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ДОРОГІ ЧИТАЧІ, ВІТАЄМО ІЗ 70-РІЧЧЯМ 
ВЕЛИКОЇ ПЕРЕМОГИ!
*****

Посміхається ранок травневий,

Трепет спогадів, потиск долонь...

У сльозинках непрохано-щедрих

Знов виблискує вічний вогонь.

Але поряд надійне плече

І дитячі допитливі очі,

І душа, в якій серце тріпоче,

Що Ваш спогад в майбутнє несе.

*****

Ми знову прийдемо до вічного вогню,

Рокам ніколи пам’яті не стерти

Про тих, хто пережив страшну війну,

І тих, хто залишивсь в обіймах смерті.

Ми знову прийдемо до вічного вогню...

Із нами прийдуть і онуки й діти,

Щоб ветеранам до землі вклонитись,

Щоб вшанувати їхню сивину.

Нехай Господь дарує їм літа,

Тепло і затишок, щасливі дні безхмарні.

Нехай щороку зелень молода

Встеляє килимом стежки у завтра.

*****
Вклоняємося Вічному вогню,

Вклоняємось доземно всім солдатам,

Що міряли дороги крізь війну,

Щоб нам сьогодні мріяти й кохати.

ДО 70-РІЧЧЯ ВЕЛИКОЇ ПЕРЕМОГИ

ТІ, ЩО ПРОЙШЛИ КРІЗЬ ВОГОНЬ

(Спогади ветеранів Великої Вітчизняної війни, членів УТОСу)

Щораз травень своїм приходом проголошує нам, сучасникам, велику перемогу над фашизмом, аби пам’ять про неймовірну людську мужність і самопожертву в ім’я мирного життя, як найсвятішу реліквію, дбайливо зберігали та передавали наступним поколінням.

*****

Горчинський Петро Володимирович. Народився 13 травня 1922 року у смт Віньківці. Член Дунаєвецької ТПО, Хмельницька обл. Інвалід I групи по зору. Був одним із перших, хто в липневі дні 1941, відразу ж після того, як німецькі війська окупували його рідну Віньковецьку землю, почав боротьбу з ворогом. Він став членом молодіжної підпільно-партизанської групи. Після звільнення Хмельниччини в 1944 році П.В. Горчинського було призвано до лав радянської армії. У її лавах він дійшов до Польщі, брав участь у визволенні Варшави, за мужність і відвагу, проявлені в цих боях, нагороджений медаллю. Пізніше героя знайшли ще кілька орденів. 

– У квітні 1942 року ми з моїм командиром Володимиром Годованим отримали завдання, для виконання якого пішки пішли до Вінниці. Після його виконання ми мали зустрітися на явочній квартирі. У чистий четвер, – був саме Страсний тиждень, – я прийшов на явку. Та Володі там ще не було. Став чекати. Свято наближається, люди, хто як може, готуються до нього, а у мене одна думка: «Що ж там з моїм командиром?» Ми приятелювали, він був гарний, сміливий хлопець, комсомолець, під його керівництвом щодня ми, партизани, встигали зробити багато справ для наближення перемоги та знищення ворога. Минули і день, і два, і третій – його немає. Вже потім я дізнався, що сталося. Найстрашнішим ворогом виявився наш земляк, віньківчанин, який погодився на співпрацю з німцями. Він влаштувався на підприємство, де працював Володя, та втерся до нього в довіру. Я довідався, що серед партизан є провокатор, але, на жаль, не встиг дізнатися, хто саме. Я розповів Володимирові про те, що серед нас є зрадник, але Володя й подумати не міг, що це саме той його новий соратник. Тож він одразу повернувся до Віньківців і навіть не до себе, а до цього нелюда. Зрадник встиг попередити жандармерію, а там йому дали наказ що за будь-яких обставин затримати Годованого в себе й дізнатися від нього якомога більше про інших партизан. Це провокатор виконав. У розмовах і плануванні майбутніх заходів з боротьби з ворогом він визнав у Володі те, що не змогли б з нього вибити й фашистські кати. Заарештовано було вісім членів нашої партизанської групи, у тому числі й Володимир. Мене врятувало те, що ані він, ані хтось з хлопців не згадав про нашу явочну квартиру. У травні 1942 року їх усіх було розстріляно у Дунаївцях. Про це було написано в газеті німецької комендатури «Подолінер». У мене був наказ надалі залишатися у Вінниці. До рідних Віньківців я повернувся лише у грудні 1942 року.

*****

Хвесик Андрій Лаврентійович. Народився 1926 року у с. Рудка Любешівського району. Член Луцької МО УТОСу. У роки війни разом із батьком співпрацював із партизанами, був зв’язківцем. Попереджав людей про арешти, відправку до Німеччини, щоб вони вчасно змогли втекти. У 1944 році добровільно вступив до лав регулярної радянської армії. Спортсмен; 10 років був чемпіоном Радянського Союзу із штанги.

– 639-й окремий танковий батальйон, у якому я служив, півтора місяці бився із німцямі в Литві, в місті Таурай. Наш танк ішов в атаку, коли несподівано пролунав вибух. Машину струсонуло зі страшною силою і вона зупинилася, хоча мотор і продовжував ревти. Міна! Її вибухом вирвало частину гусениць,  усе заклинило. Підбитий танк серед поля – чудова мішень для ворожої артилерії. Та наша гармата залишилася неушкодженою, тож ми, вирішивши, як то кажуть, подорожче продати життя, продовжили стріляти по ворогу, залишаючись у підбитому танку. Мені йшов тоді вісімнадцятий рік, усі ми були молоді хлопці. Та бій було виграно нашими. Коли все закінчилося товариші стали витягувати нас із танка. А непросто це було, усі ми були поранені. Нас у медсанбат, танк у ремонт...

Бажаю миру нашій Україні!

*****

Кащеєв Олексій Прокопович. Народився в 1925 році. Полковник радянської армії. Нагороджений орденами та медалями. Після демобілізації працював учителем фізкультури в школі. 
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– Я пішов на фронт у 1943 році в званні рядового, служив ординарцем у командира розвідгрупи. Якось командир залишив мене у штабі виконувати певну нагальну роботу, а сам поїхав на завдання з одним водієм. Коли він повернувся за кілька днів, то відразу підійшов до мене і сказав: «Ну-ну, у сорочці ти народився». Виявилося, що під час завдання, щойно командир вийшов із машини, у автівку влучив снаряд і водій, пам’ятаю, що прізвище його було Токарєв, загинув  на місці. 
*****

Опанасюк Василь Іларіонович. Народився 1926 року в с. Гарапівка Андрушівського району Житомирської області. До радянської армії пішов добровольцем, одразу після звільнення рідного села від фашистів. Служив у військово-залізничних військах. Пройшов війну від рідної Житомирщини до Берліна. Член старокиївської ТПО УТОСу.
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– До армії я пішов добровольцем. Але сталося так, що через те, що я не був зарахований до кадрових частин, мене довго не ставили на довольство. Спочатку не було нічого, навіть амуніції. Життя покращилося після того, як мене випадково зустрів полковник, який квартирував у нашій хаті. Він аж руками сплеснув: «Що з тобою сталося?» Я зовсім схуд, ходив у одежі з домотканого полотна. 

Після цього мене уже усім забезпечили. Служив я у Військово-автомобільній роті Першого Українського фронту, ВАД-18. Та ми не лише підвозили військам усе необхідне. Неодноразово доводилося брати до рук зброю і битися з німцями на смерть. Найяскравішим епізодом став бій наприкінці війни. Ми були вже десь кілометрів за сорок від Берліна. Наш Перший Український фронт обходив Берлінське угруповування німців з півдня.  Але оточений ворог відчайдушно опирався нашим військам, намагався вирватися з оточення. (У ході Берлінської операції на південь від столиці Рейху було оточено угруповування німецьких військ чисельністю близько двохсот тисяч. – Прим. ред.). Ми були, звісно, у другому ешелоні, та несподівано з’явилися німці. Йшли на прорив. Усі ми – навіть шофери та кухарі похапали зброю, яка була, стали відбиватися. Дуже важкий бій був. Та, дякувати Богу, наші «Катюші» вдарили по німцях. Тут одразу стало легше. Фашисти, кого не потрощило, покотилися назад. 

*****

Мисенко Ігор Іванович. Народився в 1924 році в с. Полковниче Маньківського району Київської області. Перед війною навчався в Одеському торговельно-економічному технікумі. З 1942 року – боєць 478-го полку 320-ї дивізії, у лавах якої пройшов бойовий шлях від Північного Кавказу до центральної Європи. Проживає в Луцьку. Член Луцької МО УТОСу. 

– Ми наступали на Одесу. Німці, відступаючи, нищили все, що могли. Тоді наш командуючий, генерал-лейтенант І.І. Ширін, сам одесит, зібрав групу з восьмидесяти добровольців, щоб врятувати місто. І я був серед них. Ми пішли вночі, вздовж самого берега моря, біля води. Траплялися іноді невеликі групи німців, ми їх знищували. Так увійшли у самий одеський порт. Там дуже багато було важливих заводів, військовий порт, усе це було заміновано. А як ми увійшли туди, то німці підірвати нічого не встигли. Потому підійшли наші основні війська. Було 10 квітня, от ці дні якраз. І ми святкували визволення  Одеси.

*****

Антонова Лідія Федорівна у березні вже зустріла дев’яносту весну, а ніби вчора тендітна дівчина, котра мріяла стати журналістом, збирала похідні речі на війну.
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– Ішов 1942 рік. Батька та старшого брата вже забрали на фронт. Я, щойно закінчивши школу, з мамою та молодшою сестрою з Києва евакуювалась до м. Аткарська Саратовської області, – починає розповідь фронтовичка. – Майже не вагаючись, звернулася до військкомату з проханням зарахувати до будь-якої частини. І потрапила до медико-санітарної роти при діючій армії. Наша рота була пересувною і займалася забезпеченням та розподілом медикаментів для радянських військ.

Насправді робота була нелегкою і небезпечною. Ще вчорашні школярки мали оперативно сортувати медичні препарати та самотужки завантажувати великі (до 50 кг) паки з ватою чи бинтами у вагони, які нерідко бомбардував ворог. 

На той час тривала потужна підготовка до Сталінградської битви і дівчат навчали користуватися зброєю. Тоді рядова Лідія Антонова отримала першу у своєму житті гвинтівку, щоправда, застосувати її на практиці так і не довелося.

– У Сталінграді ми продовжували свою справу: вдень і вночі, не покладаючи рук, розподіляли ліки за призначенням, – продовжує Лідія Федорівна, стискаючи медаль за оборону Сталінграда. – Після тих переломних подій повернулися в Україну. І вже в листопаді сорок третього дісталися Києва. А потім, пам’ятаю, швидко почали просуватися в бік Житомира.

Невдовзі медична частина потрапила на Перший Білоруський фронт і перша тривала зупинка припала на Брест. 

Саме там під час чергового завантаження ліків Лідія Федорівна відчула, що в неї почав стрімко падати зір. Такий стан безпорадності дуже налякав її, але за кілька днів відпочинку вона знову побачила світ. 

Вже набагато пізніше дізналася, що сталося відшарування сітківки, яке часто призводить до повної сліпоти. Та дівчині дивом пощастило – молодий організм подолав підступну хворобу і жінка-солдат знову була у строю. Фронтова дорога вела далі на Захід. 

Просувалися Польщею. Нарешті в Познані розпочали довгоочікувану підготовку до штурму самого Берліна.

– Це місто – особлива сторінка мого літопису, – з хвилюванням веде далі жінка. – До Берліна наша частина увійшла 2 травня переможного сорок п’ятого року. Нам випала почесна нагода спостерігати за підписанням капітуляції. 

Назавжди в пам’яті закарбувався епізод, пов’язаний з Рейхстагом. На напівзруйнованій стіні я нашкрябала цвяхом слова: «Від Сталінграда до Берліна». Ви не уявляєте, якою гордістю та патріотизмом було сповнене моє серце. Власне, ці почуття й підтримували всіх нас у воєнних походах. 

З кількома товаришками по службі вдалося потрапити і всередину Рейхстагу. Побували навіть у кабінеті Гітлера, який вразив досить скромною обстановкою: проста дерев’яна вішалка, письмовий стіл і велика купа розкиданих паперів. 

Не забути також берлінське повітря. Через наказ фюрера затопити метро зі своїми ж пораненими якийсь час місто огортав страшний сморід смерті».

Ще на довгих п’ять років служба й обов’язок залишили Лідію Федорівну в Німеччині. Незважаючи на те що Берлін здавався ворожим містом, саме там вона зустріла своє перше і єдине кохання, вогник якого несе через усе життя.  Проте чоловік був тяжко поранений і тихо пішов із життя. 

На початку п’ятдесятих Лідія Федорівна повернулася додому. Треба було починати все спочатку. Вона вступила до Київського медичного технікуму на вечірнє відділення та влаштувалася до 408-го окружного військового шпиталю (нині Головний військовий клінічний шпиталь Міністерства оборони України).

Тут близько сорока років вона працювала заступником начальника адміністративного відділу. Згодом далися взнаки й фронтові навантаження: знову погіршився зір і тепер без хірургічного втручання не обійшлося. 

Однак операція, на жаль, була невдалою, через що праве око зовсім перестало бачити, а ліве частково вдалося зберегти. 

Жінці призначили ІІ групу інвалідності. Проте після випробувань на війні втрата зору не здавалася такою страшною бідою. Вона стала членом Українського товариства сліпих, де розгорнула активну громадську діяльність, причому не залишаючи основної роботи. 

Увесь свій вік присвятила самовідданій турботі про батьків. Завжди намагалася бути корисною для оточуючих її людей, а от особистого щастя вдруге так і не знайшла.

ПРАВА ІНВАЛІДІВ
ВПЕРШЕ ГОЛОС УКРАЇНСЬКИХ ГРОМАДСЬКИХ ОРГАНІЗАЦІЙ ІНВАЛІДІВ ПРОЗВУЧАВ У КОМІТЕТІ ООН

У вересні 2015 року Україна має звітувати в Комітеті ООН з прав людей з інвалідністю про виконання Конвенції ООН про права інвалідів. У межах підготовки звіту уряду Комітет заслуховує звіти та рекомендації громадських організації людей з інвалідністю.

20 квітня 2015 року в м. Женева в Комітеті ООН відбулося представлення альтернативних звітів громадських організацій людей з інвалідністю. 

У складі делегації, очолюваної Національною Асамблеєю інвалідів України, були представлені такі організації: Всеукраїнська громадська організація «Коаліція захисту прав інвалідів та осіб з інтелектуальною недостатністю», Всеукраїнська громадська організація «Група активної реабілітації», Всеукраїнська громадська організація «Генерація успішної дії», Житомирська громадська організація інвалідів «Молодь. Жінка. Сім’я», БФ «Крок за Кроком», які брали активну участь у підготовці  звіту.

Вперше представники громадських об’єднань людей з інвалідністю на високому міжнародному рівні говорили про дотримання своїх прав, про необхідність запровадження системних змін у нашій державі, про бар’єри, які заважають їм бути включеними у суспільство. Головний акцент було зроблено на питаннях дискримінації, доступності освіти, охорони здоров’я, працевлаштування, доступності, прав дітей та жінок з інвалідністю, переселенців з інвалідністю, відновлення прав недієздатних тощо.

Українська делегація громадських організацій людей з інвалідністю подякувала членам Комітету за листи підтримки до урядових структур нашої держави щодо внесення змін до перекладу Конвенції українською мовою. 

Водночас учасники делегації висловили прохання до членів Комітету ООН з прав людей з інвалідністю щодо проведення спеціального засідання Комітету з питання виконання статті 50 Конвенції ООН про права інвалідів «Автентичні тексти», а саме перегляду перекладу Конвенції російською мовою.

Крім того делегація українських громадських організацій інвалідів взяла участь у спеціальних зустрічах з такими  членами Комітету:

Шафак Павей, яка у вересні 2015 року виголосить узагальнену доповідь за державним звітом про виконання Конвенції ООН про права інвалідів в Україні та альтернативними звітами від громадських організацій людей з інвалідністю;

Діаною Кінгстон – заступником голови Комітету.

Також відбулися зустрічі з офіційними особами ООН, не членами Комітету, проте уповноваженими брати участь у розробці політики ООН щодо прав людей з інвалідністю: 

Каталіною Деванс – спеціальним доповідачем з прав осіб з інвалідністю Управління Верховного комісара ООН з прав людини; 

Александрою Шветцер – офіцером з питань прав людини Секції Європи і Центральної Азії Управління Верховного комісара ООН з прав людини.

Під час візиту обговорювалась участь громадських організацій людей з інвалідністю в підготовці доповіді ООН з виконання статті 11 Конвенції ООН про права інвалідів «Ситуація ризику та надзвичайні гуманітарні ситуації».

Візит української делегації став можливим завдяки фінансовій підтримці Міжнародного альянсу людей з інвалідністю та Програми розвитку ООН в Україні.

ЖИТТЯ УТОСу

ПОЄДИНОК ІНТЕЛЕКТУАЛІВ

Наприкінці квітня, надзвичайно теплого і по-весняному сонячного дня киянам випала нагода позмагатися в інтелектуальний спосіб. Усі бажаючі могли, сформувавши команду, проявити себе у грі «Ерудит». Той, хто думає, що тут ідеться лише про перевірку власного рівня IQ, глибоко помиляється. – Для перемоги учасникам необхідні були і винахідливість, і дотепність, і, врешті-решт, почуття гумору. Бо іноді відповідь на таке, здавалося б, важке запитання лежала просто на поверхні. І це додавало грі ще більше азарту й інтриги.

Цю цікаву й водночас пізнавальну інтелектуальну розвагу організувала для мешканців столиці з вадами зору Київська міська організація Українського товариства сліпих на чолі з Михайлом Миколайовичем Новосецьким. А допомагали в підготовці та проведенні заходу, який відбувся на базі Київського УВП № 4, директор клубу цього підприємства Ольга Павлівна Бойко та бібліотекар Лариса Іванівна Нікулова. Вони й подбали про те, щоб і гравці, і глядацький зал побули у певному напруженні, давши роботу мізкам. А помізкувати було над чим – запитання здебільшого були не з легких. Тож навіть і зал не завжди міг зробити іноді таку потрібну команді підказку, передбачену умовами гри.

У цьому турнірі взяло участь 5 команд – від  київських УВП №№ 1, 2, 3 і 4, а також від ТПО № 4. Він проходив у три тури, а до фіналу вийшли вже дві команди – «Печерський випуск» УВП № 2 і «Титан» УВП № 4, яка й стала переможцем змагання. До її складу входили: Микола Вашкулат, Євген Науменко, Віталій Осадчук,  Сергій Яковлєв; капітаном  команди  «Титан» був, як і в попередні роки, Євген Познанський. 

Ведучі слідкували за перебігом гри і дотриманням встановлених суворих і чітких правил. А компетентне журі справедливо оцінювало і врешті визначило переможця. Обидва призери одержали невелику матеріальну нагороду, а кожен учасник «Ерудита» – солодкі подарунки.

Усі команди чудово грали і змусили своїх суперників трохи понервувати. Та що поробиш, переможець усе ж має бути лише один – такий закон гри. Хоча, звісно, перемога – річ приємна, однак це не головне. Бо важливо саме те, що народжується в результаті таких змагань, – злагодженість, командний дух і не лише прояв рівня власної ерудованості, а й уміння дослухатися до своїх колег. Цього ж разу командному єднанню сприяло все: гарна погода, що створила відповідний настрій, затишна атмосфера, доброзичливість господарів і вболівальники, що тримали кулаки за своїх фаворитів і змушували їх бути в тонусі. Ну і, звісно, різні каверзні запитання. 

Тож хочеться подякувати всім, хто долучився до організації такого цікавого та приємного заходу, а кожному з нас побажати не розслаблятися й завжди бути у формі. Якщо ж мати ще й однодумців, то будь-яке завдання вирішити під силу.

Інесса СИДОРІНА,
«Промінь».

Від редакції:

Нагадуємо читачам, що проведення інтелектуальної гри «Ерудит» вже стало доброю традицією для киян. 

Правління Київської міської організації  УТОСу очікує, що в наступні роки «Ерудит» переступить межі столиці та до гри залучаться представники організацій УТОСу з інших областей України. 

Власне, створити команду з трьох або більше осіб може кожна первинна організація.

І справді, а чому б ні?

До речі, у 2006 році в «Ерудиті» разом з командами Києва та Київської області грала команда Житомира.

Тож, шановні члени УТОСу, ласкаво просимо приєднуватись до киян.

Правління Київської міської організації УТОСу чекає на Ваші пропозиції.

НОВІ УКРАЇНСЬКІ СВЯТА
ДЕНЬ МАТЕРІ В УКРАЇНІ
У багатьох країнах світу відзначають День матері 13 травня. В Україні цей день відзначається в другу неділю травня відповідно до Указу Президента України від 10 травня 1999 року № 489/99.

Історія свята така: у 1908 році молода американка Анна Джервіс із Філадельфії виступила з ініціативою вшановування матерів на згадку про свою матір, яка передчасно померла. Анна писала листи до державних установ, законодавчих органів, видатних осіб із пропозицією один день на рік присвятити вшануванню матерів.

Її старання увінчалися успіхом – в 1910 році штат Вірджинія першим визнав День матері офіційним святом. Хоча по суті – це свято вічності: з покоління в покоління для кожного мама – найголовніша людина для своїх дітей.

Безумовно, День матері – це одне із найбільш зворушливіших свят, тому що кожен із нас з дитинства і до своїх останніх днів несе в душі єдиний і неповторний образ – образ своєї мами, яка все зрозуміє, пробачить, завжди пожаліє та буде самовіддано любити, незважаючи ні на що.

Щастя й краса материнства в усі століття оспівувалися кращими художниками і поетами. І невипадково – від того, наскільки шанована в державі жінка, яка виховує дітей, можна визначити ступінь культури й благополуччя суспільства. Щасливі діти ростуть у дружній родині й під опікою щасливої матері.

Цього дня ми від усієї душі вітаємо дорогих мам з їхнім святом. Хай світлом і добром відгукуються в душах дітей ваші нескінченні турботи, терпіння, любов і відданість.

2015 року День матері в Україні припадає на 10 травня.

ЦЕ ЦІКАВО!

ЙОГА ДЛЯ ЛЮДЕЙ З ВАДАМИ ЗОРУ

Сьогодні здоровий спосіб життя, фізичний і духовний розвиток – наймодніші тенденції життя суспільства. Існує багато напрямів, методик, засобів, програм і курсів, щоб допомогти людям досягнути бажаного результату. Зараз ми поговоримо про одну з ортодоксальних шкіл філософії індуїзму – йогу. Йога – це сукупність різноманітних духовних, психологічних, фізичних практик, що були розроблені в багатьох напрямах індуїзму та буддизму, і спрямовані на управління психічними та фізичними функціями організму з метою досягнення індивідом піднесеного духовного та психічного стану. Основні напрями йоги – це раджа-йога, карма-йога, джнана-йога, бхакті-йога і хатха-йога. Кінцева мета йоги має багато варіацій: від поліпшення фізичного здоров’я до досягнення «мокші». За межами Індії термін «йога» найчастіше асоціюється лише з хатха-йогою та її асанами – фізичними вправами, що не відображає духовного та душевного аспектів йоги. Того, хто вивчає і практикує йогу, іменують йогом або йогіном.

Чи безпечна йога для людей з вадами зору? На це запитання нам відповіли офтальмолог Олена Домбровська та йогін Наталя Бортніченко. 

– Олено, скажіть, будь ласка, чи корисно людям із вадами зору займатися йогою?

– З одного боку, так, йога – це вид фізичного навантаження, яке при правильно побудованій структурі дуже корисне для людей із вадами зору, я особисто знаю декілька прикладів продуктивного впливу занять йогою на зір.

– А чи існують асани, що мають негативні наслідки для зору?

– У людей із вадами зору погіршити стан можуть нахили з положення стоячи (коли голова перебуває нижче рівня серця) і перевернуті пози – вони викликають приливи крові до голови й очей, що може спричинити негативні наслідки. 

Крім того, стояння на голові при недотриманні техніки безпеки здатне пошкодити шийний відділ хребта, що викличе порушення кровопостачання мозку й очей.

– Олено, при яких діагнозах категорично забороняються заняття йогою?

– При глаукомі та підвищеному внутрішньочерепному та внутрішньоочному тиску не можна займатися тими видами йоги, до яких входять асани та пранаями, наприклад, хатха-йогою.

– Дякую Вам, Олено, за відповіді.

Лікар звернула увагу, що йога має багато напрямів і кожен може знайти свій.

– Намасте*, Наталю! Ви, як представник хатха-йоги, поділіться, будь ласка, з нашими читачами, які мають вади зору, порадами щодо занять йогою.

– Останнім часом до мене на заняття приходить багато людей з різними вадами зору, тож я вирішила вивчити краще це питання і тепер з радістю відповім на Ваші запитання.

– Дякую. На що насамперед слід звернути увагу йогінам-початківцям? 

– Спочатку потрібно обрати вчителя, знання й досвід якого викликають у Вас довіру, розповісти все про стан Вашого здоров’я, а потім починати працювати. 

Починаючи заняття з йоги, потрібно дотримуватися певних правил:

1. Заняття краще планувати на ранок або вільний від роботи час, не поспішаючи.

2.  Не займатися на повний шлунок.

3. Не вживати алкоголь і не палити безпосередньо перед заняттям.

4. Не відвідувати сауну менш ніж за 3 години до заняття і 3 години після нього.

5. Не займатися при температурі тіла вище 37 °С.

6. Виключити дні циклу плюс по 2 дні до і після, щоб уникнути навантажень.

7. Обирати зручний одяг, який не сковує рухи рук і ніг.

8. Починати заняття з розминки.

9. Починати вивчення поз, ознайомившись із технікою, показаннями, протипоказаннями.

10. Адекватно оцінювати свій рівень, не намагатися освоїти занадто складні техніки передчасно.

11. При виконанні асан дихати природно, не затримуючи дихання.

12. Категорично не допускати болю та відчутного дискомфорту в тілі. Адже будь-який біль – сигнал можливого травмування.

13. В жодному разі не допускати переохолодження тіла в процесі заняття.

14. Завершувати заняття фінальним розслабленням (Шавасану) не менше як 10–15 хвилин.

– Дякую. Які практики краще використовувати для покращення стану зору?

– Заспокоєння, розслаблення й відпочинок очам, а також мозку приносять Віпаріта Карань і Супта Баддха Конасана. В кожній позі важливий напрямок погляду. Наприклад, при скручуваннях останнє, що завершує позу, – це напрямок погляду. При виконанні Тріконасана погляд спрямований вгору, на великий палець піднятої руки. Крім того, дуже добре тренує очі всім відома гімнастика для зору: погляди «вгору-вниз», «зліва направо», «далеко-близько».

– Наталю, я дуже Вам дякую за те, що Ви поділились з нами своїми знаннями, досвідом і мудрістю!

Сподіваюсь, що Вам, наші любі читачі, буде корисною ця стаття, що Ви оберете свій напрям йоги, який зробить Вас іще щасливішими.

Намасте!

Підготувала Інна ГРЕЧАНА,

«Промінь».
________

* Намастé – традиційне індійське вітання та прощання. Буквально означає «уклін тобі».

ВІКТОРИНА ДО ДНЯ ПЕРЕМОГИ
Шановні читачі, пропонуємо вашій увазі вікторину, присвячену 70-ій річниці Великої Перемоги.

Відповіді на запитання можна надсилати як поштою, так і на нашу електронну адресу. Прізвища переможців будуть надруковані в наступних номерах. А той, хто першим надішле правильну відповідь, одержить заохочувальний приз.

1. Усім відомо, що напад нацистської Німеччини та її союзників на СРСР відбувся 22 червня 1941 року. Та один із союзників Гітлера наважився вступити у війну проти Радянського Союзу дещо пізніше – 26 червня. Що це за країна?

2. Ця етнічна росіянка стала не лише видатною українською письменницею, але й загинула, борючись проти німецької окупаційної влади в лавах українського підпілля. Хто це?

3. Цей українець став одним із видатних воєначальників Великої Вітчизняної війни. Маршал Радянського Союзу, брав активну участь у Сталінградській битві, визволенні Криму й інших операціях. Його називали «маршалом оборони», оскільки вважалося, що саме в оборонних боях найкраще проявився його талант полководця. Назвіть його.

4. Дії українських партизан координував український штаб партизанського руху на чолі з Т.А. Строкачем. Коли штаб було створено? 

5. Він був талановитим партизанським командиром, отримав генеральське звання. Але загальнонародна популярність  прийшла до нього як до письменника. Хто це?

6. У роки війни було створено 1-й, 2-й, 3-й та 4-й українські фронти. Та один із них створювався двічі. Який саме і за яких обставин?

7. Командуючі танковими арміями П. Рибалко та Д. Лелюшенко увійшли в цю столицю майже одночасно, що стало приводом для суперечки між ними, бо за традицією комендантом міста ставав генерал, чиї війська увійшли першими. Що це за столиця?

КОНКУРС-ФЕСТИВАЛЬ 
«ПОЕТИЧНИЙ РУШНИК – 2015»

Обухівська міська рада спільно з ВГО «Народна академія творчості інвалідів» та КОО ВГО «Всеукраїнський парламент працездатних інвалідів» з радістю повідомляє про початок п’ятого поетичного конкурсу-фестивалю для людей з обмеженими фізичними можливостями «Поетичний рушник». 

Фестиваль присвячено пам’яті відомого українського поета Андрія Самійловича Малишка. За час свого існування він згуртував чимало споріднених творчих душ із різних міст, сіл, селищ України. Дав можливість заявити про себе тим, у кому іноді не підозрювали митця навіть найближчі сусіди. Лауреати мали змогу брати участь у майстер-класах, друкуватися в колективних збірках, виступати зі своїми творами на радіо… Немає сумніву, що такі успіхи тішили засновників фестивалю. Вони розуміли, що справа дійсно хороша і потрібна. Тож було прийнято рішення: незважаючи ні на які численні життєві проблеми, які нині переживає наша багатостраждальна країна, п’ятий «Поетичний рушник» обов’язково має відбутися.

Ми радо вітатимемо серед учасників жителів Львова і Дніпропетровська, Тернополя та Харкова, Івано-Франківська та Одеси – одним словом, територія нашого фестивалю обмежується лише територією нашої держави. Тож, якщо ви любите писати й маєте бажання поділитися своїми творами із зовнішнім світом, – наш захід саме для вас! Не соромтеся й не вагайтеся. Натомість уважно ознайомтесь із положенням фестивалю, складіть необхідний конкурсний пакет і відправте його за адресою, що вказана у тому ж положенні. Приєднуйтесь самі, залучайте рідних, друзів і просто знайомих. Гостинна Обухівська земля буде рада кожному віршотворцю.

Ви матимете змогу отримати об’єктивну оцінку ваших поезій. Якщо поталанить увійти до когорти переможців, то отримаєте запрошення на фінальну частину, де зможете почути вірші інших переможців і прочитати власні. Зможете познайомитися з організаторами заходу, членами журі та своїми колегами-конкурсантами і, можливо, знайдете співзвучну своїй душу на довгі роки щирої дружби та співпраці. 

Хороший настрій, тривале натхнення, творче зростання, нові друзі й нові можливості – все це й багато іншого може принести вам, шановний майбутній учаснику, наш скромний захід. 

І пам’ятайте: участь у фестивалі «Поетичний рушник» – безкоштовна. Якщо ви почуєте від когось про необхідність внесення певної грошової суми задля участі у фестивалі, обов’язково повідомте про такий випадок організаторів (засоби зв’язку вказані нижче). 

Положення про п’ятий фестиваль «Поетичний рушник»
Засновник фестивалю – Обухівська міська рада. 

Співзасновники – Всеукраїнська громадська організація «Народна академія творчості інвалідів».

Девіз фестивалю: «Рушник волію виткати зі слів, щоб милувались ним віками люди» (Г. Горовий). 

Мета фестивалю – сприяння процесам самореалізації, реабілітації та соціальної адаптації людей з обмеженими фізичними можливостями засобами культури та мистецтва. 

Завдання фестивалю – заохочення людей з обмеженими фізичними можливостями до занять творчістю, мистецтвами, соціальна адаптація таких людей у суспільстві, виявлення серед них нових талантів, популяризація літератури, обмін досвідом, спілкування з відомими літераторами. 

Все це спрямоване на вдосконалення творчої майстерності людей з обмеженими фізичними можливостями, відкриття для них ширшого доступу до більшої аудиторії, а також залучення державних і комерційних структур до більш повного вирішення проблем людей з обмеженими фізичними можливостями. 

Для проведення фестивалю створюється оргкомітет, який формується засновниками фестивалю. Оргкомітет має право вносити зміни й доповнення до положення фестивалю. Журі формується оргкомітетом із діячів культури, із громадських діячів та представників засновників фестивалю.

Умови проведення фестивалю
Фестиваль проводиться в три етапи.

Перший етап – період подачі творів конкурсантами. Твори приймаються з 1 березня до 30 червня 2015 року. Роботи, надіслані після цього терміну, не розглядаються.

Другий етап – період роботи журі. Надіслані на фестиваль твори розглядаються членами журі до 30 вересня.

Третій етап – фінал фестивалю. Фінал проводиться у жовтні-листопаді. Остаточна дата встановлюється організаторами фестивалю. Про час і місце проведення фіналу переможці будуть поінформовані додатково і не пізніше, ніж за 10 діб до заходу.

Учасниками фестивалю можуть бути особи з обмеженими фізичними можливостями І, ІІ, ІІІ груп, всіх нозологій, без вікових обмежень, і такі, що проживають в Україні.

Фестиваль проводиться за такими номінаціями:
1. «Дитяча поезія»;

2. «Поезія для дітей»;

3. «Інтимна лірика»;

4. «Мій рідний краю»;

5. «Гумор»;

6. «Присвяти»; 

7. «Поетична хвиля». В цій номінації розглядаються твори, що заслуговують нагороди, але не відповідають жодній із шести інших номінацій. Кожна з номінацій передбачає три призових місця.

Для участі у фестивалі (конкурсному відборі) претенденти надсилають такий конкурсний пакет:

1. Автобіографія (подається в довільній формі від третьої особи, обов’язково вказуються: прізвище, ім’я, по батькові; вік і місце народження, інвалідність, освіта, творчі здобутки, місце роботи, повна адреса та засоби зв’язку – телефон, електронна пошта тощо);

2. Творчість (до п’яти одиниць в одну номінацію). Увага! Конкурсант має право надсилати твори не більше ніж у три номінації та не має права вигадувати номінації, не зазначені в положенні. Один вірш повинен мати не більше восьми куплетів.

Все перераховане вище надсилається на фестиваль у такому вигляді:

1. Паперовий носій (аркуші формату А4);

2. Електронна копія (DVD або CD). У разі, якщо конкурсант з поважних причин неспроможний додати до конкурсного пакету жорсткий носій, організатори готові в індивідуальному порядку розглянути можливість прийняти електронну копію на e-mail: genagor@ukr.net.

Твори набираються у вигляді файла Microsoft Word, формату doc, docx, або rtf, стандартним шрифтом Times New Roman, 14 кеглем, з одинарним міжрядковим інтервалом. Матеріали, надіслані на фестиваль, не рецензуються і не повертаються. Конкурсний пакет вважається недійсним і не допускається до розгляду членами журі в таких випадках:

1. Якщо відсутній паперовий носій чи електронна копія;

2. Якщо текст набрано кеглем, меншим за 14;

3. Якщо відсутня автобіографія; 

4. Якщо відсутні засоби зворотнього зв’язку;

5. Якщо кількість надісланих на конкурс творів переважає зазначену;

6. Якщо обсяг окремо взятого твору переважає зазначені вісім куплетів.

Пакети документів надсилаються за адресою: 

08703, Київська обл., м. Обухів-3, вулиця Київська, буд. 156, кв. 24 на ім’я Горового Геннадія Володимировича. 

Електронні копії надсилаються на e-mail: genagor@ukr.net.

Додаткова інформація за телефоном: (068) 129-44-22.

Увага! Дзвінки приймаються в будні з 9:00 до 15:00. 

І пам’ятайте: якщо під час формування конкурсного пакета вам щось незрозуміло – краще перепитати, ніж зробити по-своєму, і потім з’ясувати, що зробили неправильно. Конкурсний пакет, оформлений неналежним чином, до розгляду членами журі не допускається.

Найчастіші запитання до організаторів:

– Чи потрібне відео начитування власних творів?

– Не потрібне.

– Чи можна обійтися без електронної копії?

– Не можна. 

– Чи можна прислати тільки електронний варіант, без роздруківки?

– Не можна.

– Твори якою мовою приймаються до розгляду?

– Українською та російською.

– Яким чином можна дізнатися, що конкурсний пакет дійшов до адресата?

– У телефонному режимі.

– Що робити, якщо немає змоги приїхати на нагородження?

– Лауреата може представляти довірена особа або ж, за згодою сторін, диплом переможця та все, що до нього додається, відправляється Укрпоштою за зазначеною в автобіографії адресою.

ЖУРНАЛ «ШКОЛЯР» В АУДІОФОРМАТІ
З січня 2015 року дитячий щомісячний журнал «Школяр» завдяки Всеукраїнському християнському місіонерському товариству «Служіння незрячим» почав виходити в аудіоформаті. Всі випуски дитячого щомісячного журналу «Школяр» розміщуються на окремій сторінці сайту ex.ua звідки їх можна завантажити на свій комп’ютер для прослуховування. Кожен випуск журналу збережено в окремому архівному файлі, який перед прослуховуванням необхідно розпакувати у зручне місце на комп’ютері. Для зручності читачів кожна публікація у журналі записана в окремий файл у форматі mp3. 

Приємного всім прослуховування!

ВИДАТНІ НЕЗРЯЧІ

МАТІНКА МАТРОНУШКА

У селі Себіно, поблизу славетного Куликового поля, у побожній родині селян Дмитра та Наталії 1881 року народилася дівчинка. Народження довгоочікуваної дитини звісно було радістю для батьків, та цю радість затьмарило те, що дівчинка виявилася незрячою. Не нашим читачам пояснювати, яка сумна доля чекає на незрячу людину в селі. Маленька Матрона, або Матрьошенька, як звали її батьки, була сміливою, самостійною дівчинкою, сама вміла добре орієнтуватися, але вона не могла гратися з однолітками, які знущалися з неї. А пізніше у неї ще й відмовили ніжки.

Та від самого раннього віку в дівчинки почали виявлятися незвичайні здібності. Із семи років вона стала передрікати. Люди із сусідніх сіл і навіть міста Тули та самої Москви приїздили до неї. При цьому маємо підкреслити, що щира православна християнка Матрона не ворожила, а саме передрікала людям майбутнє, яке їй було відкрито з неба. Та були серед її віщувань і такі, які люди зрозуміли  лише через декілька десятиліть. Так, маленька Матрона якось, обірвавши усі пушинки з курячого пера, сказала матусі: «отак  люди і царя нашого обдеруть». На престолі був ще могутній Олександр III, до революції залишалося більше трьох десятиліть. Подумати, що країна буде жити колись без царя серед простих російських селян, не знайомих із політичними ідеями революціонерів, тоді не міг ніхто.  

Матрона була щиро віруючою православною християнкою. Її погляди були значно ширшими, ніж звичайні селянські уявлення про релігію, у яких віра переплелася із марновірством, а іноді і з середньовічним фанатизмом. Якось мати із ще маленькою Матрьошенькою вирішила піти до Церкви, а стомлений важкою роботою батько вирішив помолитися вдома. Та він дійсно  щиро молився, читав молитви, тоді як мати, стоячи у храмі, постійно думала про те, що там удома із чоловіком, а не про богослужіння. Коли вони прийшли додому, Матрона сказала: «Матусю, татко був у храмі, а не ми».

Багатьом людям Матрона повернула здоров’я, зціливши їх від недуг. Усе своє життя вона допомагала іншим, хоча сама була і незрячою і напівпаралізованою. Після революції церква і всі віруючі зазнали жахливих гонінь. Насамперед заарештовували найбільш активних, авторитетних священиків, бо саме ці люди могли дієво боротися із атеїстичною пропагандою. 1925 року Матрона була змушена переїхати до Москви. Та хоча вона і не обіймала ніяких посад, за тих  умов вона ставала могутнім опонентом для войовничих атеїстів. Було декілька спроб її арешту. Одного разу, коли міліціонер, який мав заарештувати незрячу жінку, вже прийшов до неї, Матрона йому сказала: «швидше додому йди, там у тебе лихо». Міліціонер послухався, поїхав додому. Виявилося, що вдома його жінка отримала великі опіки від керогазу. Врятувати її могла лише швидка медична допомога. На своєму службовому авто міліціонер швидко доставив дружину до районної лікарні, де її вдалося врятувати. Після цього він категорично відмовився заарештовувати Матрону. Імовірно цей випадок справив сильне враження і на його начальників, бо питання про арешт Матрони більше не піднімалося. Матрона жила, допомагала людям, усім, хто звертався до неї, зцілювала, передрікала. 

Коли почалася Велика Вітчизняна війна, вона підтримувала людей. Саме вона передрекла, що німці не візьмуть ні Тули, ні Москви, а війна завершиться нашою перемогою.

Земне життя Матрони завершилося у 1952 році. Та ще до цього Матрона казала: «Кому я треба – приходьте до мене на могилку. Як жива приймала, так і тоді прийматиму». І приходили, і просили, і отримували допомогу. До людей поверталося здоров’я, несподівано вирішувалися найважчі проблеми в житті. Православна Церква канонізувала матінку Матрону, з ім’ям блаженна Матрона Московська. День пам’яті її 2 травня за н. ст.

Євген ПОЗНАНСЬКИЙ,

«Промінь».
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