШВИДКО ЗАКРІПИТИ 
ЗВИЧКУ

Нове дослідження, опубліковане в 
Proceedings of the National Academy 
of Sciences, показало, що немає 
жодних встановлених рамок щодо  
формування і прищеплення собі 
звичок. Існує думка, щоб закріпити 
звичку, потрібен 21 день. Однак 
терміни можуть відрізнятися і 
залежати від багатьох інших факторів

Дослідники, скориставшись широким набором 
даних, визначили: все залежить від того, що потрібно 
собі прищепити. Так, аналіз поведінки 30 тисяч людей, 
які ходили до спортзали, показав, що звичку регулярно 
займатися спортом можна прищепити собі за строк до 
шести місяців. А ось дослідження поведінки трьох тисяч 
працівників лікарні, які мили руки під час зміни, показа-
ло, що на розвиток цієї звички пішло лише кілька тижнів.

Як виробити та зберегти 
нові звички

Ось кілька стратегій для успішного формування 
навичок на прикладі звички ходити щодня.

Визнач реалістичність. Наскільки реалістичною 
є твоя звичка? Чи можна її виконати? Наприклад, ти 
хочеш щодня проходити 20 тисяч кроків. Варто розпо-
чати з 5 тисяч та поступово збільшувати число.

Слідкуй за прогресом. Заведи собі зошит або но-
татку в телефоні, де відстежуєш свій прогрес. Напри-
клад, вивчай додаток для обліку пройдених кроків та 
порівнюй свої результати, намагайся перевершити 
себе в минулому.

Знайди групу підтримки. Об’єднуйся з однодум-
цями у своєму шляху до успіху. Можна залучити до що-
денної ходьби подруг та колег, а дорогою пити каву, 
обговорювати останні новини і загалом насолоджува-
тися прогулянкою.

Будь до себе добрішим. Важливо бути терпля-
чим, піклуватися в отриманні нової звички. Нічого 
страшного, якщо ти пропустиш один день, щоб відпо-
чити. Витратити вільний час на коригування плану та 
відпочинок. Головне правило – можна лінуватися не 
довше двох днів.

П’ять помилок у 
формуванні звичок

Звичайно ж, на створення нової звички впливає 
низка помилок, які ти можеш робити.

Нереалістичні цілі – починай із менших, але до-
сяжних цілей і поступово збільшуй навантаження. 

Звичка конфліктує з цінностями – твої особисті 
цінності відіграють велику роль у формуванні звичок 
і загалом у твоїй поведінці. І якщо звичка суперечить 
твоїм цінностям та внутрішнім переконанням, нічого 
не вийде.

Поспіх – замість того, щоб давати собі складний 
графік, зосередься на тому, щоб робити невеликі, але 
впевнені кроки, розвивати стійкість. 

Бажання досконалості – жага досягти ідеалу 
лише зосереджує тебе на невдачах та вбиває мотива-
цію. Ніхто не може бути ідеальним і одразу досягати 
неймовірних результатів.

Жорстока самокритика – не лай себе, практикуй 
позитивне та добре спілкування з собою. 

Бажаємо успіху у прищепленні собі звичок! Ти змо-
жеш усе!
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 ФОТО З АРХІВУ СІМ'Ї 

ШАНОВНІ ЧИТАЧІ!
Кожен із вас має вдома альбоми, 

в яких зібрані сімейні фото. Це не 
просто портрети, це подорож у мину-
ле, в якому залишилися роки юності, 
маленькі діточки, друзі, колеги та ба-
гато спогадів про події того часу.

Гортаючи сторінки сімейного 
альбому, здається, поринаєш у ті 
роки і знов на мить стаєш тим са-
мим парубком, який так ніжно по-
глядав на дівчину, яка згодом стала 
дружиною, чи весело святкував Но-
вий рік у компанії друзів.

Ми пропонуємо вам поділитися 
спогадами з земляками та надісла-
ти фото зі своїх сімейних архівів. 
Ми їх обов’язково опублікуємо.

Фото з підписом, описом зобра-
женого та роком зйомки надсилай-
те на адресу gazetakremenchuk@
gmail.com, або в Телеграм за номе-
ром +38098-124-84-90. Також фото 
можна надсилати до редакції за 
адресою: м. Кременчук, вул. Шев-
ченка, 50А. Усі фото повертаємо 
власникам.Ф
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Випускники Колонтаївської школи, 1964 рік
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 ТВОРЧІСТЬ НАШИХ ЧИТАЧІВ  

РОЗДУМИ
Надворі лютий і небо плаче.
Чому живемо так – не інакше.
З тугою в серці ідем на згоду,
А негаразди  – то «від погоди».
Минають дні, роки минають,
Себе не знаємо і нас не знають.
Помилки робимо – свідомість крає,
А світ навколо – він не прощає…

Тамара Волошина 

«ДДС» ШУКАЄ ВІДПОВІДЬ   ЗАПИТАЙ ПСИХОЛОГА    

Поради від психологині 
Кристини Петриченко

Ми зібрали чергові питання від 
нашої аудиторії та переадре-
сували фахівцю. Тож читайте 
відповіді психологині про те, як 
зберегти ресурс, віднайти нові 
сенси життя, допомогти собі 
після травматичного потрясіння

– Злість та сум — стани, які біль-
ше притаманні українцям сьогодні. 
Відчувати їх абсолютно нормально, 
але чи нормально застрягати у яко-
мусь із них?

— Нам кажуть, негативні емоції — це 
погано. Погано злитися, погано обража-
тися, кажуть, не плач, заспокойся. Але ж 
ці емоції існують, вони не зникають від 
заборон їх відчувати. Люди самі поділили 
емоції на добрі й погані. Хоча саме сум 
допомагає людині зрозуміти, що з нею не 
все добре. Саме злість допомагає зрозу-
міти, що хтось порушує її кордони. Саме 
образа дає розуміння, що з неї знущають-
ся. Ці емоції допомагають усвідомити, що 
я не ок. Це як лакмусовий папірець, який 
допомагає знайти рішення.

Задача дорослих людей — пізнавати 
себе, шукати варіанти, як впоратися зі 
своїми емоціями. Є емоції, які турбують, 
є ті, які лякають, які виснажують.

Загалом, будь-які емоції дуже висна-
жують тіло. Якщо навіть ми довго радіємо 
десь на святі, потім нам хочеться відпочи-
ти від цього калейдоскопу емоцій.

В Україні збільшилася кількість 
обстрілів, загострюється ситуація на 
фронті, а значить, сильне потрясіння 
відчуває ще більше людей. 

Є таке поняття, як посттравматич-
ний синдром (ПТСР), є ситуації, у яких 
оговтатися від сильного стресу може 
допомогти лише фахівець, є й такі, коли 
допомогти собі можна самостійно.

Я завжди кажу: будьте собі другом. 
Ти сам собі кат, самі собі месія. Ми часто 
говоримо собі — не ний, будь сильним! 
Але ж ми не супергерої, а живі емоційні 
люди, які можуть плакати, втрачати 
опору під ногами, у яких постійні емо-
ційні гойдалки. Цей посттравматичний 
синдром, вир емоцій — це нормально. 
Дайте собі відпочити від подій, які ста-
лися, від новин. Не переключайте себе, 
не імітуйте, що з вами в один момент 
стало вже все добре. Якщо хочеться 
саме зараз поплакати — поплачте, якщо 
хочеться відпочити — треба дати собі 
час на це. Люди дуже колективні, дуже 
залежні від оточення. Ви можете бути 
спокійні, але зайти у колектив, де всі 
напружені, й ця емоція спрацює на вас. 
Давайте собі час на відновлення, давай-
те собі час прожити емоції.

  ЛИСТ ЧИТАЧА  

Доброго дня, шановна ре-
дакціє! Мене звати Валентина 

Тресковська. Я пенсіонерка і пересе-
ленка зі сходу. Хочу через газету висло-
вити подяку працівникам Крюківського 
територіального центру соціального 
обслуговування (відділення соціально - 
реабілітаційних послуг).

Я чула багато гарних відгуків і 
рекомендацій про цей центр, тому сама 
вирішила звернутися. І дійсно, мені спо-
добалось ставлення робітників, старшої 
медичної сестри Лариси Григорівни 
Нестеренко, масажиста Сергія Іванови-
ча Сироти та інших, їхня співчутливість, 
уважність, теплий прийом. Особлива 
подяка директору Ользі Костянтинівні 
Мироновій за гарну організацію центру 
та управління.

Прекрасно, що є люди з такими до-
брими серцями. Такими і залишайтеся.

З повагою, Валентина Тресковська 

‘‘ Чи має право на житлову субси-
дію сім’я, яка проживає в будинку, 
що не є її власністю, та сплачує 

всі рахунки?

– Житлова субсидія призначається одному 
із членів домогосподарства, які не зареєстро-
вані (не задекларовані) в житловому примі-
щенні, але фактично проживають у ньому на 
підставі договору наймання. 

Без укладеного договору наймання (орен-
ди) житла субсидія може бути призначена у 
разі, коли люди, які проживають у житловому 
приміщенні, що не є їхньою власністю, є вну-
трішньо переміщеними особами (пункт 22 По-
ложення про порядок призначення житлових 
субсидій, затвердженого постановою Кабінету 
Міністрів України від 21.10.1995 №848).

‘‘ Чи може роботодавець відмовити 
медичному працівнику в наданні 
відпустки?

– Заклади охорони здоров’я, незалежно 
від форми власності, належать до об’єктів кри-
тичної інфраструктури.

Тож у період дії воєнного стану роботода-
вець може відмовити медичному працівнику 
в наданні будь-якого виду відпусток, крім від-
пустки в зв’язку з вагітністю та пологами й від-
пустки для догляду за дитиною до досягнення 
нею трирічного віку (ст. 12 Закону України «Про 
організацію трудових відносин в умовах воєн-
ного стану»).

‘‘ Який розмір середньомісячного 
сукупного доходу сім’ї врахову-
ється при наданні пільг на оплату 

житлово-комунальних послуг?

– Перелік пільг з оплати житлово-кому-
нальних послуг, що надаються з урахуванням 
доходів, а також осіб, які мають право на такі 
пільги, визначено Порядком надання пільг 
окремим категоріям громадян з урахуванням 
середньомісячного сукупного доходу сім’ї (за-
тверджено постановою Кабінету Міністрів 
України від 04.06.2015 №389).

Пільги з оплати житлово-комунальних по-
слуг надаються за умови, що середньомісяч-
ний сукупний дохід сім’ї пільговика в розрахун-

ку на одну особу за попередні шість місяців не 
перевищує величини доходу, який дає право 
на податкову соціальну пільгу.

З 1 січня 2024 року розмір податкової со-
ціальної пільги становить 4240 грн (місячний 
прожитковий мінімум для працездатних осіб 
3028 грн станом на 1 січня звітного податково-
го року, помножений на 1,4 та округлений до 
найближчих 10 грн (абзац 1 підпункту 169.4.1 
статті 169 Податкового кодексу України)).

‘‘ Чи зараховується до стажу пері-
од догляду за особою з інвалідніс-
тю I групи?

– Законом України від 09.07.2003 № 1058-IV 
“Про загальнообов’язкове державне пенсійне 
страхування” передбачено зарахування за пев-
них умов до страхового стажу періодів догляду, 
зокрема за особою з інвалідністю I групи.

Період догляду зараховується до страхово-
го стажу, якщо:

• людина, яка здійснювала догляд, є пра-
цездатною (не досягла пенсійного віку 
та не є особою з інвалідністю);

• не працювала в такий період;
• отримувала в органах соціального за-

хисту населення допомогу, надбавку 
або компенсацію відповідно до законо-
давства.

Важливо! При дотриманні зазначених 
умов період догляду, який мав місце після 
01.01.2004, враховується до страхового стажу 
людини, оскільки згідно зі статтею 11 Закону 
№ 1058-IV у цей період вона є застрахованою 
особою. Страхувальником для неї є відповід-
ний орган соціального захисту населення, що 
виплачує їй допомогу, надбавку або компенса-
цію (стаття 14 Закону № 1058-IV).

‘‘ Чи може секретарка працювати 
дистанційно?

– Дистанційна робота — це форма 
організації праці, за якої працівник виконує 
роботу поза робочими приміщеннями чи те-
риторією роботодавця, в будь-якому місці за 
вибором працівника та з використанням ін-
формаційно-комунікаційних технологій (ч 1 ст. 
60-2 КЗпП). За погодженням між працівником 
і роботодавцем працівник може поєднувати 
дистанційну роботу з роботою на робочому 
місці у приміщенні закладу освіти. Особливос-
ті поєднання дистанційної роботи з роботою 
на робочому місці у приміщенні чи на території 
роботодавця встановлюють трудовим догово-
ром про дистанційну роботу (ч. 6 ст. 60-2 КЗпП).

Таким чином, для секретаря можна запро-
вадити дистанційну роботу, якщо умови трудо-
вого договору передбачають можливість ви-
конувати всі посадові обов’язки дистанційно.

Доки триває воєнний стан, дистанційну ро-
боту для секретаря можете запровадити нака-
зом (ч. 11 ст. 60-2 КЗпП).

‘‘ Яка різниця між звільненням за 
угодою сторін та власним бажан-
ням?

– Процедура припинення трудового дого-
вору за угодою сторін відрізняється від звіль-
нення за власним бажанням, адже:

• ініціатива припинити трудові відносини 
може надходити від будь-якої із сторін;

• звільнення може відбутись у будь-який 
момент, про який погодились робото-
давець та  працівник, навіть того ж дня, 
коли було повідомлено про намір однієї 
із сторін;

• заяву про звільнення можна подати в 
будь-який момент, у тому числі і в день 
звільнення;

• ні роботодавець, ні працівник не 
зобов’язані попереджати про свої намі-
ри за два тижні;

• звільнення може відбутися в день, про 
який просить працівник, і не потрібно 
для цього працівнику мати поважну 
причину.

  ЗВЕРНЕННЯ ЧИТАЧІВ  

НАБЛИЖАЮЧИ НАШУ ПЕРЕМОГУ
Звертаюся до вас, вельмишановні пенсіонери 
славного міста Кременчука, з такою пропозиці-
єю – я пропоную скасувати безкоштовний проїзд 
пенсіонерів у міському транспорті на час війни, 
щоб усі ці кошти направити на ЗСУ

Вважаю, що під час війни 
саме нашим захисникам по-
трібна особлива допомога й 
ці гроші також стануть у нагоді 
та допоможуть купити дрони 
й інші засоби оборони.

Я розумію, що пенсіонери 
«заслужили» свої пенсії, я та-
кож пенсіонерка. Але у скрут-
ний час для нашої країни, 
коли наші воїни ціною свого 
життя захищають Україну, 

щоб ми з вами могли спокій-
но спати, це буде найменше, 
що ми можемо зробити й 
чим допомогти, наближаючи 
нашу Перемогу.

Прошу вашого розуміння і 
допомоги воїнам. Дуже споді-
ваюся на підтримку пенсіоне-
рів у цьому питанні.

З повагою, Н.І . РУДСЬКА, 
пенсіонерка, Кременчук




