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ЖИЗНЬ НЕЗРЯЧИХ ЗА РУБЕЖОМ

МЕЦЕНАТ КЛАР

25 апреля 1763 года, в Чехии родился педагог, меценат и «отец слепых» Алоис Клар – человек, чье имя носит один из районов на пражской Малой Стране. В 1832 году он основал Институт попечения и обеспечения работой слепых (Кларов институт), который, в отличие от других подобных заведений, не готовил незрячих людей к роли попрошаек, а давал им профессию. Ныне традиции Института продолжает средняя специальная школа им. Клара.

Чехия в начале XIX века по части заботы о незрячих опережала многие страны Европы. В 1807 году на пражских Градчанах появился институт для слепых детей – первое образовательное учреждение для детей с дефектами зрения во всей Австро-Венгерской империи. К его основанию имел непосредственное отношение меценат Алоис Клар. Продолжает директор средней школы им. А. Клара Вера Коваржикова: «Первые учреждения для людей с дефектами зрения и слуха стали возникать в Европе в конце XVIII века. У нас первое подобное заведение – частный институт для незрячих детей, было открыто в 1807 году. А в 1832 году профессор Клар основывает свой Институт попечения уже не для детей, а для взрослых».

Что побудило педагога и мецената Алоиса Клара создать свой собственный институт? Известно, что он выступал против отношения к незрячим как к больным людям, и считал, что слепым следует давать такое образование, которое поможет им заработать себе на жизнь. Давать слепым детям музыкальное и религиозное образование, по его мнению, означало растить из этих детей будущих нищих. В своем институте, который располагался у Влтавы под Пражским градом, профессор решил обучать воспитанников рукоделию, отмечая при этом, что обучение должно вестись с уважением и пониманием проблем незрячих. В начале XIX века эти идеи, несомненно, были новаторскими.

Профессор Клар неслучайно посвятил свою жизнь помощи слепым. Он сам имел дефект зрения и в детстве перенес травму позвоночника.

«В возрасте 23 лет у него нашли катаракту, говорят, что это было следствием заболевания нервной системы», – рассказывает Вера Коваржикова.

Алоис Клар происходил из немецкой семьи, жившей в северочешском городке Уштек.

«Клар был личностью исторического масштаба. У него было очень сложное детство – его отец умер, семья лишилась дома. Тем не менее, ему удалось закончить гимназию в Литомержице и поступить на философский факультет Карлова университета. Позднее он преподавал на этом факультете и был его деканом».

Клар вел в Карловом университете курсы риторики, которые пользовались у студентов большим успехом. Посещал их и знаменитый чешский поэт Карел Гинек Маха, которому Клар оказывал финансовую поддержку. Стабильный доход профессору обеспечили его сочинения об искусстве декламации и песня, написанная для мессы – после перевода на чешский язык она стала очень известной.

Клар основал несколько фондов для поддержки бедных студентов и на собственные средства финансировал пребывание в своем институте четырех слепых воспитанников. Современники отмечали, что Клар отличался и умением выбирать правильных спонсоров для своих проектов. Земельный участок для Института попечения был ему подарен императором Францом I, определенную сумму на основание Института дала и императрица. Как рассказывает Вера Коваржикова, «первый камень в основание заведения на Кларове был положен в присутствии императора Франца I. В качестве спонсоров выступали банки, министерства, страховые компании».

Несмотря на пожертвования от частных лиц и государственных институций, детище Алоиса Клара, которым впоследствии руководили его сын и внук, практически всегда находилось на грани разорения. Когда школа в 1932 году переехала из центра города на периферию – в нынешний район Прага, 4, воспитанники начали возделывать принадлежащий школе прекрасный сад.

– Тогда наша школа сама обеспечивала себя овощами и фруктами, мы держали домашних животных, – вздыхая, говорит нынешний директор школы. Сейчас о своих грядках и курах «кларовцам» приходится лишь мечтать.

– Интересно, а чему учили незрячих чехов 180 лет назад и чему их учат сейчас? Большая разница?

– В старину слепых учили вязать и прясть. Постепенно добавилось плетение корзин и стульев, машинная вязка. В 1918–1945 гг. было введено обучение музыке, незрячие постигали азы ремесла настройщика музыкальных инструментов. Наша школа продолжает ремесленные традиции прошлого – у нас ребята учатся на массажистов, знакомятся со всевозможными техниками плетения, занимаются керамикой. Также предлагаются профессии обойщика мягкой мебели, переплетчика книг – всего 10 разных специальностей.

– Ваша школа – единственная подобная в Чехии?

«Мы единственная школа ремесленной направленности не только для детей с дефектами зрения, хотя у нас их больше всего, но и для детей с другими нарушениями – физическими и психическими. При школе работает и интернат, где живут учащиеся из других городов».

Недавно при школе им. А.Клара открыли и детский сад для детей с дефектами зрения, нарушениями речи и другими специальными образовательными потребностями. Как говорит Вера Коваржикова, «тут мы возобновили традицию, заложенную профессором Кларом, потому что при нем тоже работал подобный детский сад».

– Сложно ли найти работу ребятам, которые оканчивают вашу школу?

– Большинство учащихся определяется с местом работы уже во время учебы и прохождения практики. Ребят консультирует специальный педагог, который помогает им выбрать специальность или советует, как можно продолжить обучение в ВУЗе, и социальный работник, который дает им практические советы – как им могут помочь на бирже труда и т.д.

– Пани Коваржикова, а ваши ученики знают, кем был профессор Алоис Клар?

– Конечно, знают! За годы учебы они постоянно сталкиваются с этим именем. Сама школа названа в честь профессора, и даже остановка автобуса у школи, носит его имя.

А. ЧЕКАНОВА

***
БИБЛИОТЕКА И ИЗДАТЕЛЬСТВО ДЛЯ НЕЗРЯЧИХ

Уже почти сто лет в Праге существует особая Библиотека и издательство для незрячих граждан, организованные в год возникновения Чехословакии композитором и педагогом Карелом Эмануэлом Мацаном. Сегодня в фондах специализированной библиотеки 6 тысяч книг и нотных сборников, а также свыше 8 тысяч аудиокниг, как художественных, так и специальных.

Появление в Чехии библиотек и издательств, ориентированных на предоставление услуг незрячим гражданам, тесно связано с существованием специальных учреждений для слепых. В конце 70-х годов XIX столетия на чешской территории постепенно начинает распространяться использование рельефно-точечного шрифта (шрифта Брайля). До той поры для выпуска печатных материалов использовался исключительно латинский рельефный шрифт. Однако по истечении нескольких лет, сопровождавшихся серьезной полемикой, он проиграл новинке. В большой степени распространению шрифта Брайля помогли и сами незрячие граждане, проявляя к нему значительный и неподдельный интерес. Обучение новому шрифту спонтанно проходило даже несмотря на недоверие, а порой и жесткое сопротивление некоторых консервативных учителей, преподававших слепым гражданам.

Одним же из прямых последствий официального принятия шрифта Брайля в чешских землях стало появление специализированных, изначально закрытых, библиотек и печатен. Однако фонды четырех чешских организаций, предоставлявших помощь инвалидам по зрению, постепенно вышли за пределы их стен.

Часть собранной литературы была включена в каталог библиотеки общества «Чешская печать для слепых», созданного в июне 1918 года. Заслуги по его возникновению принадлежат Карелу Эмануэлу Мацану, незрячему педагогу Приюта для слепых Алоиса Клара, композитору и энтузиасту просветительской работы.

Кроме всего прочего Карел Мацан также причастен и к частичному реформированию шрифта Брайля, в первую очередь в области его применения для нотной записи. Он также создал журнал для инвалидов по зрению, который выпускается по сей день.

«Мацан был также основателем комитета по подготовке создания общества «Чешская печать для слепых», сформированного в 1915 году. Он же был первым редактором журнала для незрячих «ZORA» в 1917 году. Мацан выпустил в Чехии первую книгу для слепых – «Утренняя звезда» (Jitrenka) в 1916 году. Это был календарь с развлекательным и поучительным приложением», – рассказывает директор сегодняшней пражской Библиотеки и издательства для незрячих имени Карела Эмануэла Мацана Богдан Роуле.

Современное название – Библиотека и издательство для незрячих имени Карела Эмануэла Мацана учреждение получило в 1951 году. К сожалению, этому в 1948 году предшествовало расформирование упомянутого общества «Чешская печать для слепых». Стоит упомянуть, что эта органызация на протяжении всего времени существования осуществляла свою деятельность абсолютно независимо от финансирования государства. Деньги на выпуск периодических изданий, книг, нотных сборников, а также на работу собственной библиотеки общество зарабатывало за счет проведения различных благотворительных мероприятий.

Придя к власти, коммунисты ликвидировали все организации, объединявшие граждан с различными физическими ограничениями, заменив их одним-единственным Союзом чехословацких инвалидов. Этой организации было передано и имущество общества «Чешская печать для слепых», включая и собственное здание, которым организация обзавелась только в 1945 году. В последующие 40 лет развитие учреждений, предоставляющих услуги слепым гражданам, по сравнению с некоммунистическими странами, было весьма медленным.

После революции 1989 года, когда со сменой режима распался и Союз чехословацких инвалидов, Библиотека и издательство для незрячих перешли в ведение Министерства культуры.

Сохранен и постепенно развивается не только книжный и нотный фонды, но также и библиотека аудиокниг, коллекция которой начала формироваться еще в прошлом веке.

– Звуковые книги пользуются большой популярностью. Так сложилось исторически. Аудиокниги здесь записываются с 1960 года, сначала на бобины, потом на кассеты, теперь, последние несколько лет в формате мр3. У нас в двух студиях за год начитывается примерно 100–120 названий книг. За день – около трех часов чистой записи. Книги начитывают профессиональные актеры и дикторы. В этих студиях работал целый ряд замечательных чтецов, многие из которых, к сожалению, нас уже покинули. Я могу вспомнить, например, Борживоя Навратила, Милана Неделу, Вацлава Воску. После 1968 года здесь работало много актеров, которым по политическим причинам запрещали выступать по телевидению и радио. Режим им запрещал заниматься актерской работой, – рассказывает директор Библиотеки и издательства для незрячих Богдан Роуле.

Незрячие и слабовидящие граждане, а только они имеют право в данной библиотеке получать книги и аудиокниги для чтения и прослушивания, обслуживаются бесплатно. Библиотеке и издательству для выпуска классических книг, напечатанных шрифтом Брайля, и создания аудиокниг предоставлено исключение в авторском законе. Тем самым авторские взносы за использование произведений издательство не перечисляет.

Помощь в пополнении фондов звуковых книг Библиотеки и издательства для незрячих оказывают и иные издательства и звукозаписывающие студии.

– Что касается звуковых книг, то я могу похвастаться очень высоким уровнем сотрудничества со всеми издательствами и студиями, которые ими занимаются. Например, Tympanum, Suprafon, Radioservis. Длительное время мы сотрудничаем с Чешским радио, с 60-х годов прошлого века мы получаем все радиоспектакли. Постепенно нам также передают записи всех литературных рубрик, в которых в эфире читаются какие-либо литературные произведения. Мы стараемся расширять наши фонды всеми возможными записями, которые сделаем не только мы, но и другие студии.

А. КАЙМАКОВ

ДО 70-Ї РІЧНИЦІ ПЕРЕМОГИ НАД НАЦИЗМОМ – 
ДНЯ ПАМ’ЯТІ ТА ПРИМИРЕННЯ, ДНЯ ПЕРЕМОГИ
ГІТЛЕР, СТАЛІН І УКРАЇНА: БЕЗЖАЛЬНІ СТРАТЕГІЇ

«Bloodlands» – саме цим неологізмом позначив американський історик Тимоті Снайдер землі, що найбільше постраждали від нацистської та комуністичної диктатур. До «кривавих земель» (а саме так перекладається українською поняття, винайдене Снайдером) він, зокрема, включив Польщу та Україну.

Коли говорять про Україну, зазвичай справедливо наголошують, що нещадний вихор війни двічі пронісся Україною – із Заходу на Схід і зі Сходу на Захід.

Україну окупували майже 60% дивізій Вермахту. Біля половини бойових частин було задіяно Червоною/Радянською Армією для того, щоб завдати низку стратегічних ударів по німцях і звільнити територію України від окупантів. Саме з України відкрився шлях радянським військам до Центральної Європи і на Балкани.

У завойовницьких планах Адольфа Гітлера Україна посідала особливе місце. Власне, ці плани будувалися з урахуванням захоплення України, що мала стати важливою складовою частиною реалізації «Плану голоду» (Der Hungerplan).

Цей план передбачав голодування жителів окупованих територій СРСР для того, щоб отримати додаткові продукти харчування для німецьких військ і населення Німеччини.

У стратегії Йосипа Сталіна Україна так само завжди була присутня. Червоний диктатор ніколи не забував про прагнення українців до незалежності, продемонстровані у 1917–1920 роках. Він люто боровся не лише з відвертими супротивниками більшовиків.

Серед української етноеліти він постійно вишукував «сепаратистів» і «націонал-ухильників», висловлював недовіру всій Компартії України, а зрештою використав складну ситуацію початку 1930-х років для упокорення України за допомогою Голодомору.

Приреченій на те, щоб опинитись між двома тоталітарними потугами, Україні під час Другої світової війни судилося пережити протистояння регулярних армій, геноцидів, депортацій, мобілізацій, вивезень на роботи, зіткнення партизанських і підпільних рухів і ще чимало такого, що направду зробило українську землю кривавою.

Це яскраво продемонстрували події ще до початку Другої світової війни. 15 березня 1939 року угорське військо (а Угорщина була союзником Гітлера) вдерлося в Карпатську Україну, що тільки-но проголосила державну незалежність. Ціною крові та жертв Закарпаття було приєднано до Угорщини.

Боротьба Карпатської Січі була першим військовим виступом хоч і не проти Гітлера безпосередньо, але проти його сателіта. Натомість Сталін публічно демонстрував свої симпатії Гітлеру. Ще 10 березня 1939 року на XVIII з’їзді ВКП(б) Сталін іронізував над Карпатською Україною, сказавши, що це – «комашка, яка хоче долучити до себе слона».

Крім того, в цій промові Сталін сказав, що Англія, Франція й Америка дуже зацікавлені в тому, щоб Гітлер пішов війною проти СРСР.

22 серпня 1939 року у виступі перед командуючими всіх збройних сил Німеччини Гітлер сказав: «З осені 1938 року я вирішив іти разом із Сталіним… Сталін і я – єдині, які дивляться лише в майбутнє. Так, я найближчими днями на німецько-радянському кордоні подам руку Сталінові й разом із ним розпочну новий розподіл світу…».

Так і сталося 23 серпня того самого 1939 року. Тоді, як відомо, було підписано пакт «Гітлер-Сталін» (який чомусь дотепер називають «Пакт Молотова-Ріббентропа»). Диктатори ділили Європу і кожен мав свої розрахунки. Однак у їхніх планах не було місця незалежній Україні.

Характерний запис зробив у своєму щоденнику восени 1939 року відомий німецький письменник Генріх Манн:

«Сталін – той самий Гітлер, він багато років гудив Гітлера та його державу, хоча, певно, заздрив йому. Один зрадник побудував усю свою кар’єру на антибільшовизмі. Раптом він робить поворот, і тут-таки інший зрадник розкриває йому обійми? Вони знайшли один одного, щоб виступити проти цивілізованого світу. Нарешті yдвох».

17 вересня 1939 року СРСР вступив у Другу світову війну: Радянські війська увійшли на територію Західної України та Західної Білорусії.

22 вересня Червона Армія була у Львові, а 27 вересня нацисти захопили Варшаву.

Микита Хрущов, тодішній партійний лідер УРСР, згадував, як акуратно німці та росіяни виконували попередні домовленості й переходили обумовлені раніше лінії розподілу захоплених територій. Відомо, що проводилися спільні нацистсько-радянські військові паради. Стали доступними і деякі факти співпраці Гестапо й НКВС, хоча ця тема дотепер не отримала належного висвітлення.

Вересень 1939 року сталінська пропаганда подавала як «визвольний похід» Червоної Армії, «золотий вересень» для Західної України, як «братерське об’єднання». Ці кліше повторюють часом і в сьогоднішній Україні (переважно комуністи), а особливо – в Росії.

Та хіба можна такими категоріями оцінювати змову двох тираній? Тираній, що поділили між собою сфери впливу від Балтійського до Чорного моря, від Фінляндії до Бессарабії, зокрема, домовилися знищити Польщу як державу.

Не варто лукавити: СРСР вступив у Другу світову війну на боці нацистів, а вже потім, у червні 1941-го, направду страшною ціною довелося розплачуватись і «виправляти» вади сталінської таємної дипломатії.

Не було ніякого «братерського об’єднання». Як засвідчують відкриті протягом останніх років документи, йшлося про встановлення на західноукраїнських землях комуністичної диктатури, насадження відповідних адміністративних структур і знищення попередньої польської адміністрації (та її представників), про послідовне нищення українських національних організацій і української інтелігенції (для Москви апріорно «націоналістичної»).

Оперативні групи НКВС і прикордонників (на початок жовтня 1939 року їх нараховували на Білоруському фронті близько 90 тисяч, а на Українському фронті – близько 105 тисяч осіб) здійснювали тотальні арешти.

Внаслідок домовленостей з нацистами СРСР захопив значну частину території та населення тодішньої польської держави.

З точки зору міжнародного права це була відверта агресія, що порушувала низку міжнародних домовленостей. Не «золотим», а коричнево-червоним для Західної України був вересень 1939 року.

«Золотий вересень». Радянський плакат представляє події осені 1939 року як звільнення українських земель від польської окупації.

Саме тому і патріоти-поляки, і патріоти-українці стали жертвами того «золотого вересня». Вже з грудня 1939 року розпочалася підготовка до депортації населення західних областей України і Білорусії до віддалених районів СРСР.

Перших мешканців було депортовано в лютому 1940 року разом із родинами польських військових осадників і лісничих. Друга депортація у квітні 1940 року охопила родини репресованих. Третя і четверта – відповідно у червні 1940-го і у травні-червні 1941 року – переважно біженців.

Всього було депортовано близько 320 000 осіб. Дотепер не підраховано кількість померлих у транспортах, в’язницях, таборах і розстріляних на підставі різних вироків.

Крім того, після початку радянсько-нацистської війни в 1941 році були розстріляні тисячі в’язнів і військовополонених.

Найбільш відомим військовим злочином СРСР у Другій світовій війні стала Катинь – розстріли польських військовополонених під Смоленськом, у Харкові, Києві та Калініні. 

З початком радянсько-нацистської війни в 1941 році у Биківні НКВС було розстріляно велику групу в’язнів із Києва. При цьому сліди злочинів були ретельно приховані.

Отже, напередодні німецько-радянської війни Польща та Україна були поділені між двома диктаторами. Частина земель, до яких у 1940 році Сталін ще додав відібрану в Румунії Молдавію та Бесарабію з українським населенням, була інкорпорована в УРСР. Західні окраїни української етнографічної території підлягали безпосередньо Третьому Рейху, або підлеглим Берліну Румунії та Угорщині.

Не маючи своєї власної незалежної держави, українці мусили виконувати громадянські обов’язки країн, громадянами яких вони були. Для більшості українців це означало служити в рядах радянських збройних сил, а для решти – в німецькій, румунській та угорській арміях.

22 червня 1941 року поставило хрест на злочинних домовленостях Гітлера і Сталіна, але не на випробуваннях для українців. З початком війни розпочалося здійснення мобілізаційних заходів. Ресурси України вивозилися на Схід СРСР і в райони Середньої Азії.

Туди було евакуйовано 3,5 мільйони громадян України. На Схід вивезли обладнання 550 найбільших українських промислових підприємств, а решту розграбували німці.

За умов наступу німецьких військ ЦК ВКП(б) і радянський уряд дали вказівку місцевим органам влади та парторганізаціям знищувати все, що не вдалося евакуювати: устаткування заводів, фабрик, колгоспну техніку, реманент, палити збіжжя, сільськогосподарську рослинність.

Про це йшлося в директиві Раднаркому СРСР і ЦК ВКП(б) від 29 червня 1941 року, у виступі Сталіна по радіо 3 липня 1941-го, у спеціальній Постанові Державного Комітету оборони від 22 липня 1941-го та в інших документах. Як відомо, в них йшла мова про створення зони «спаленої землі».

В колишньому СРСР дозволялося згадувати про те, що ворогові нічого не залишали. Проте не можна було згадувати про злочини комунiстичного режиму, заподiянi при виконаннi й перевиконаннi (а як же інакше при тоталітаризмі?!) сталiнської полiтики «спаленої землi», коли комуністична влада втiкала на схiд.

Наприклад, не нацисти, а комуністична влада при евакуації в Запoрiжжi висадила в повітря Днiпрогес. І все б нічого, але про це не знали нi цивiльне населення, нi навiть розташовані нижче за течією вiйськовi частини.

У Днiпропетровську було підірвано хлiбокомбiнат разом із робiтниками. В Одесi при відступі Червоної Армії затопили приморськi квартали разом із жителями, а поранених червоноармiйцiв скинули в море разом із санітарними машинами.

З Харкова вивезли представників iнтелiгенцiї – щоб спалити в закритому будинку. В Уманi живими замуровували людей в льоху.

Такі приклади можна множити. І все це робили не нацисти, а комуністи при відступі, точніше, при втечі від супротивника. Подекуди люди протидіяли цій політиці «спаленої землі». Наприклад, селяни зривали спроби нищення колгоспного майна, приміщень, продовольства, тварин тощо.

У Львові та інших містах Західної України НКВС без суду і слідства розстріляв кілька тисяч політв’язнів. Нацисти скористалися цим фактом, щоб спровокувати єврейські погроми на початку липня 1941. 

Ось чому можна та доцільно писати не лише про злочини та репресiї нацистської окупацiї (як це робиться зазвичай), а й про злочини комуністичного режиму щодо своїх власних громадян.

Люди, якi пережили цю катастрофу, знали, що український народ потерпав вiд обох тоталiтарних систем – як гiтлерiвської, так i сталiнської.

На території України нацисти здійснювали по суті політику двох холокостів – тотального винищення євреїв (їх загинуло понад мільйон, а Бабин Яр у Києві став символом трагедії євреїв України), а також планомірного винищення слов’ян – українців, росіян, поляків, білорусів.

Величезним «комбінатом смерті» мав стати спланований нацистами до побудови Тотенбург на берегах Дніпра під Києвом. Менші за розміром такого роду «комбінати» нацисти спорудили по всій Україні. Чимало українців опинились і в концтаборах за межами України.

Війну, що розпочалася, в СРСР було названо «Великою Вітчизняною війною». Вже 22 червня 1941 року сталінський академiк Омелян Ярославський написав статтю, яку наступного дня надрукувала газета «Правда» пiд заголовком «Велика вiтчизняна вiйна радянського народу» (спочатку всi три слова писалися з малої букви. згодом запровадили велику букву для слова «вiтчизняна», а наприкiнцi вiйни почали писати першi два слова з великої букви).

Однак події після 22 червня поставили під сумнів, власне, «вітчизняність» війни, легендарний ентузiазм і монолітність цивiльного населення у справі оборони «социалистического отечества», виявили глибинний розкол суспільства принаймні на три групи:

– тих, хто через різні обставини (в тому числі в силу переконань) воював у лравах Червоної Армії;

– тих, хто не хотів повернення комуністів і відкрито протистояв їм;

– «мовчазну більшість», яка була готова або змушена пристосуватись до різних режимів.

Те, що комуністи не довіряли своїм же громадянам, підтверджується багатьма фактами. Наприклад, щоб запобігти прослуховуванню інформації про події на фронтаx з неконтрольованих владою джерел, проводилася реквізиція радіоприймачів у населення прифронтових районів.

З метою «дозування» інформації про події на фронтах та в світі було створено Радянське інформаційне бюро (Совинформбюро).

Ніхто інший, як сам Сталін у своєму відомому тості 25 червня 1945 року сказав: «У нашого уряду було чимало помилок, були у нас моменти відчайдушного становища в 1941–1942 роках, коли наша армія відступала... Інший народ міг би сказати уряду: ви не виправдали наших сподівань, ідіть геть, ми поставимо інший уряд, який укладе мир з Німеччиною та забезпечить нам спокій».

Що робив в тому кривавому червні сам «батько народів», ще належить дізнатись, хоча сьогодні вже багато, здавалося б, неймовірного ми знаємо.

Наприклад, підтверджено, що шокований наступом нацистів Сталін був готовий запропонувати Гітлеру новий варіант Брестського миру: В’ячеслав Молотов під час зустрічі з болгарським послом звернувся до нього з проханням передати в Берлін пропозицію припинити бойові дії. За це Сталін пропонував віддати нацистам Україну та Білорусію. Однак на той момент, з огляду на військові успіхи, Гітлер відкинув ці пропозиції.

Радянське суспільство було стероризованим і роз’єднаним, а відтак значна його частина чекала на прихід німців з надією на позбавлення від більшовицької тиранії.

Як згадував Дем’ян Коротченко (не якийсь нацистський пропагандист, а секретар ЦК КП(б)У), у перші дні війни «абсолютна більшість цивільного населення в Україні не бажала продовжувати боротьбу проти німців, а намагалась різними засобами прилаштуватись до окупаційного режиму».

Отже війна розколола суспільство. Однак були й сили, які розуміли, що ні Берлін, ні Кремль не дадуть Україні свободи.

З огляду на це принципово іншого трактування потребує той факт, що 30 червня 1941 року в день нацистської окупації Львова активісти Організації Українських Націоналістів під орудою Степана Бандери проголосили відновлення крайового правління Української держави (місцевого уряду на чолі з Ярославом Стецьком), не поінформувавши про це німців.

Це не була акція колаборантськи налаштованих українців-державників, а віддзеркалення ситуації, що склалася в суспільстві. Українцям приписують багато «фобій», але в державофобії звинуватити їх важко.

Тепер повернімося ще раз до сталінських слів, сказаних 25 червня 1945 року. Отже: «Інший народ міг би сказати уряду: ви не виправдали наших сподівань, ідіть геть… Проте російський народ (в оригіналі: «русский народ» – авт.) не пішов на це... І ця довіра російського народу Радянському уряду виявилась тією вирішальною силою, що забезпечила історичну перемогу над ворогом людства, – над фашизмом. Спасибі йому, російському народу, за цю довіру!"

Масштаб втрат України в роки війни такий: втрати СРСР становлять до 40% сукупних втрат, заподіяних усім учасникам Другої світової війни, разом узятим, а матеріальні втрати України дорівнюють приблизно 40% тодішніх загальносоюзних втрат. У 1940 році в Києві було 930 тисяч мешканців, у 1943-му – 180 тисяч.

Всього, за сучасними підрахунками, СРСР у 1941–1945 роках втратив 32 мільйони осіб. Це були, як співали в радянські часи, «дети разных народов».

Офiцiйні втрати Україні у війні становлять до 10 мільйонів осіб. Але в Кремлі підкреслювали (як, до речі, і нині в Росії почали підкреслювати) роль лише росiйського народу.

Це не вiщувало нiчого доброго іншим народам і, звісно, українцям, яким ВКП(б) не довiряла за те, що вони перебували пiд нiмецькою окупацiєю. І тут сталінський режим використовував різні системи покарання.

Показовою була доля українців, яких називали «чорносвитками», оскільки вони воювали в домашньому одязі без будь-якої найменшої підготовки. Восени 1943 року кінорежисер і письменник Олександр Довженко записав у щоденнику: «Розповідають, що в Україні починають уже готувати для мобілізації 16-річних, що в бій женуть погано навчених, що на них дивляться, як на штрафників, нікому їх не жаль».

Справді, в 1943 році з’явилась спеціальна директива, що вимагала ширше використовувати таке джерело поповнення військ, як мобілізація військовозобов’язаних із окупованих раніше районів. Широкі мобілізаційні заходи було розгорнуто буквально з перших днів повернення комуністичної влади на українську землю. За підрахунками фахівців, у 1943–1945 роках в Україні до Радянської Армії було мобілізовано близько трьох мільйонів осіб. 

У 1944 році кожен третій військовослужбовець діючої армії був українцем. У військах 1–4-го Українських фронтів у стройових, переважно піхотних частинах і з’єднаннях, українці становили 60–80%.

Однак антилюдяна сталінська військова стратегія, що не рахувалася з жертвами, призвела до значних втрат серед чоловічого населення України. Не менше третини мобілізованих жителів УРСР загинули в цей період. Повоєнний етнодемографічний вакуум в Україні заповнювався за рахунок жителів інших регіонів СРСР.

Цікаво, що під час війни сталінський режим загравав із національними почуттями українців, щоб стимулювати їхній патріотизм. Зокрема, серед усіх союзних республік лише УРСР дозволили мати «свій» орден. Йдеться про орден Богдана Хмельницького, запроваджений 10 жовтня 1943 року указом Верховної Ради СРСР.

Нагадаю і про те, що учасники бойoвих дій у 1941–1945 роках одержали 7 млн. орденів та медалей. З них 2,5 млн. припало на частку уродженців України, частка українців серед Героїв Радянського Союзу становила 18,2% (росіян було найбільше – 71%, білорусів – 3,3%, представників інших 40 національностей – 7,4%.)

Нарешті, не варто забувати, що саме українець у прямому сенсі поставив крапку в Другій світовій війні. Це був молодий генерал українського походження Кузьма Дерев’янко, який 2 вересня 1945 року від імені СРСР підписав на борту крейсера «Міссурі» капітуляцію Японії.

Проте Сталін до кінця своїх днів проводив антиукраїнську стратегію, не довіряючи українцям, санкціонуючи періодичні «антинаціоналістичні» кампанії.

Наприклад, ще в січні 1944 року на засіданні Політбюро ЦК ВКП(б) особисто Сталін виступив з промовою «Про антиленінські помилки й націоналістичні перекручення в кіноповісті Олександра Довженка «Україна в огні».

Кіноповість не просто критикували, а оголосили «антирадянською», яскравим виявом «націоналізму, вузької національної обмеженості». Це був виразний сигнал до чергової масштабної антиукраїнської кампанії, повний формат якої проявиться в повоєнні роки.

Врахування цього, а також інших репресивних акцій, дає підстави ревізувати один з наріжних комуністичних постулатів – про визволення України. В 1944 році такого визволення, по суті, не відбулося, а відбулося вигнання нацистів з території України.

Та війна після війни, що її сталінський режим розгорнув із того часу на західноукраїнських землях і вів аж до середини 1950-х років – один із найпереконливіших аргументів на користь саме такої дефініції. Одначе є й чимало інших.

На один із них вказує, зокрема, колишній югославський комуніст Мілован Джилас у своїй книзі «Бесіди із Сталіним». Він згадує, як він у складі югославської делегації в 1945 році повертався з Москви і заїхав до Києва. Джилас пише про Микиту Хрущова, росіянина, який керував Україною з 1938 року:

«Це було незвично навіть для нас, комуністів, які могли виправдати все, що здатне дискредитувати ідеальний образ нас самих, що серед українців, нації, так само чисельної, як французи, не знайшлося жодної людини, здатної бути прем’єром уряду».

А далі Джилас твердить, що не можна пояснювати криваве протистояння в Західній України лише впертістю українського націоналізму, адже виникає запитання: звідки береться цей націоналізм, якщо всі народи СРСР насправді рівні?

А насправді звинувачення українців у «націоналізмі» мають ширше значення, ніж часом думають. Не лише Сталін, а й Гітлер успішно користувався цими звинуваченнями для того, щоб винищити саму думку про реальність України як справді незалежної держави.

Як зауважує Тимоті Снайдер, якого я згадував на початку, динаміка масового знищення у випадку Радянського Союзу й нацистської Німеччини була зумовлена саме тим, що обидва режими спиралися на утопічні ідеології, орієнтовані на імперський політичний курс.

Тепер настав інший час. Час трактувати минуле, зокрема період Другої світової війни, не забуваючи про те, що сталося в Радянському Союзі після серпня 1991 року.

…Колись один автор стверджував, що історик, який пише про війну, мусить бути і сторонами, що протистоять одна одній, і, власне, самою війною. Напевно ідеально було б, якби кожен дослідник, який наважується писати про коротко згадані мною непрості події, прагнув би бути і Німеччиною, і більшовицькою Росією, і – ясна річ – Україною. 

Ю. ШАПОВАЛ

ЛІТЕРАТУРНА СТОРІНКА

Олександр Довженко народився 10 вересня 1894 р. в с. В’юнище (тепер м. Сосниця Чернігівської області) в селянській родині. Навчався в Сосницькому чотирикласному училищі, був відмінником, потім – у Глухівському учительському інституті.

Протягом 1914–1917 pp. Олександр викладав фізику, природознавство, географію, історію та гімнастику в 2-му Житомирському змішаному вищому початковому училищі, дуже багато читав, брав участь у виставах, малював, організував український етнографічний хор в одному з ближчих до Глухова сіл. У 1917р. О. Довженко перейшов на вчительську роботу до Києва та вступив на економічний факультет Комерційного інституту, де був головою інститутської громади. У 1920 р. брав активну участь у суспільно-політичному житті країни: як більшовик боровся проти білополяків у житомирському та київському підпіллі.

В 1921 році О. Довженко працював завідуючим загальним відділом при українському посольстві у Варшаві. Наступного року – в Німеччині на посаді секретаря консульського відділу торгового представництва УНР. Тут він вступив до приватної художньої майстерні й одночасно відвідував лекції в берлінській Академічній вищій школі образотворчого мистецтва.

У 1923 р. повернувся до Харкова й незабаром став відомим як художник-ілюстратор «Вістей», автор політичних карикатур, який підписувався псевдонімом «Сашко». О. Довженко належав до літературних організацій «Гарт» та «ВАПЛІТЕ». Протягом 1926–1933 pp. він працював на Одеській кінофабриці та Київській студії художніх фільмів. У 1930 р. О. Довженко зняв картину «Земля», яка вивела українське мистецтво на широкі міжнародні обшири та принесла митцю світову славу. Цього ж року разом зі своєю дружиною і надалі режисером усіх його фільмів Юлією Солнцевою митець їде в тривале закордонне відрядження. Він відвідав Берлін, Гамбург, Прагу, Париж, Лондон, демонструючи «Землю», «Звенигору», «Арсенал», виступав перед журналістами, кіномитцями й кінокритиками, виголосив кілька доповідей про нову кінематографію.

У 30-х роках Олександр Довженко постав як самобутній кінорежисер, фундатор поетичного кіно, визнаний світом митець. Чарлі Чаплін зазначав: «Слов’янство поки що дало світові в кінематографії одного великого митця, мислителя і поета – Олександра Довженка».

У 1932 р. Довженко зняв перший звуковий фільм «Іван» і був запрошений до кіностудії «Мосфільм». Конфлікти Довженка на Київській студії, особливо після постановки фільму «Іван», загострювалися. Тому митець прийняв рішення виїхати до Москви і з 1933 р. працював на «Мосфільмі».

У 1935 р. Довженка нагороджують орденом Леніна, а восени того ж року на екранах з’явився «оптимістичний» «Аероград». У 1939 р. вийшов на екрани «Щорс» (поставлений на Київській кіностудії). Фільм швидко став популярним, глядачеві подобались подані з гумором колоритні народні, національні характери, особливо Боженка, Трояна, Чижа...

Протягом 1941–1945 pp. О. Довженко створив низку новел: «Ніч перед боєм», «Мати», «Стій, смерть, зупинись», «Хата», «Тризна» та інші. Епосом війни називають кіноповість «Україна в огні» (1943). Цей твір був Сталіним заборонений, а Довженку не було дозволено повертатися в Україну.

За «ідеологічно правильний» фільм «Мічурін» митець у 1949 р. одержав Державну премію, яка означала офіційну його реабілітацію після «України в огні».

Протягом 1949–1956 pp. Довженко викладав у ВДІКу (Всесоюзному Державному інституті кінематографії), ставши професором цього навчального закладу.

У 1956 р. в березневому номері журналу «Дніпро» була опублікована «Зачарована Десна», з цього приводу Довженко дуже радів. У цей час була завершена й «Поема про море». В листопаді розпочалися зйомки однойменного кінофільму. А 25 листопада Олександр Довженко раптово помер.

У 1957р. побачила світ збірка повістей митця «Зачарована Десна», від якої фактично почався «відлік» письменницької слави.

На всесвітній виставці в Брюсселі в 1958 р. 117 відомих кінознавців і кінокритиків із 20 країн, добираючи 12 найкращих фільмів усіх часів і народів, назвали й «Землю» О. Довженка...

Щоденник Олександра Довженка (1939–1956 рр.) – збірка формату справжнього щоденника з особистими спогадами, записаними в хронологічному порядку та послідовності, часів Другої світової війни. 

О. Довженко з перших днів війни стає своєрідним літописцем тих героїчно-трагічних подій – фіксує побачене й пережите. «Щоденники майстра! От де істинний Довженко, – скаже через півстоліття Микола Вінграновський. – Тепер можна спокійно про це говорити. Недавно вони видані. Мало хто знав, що під час війни Довженко вів щоденник, якому довіряв найзаповітніші свої думки. Він змушений був вести таке подвійне життя…» Усю війну Олександр Петрович носив із собою смертоносну міну уповільненої дії – «Щоденник», який гостро викривав сталінсько-сусловську систему. «Не дай Боже, щоб хто-небудь доніс про це, – продовжує Вінграновський, – ми вже тоді не мали б Довженка». 

ЩОДЕННИК

(Уривки)

О. ДОВЖЕНКО
10/IV.1942

Часто думаю собі, як марно пропало моє життя. Яку велику помилку зробив я, пішовши працювати в кінематографію. Шістнадцять літ кінокаторги... Я в міщанському смітнику з обов’язком співжиття та співробітництва з мізерними людцями, що ненавидять мене, і що я їх глибоко зневажаю, як недолюдків, некваліфікованих, аморальних, без крихітки святого людців, що ненавидять мій народ і роблять його нещасним. Скільки погублено здоров’я, життя з людьми, з якими я не хотів би ніколи бачитися. Скільки марно витрачено духовних сил і часу! Коли б усю силу, і пристрасть, і спрямованість за ці шістнадцять років я застосував до письменства, було б уже в мене добрих десять-дванадцять томів справжньої літератури. А так лежать мої ненаписані твори, як ненароджені діти. І великий жаль бере, що вже, мо, й не народяться вони, не житимуть сотень літ, а лишаться як плани, а через три роки не буде ні одного мого фільму. Поб’ють безбатченки плівку, а самого виженуть на вулицю... за непотрібністю, ще й ім'я моє понівечать як-небудь огидною... брехнею і злом, що є основою їхньої душі.

4/V

У Києві зірвано Печерську лавру. Уже ніколи над Києвом не підноситиметься у блакитну височінь прекрасна золота голова. Перед смертю попрошу поховати мене десь на лаврських старовинних горах, що їх любив я більш за все на світі, щоб з них я милувався, дивлячись на свою рідну чернігівську землю...

21/VI

...Народ мій український чесний, тихий і роботящий, що ніколи в житті не зазіхав на чуже, потерпає і гине, спантеличений, обездолений, в арійській катівні. Болить у мене серце день і ніч.

2/VII

...Чи ж народ безсмертний? Чи невмирущий він в конечності своєї долі? Смертний, як і все, що живе. Все йде, все минає. А невмирання наше довге українське, чи ж є воно життя, чи тільки кволе жалюгідне існування?

Нас, кажуть, більше за добру європейську державу. Ми є і нас нема. Де ми?

7/VIII

Багата держава, яку утворюють бідні люди, – абсурд! Держава не може будувати свій добробут на бідності і обдертостї своїх громадян...

Багатство – сила. Бідність – слабкість. Ми виховували слабкість. І вона обернулась до нас своїм страшним боком.

14/VIII

Мине ще рік війни. Найстрашніший, найкривавіший і голодний. Загине німецький фашизм, завоювавши всю Європу і нас, аж до Кавказу. Світ буде здивований нашою силою, і міццю, і героїзмом.

І самі ми забудемо своє страшне, безсоромне і огидне безладдя, і невміння, і свої зайві бездарні витрати через дурість, темноту, сатрапію і підлабузництво лукаве, і, випнувши груди, на кістках мільйонів погублених нами наших людей будемо вірити, і хвастатись, і підводити під усе вигідну діалектичну причинну базу, і буде все у нас по-старому, бо ми ж бо самі є давно вже не нові. Інерція висить на нас, як хвіст у крокодила, і двоєдушність, і брехолюбіє, і величезна відсутність смаку, і підлабузництво потворне.

26/XI.1943

Сьогодні я знову в Москві. Привіз з Києва стареньку свою матір. Сьогодні ж узнав од Большакова і тяжку новину: моя повість «Україна в огні» не вподобалася Сталіну, і він її заборонив для друку і для постановки.

Що його робити, ще не знаю. Тяжко на душі і тоскно. І не тому тяжко, що пропало марно більше року роботи, і не тому, що возрадуються вразі і дрібні чиновники, перелякаються мене і стануть зневажати. Мені важко од свідомості, що «Україна в огні» – це правда. Прикрита і замкнена моя правда про народ і його лихо. Значить, нікому, отже, вона не потрібна і ніщо не потрібно, крім панегірика.

Звужується життєве коло. Я почуваю себе ізольованим і самотнім. Очевидно, хтось добре попрацював над моєю ізоляцією.

6/ХІІ

Україна поруйнована, як ні одна країна в світі. Поруйновані й пограбовані всі міста. У нас нема ні шкіл, ні інститутів, ні музеїв, ні бібліотек. Загинули наші історичні архіви, малярство, скульптура, архітектура. Поруйновані всі мости, шляхи, розорила війна народне господарство, понищила людей, побила, повішала, розігнала в неволю. У нас немає майже вчених, обмаль митців...

І коли я чую обвинувачення «України в огні» в націоналізмі, як же гірко, як тоскно мені робиться на душі. Боже мій, доки ти будеш боятися мене? Адже я майже смертельно хворий, у мене поламано всі сустави, з мене давно вже витекла трохи не вся кров. Я вже не стою на ногах, я грамоту забув, я німію, а ти й ще боїшся мене! Не бійся, нічого мені од Тебе вже не треба. Все буде не так, як я хочу, а як Ти хотів, хочеш, хотітимеш.

11/XII

...Сьогодні знову записував материні пісні. Записав кілька чудесних веснянок і звичайних старовинних пісень. Усього записав двадцять чотири чи двадцять шість пісень. Мати співала тихесенько і часом приплакувала.

Заходив Остап Вишня, що повернувся з десятилітньої «командировки». Схуд, постарів. Було сумно. Трудно, очевидно, йому буде входити знову в життя. Десять років — це ціле життя, ціла ера, складна і велика...

7/I.1944

У хвилини душевного занепаду і слабкості думаю: нащо я так убиваюся за долею українського народу, чого оплакую його, чого боюсь за його долю, кричу про його труднощі й страждання? Може, їх нема. Може, все, що діється навколо мене, є звичайний, нормальний життєвий процес. Може, народ не потребує мого клопоту, до речі, і не знає нічого про його існування. Чи не є я звичайний Дон Кіхот з видуманими химерними мріями? Чи не вигадав я в хоробливій своїй уяві всі оці страхіття, що про них пишу я у своїх, нікому не потрібних книжечках? Чи не збожеволів я? Чи не впав у гординю, в манію величі і месіянства? Чи не затулило хоробливе реагування моє на зло добра в житті народів? Чи жах трагедій і руйнацій не затулив мені очей на велич подій і благородство жертв і героїзму руського і українського народів? Чи не Дон Кіхот я, не дріб’язковий плакальщик над непотрібним? Не знаю. Може, й так. Може, моя «Україна в огні» є витвором донкіхотства мого? Прости мені, світе милий. Одне скажу на свій захист: нікому не бажав я зла. І, може, всі мої химери і привиди, мо, хоч частиночка їх, бодай найменшенька, колись у тиху і щасливу добу надихнуть поета молодого чи незлобливу душу дослідника чернеток епохи на добру думку і на слово тепле. І, мо, тоді крупиночка моїх скорбот і жалів заблимає, як найменша зірка в небі, як іскра в полі при дорозі хоч на хвилиночку тихесеньким світлом...

30/I

Якщо вибирати між красою і правдою, я вибираю красу. У ній більш глибокої істини, ніж у одній лише голій правді. Істинне те, що прекрасне. І коли ми не постигнемо краси, ми ніколи не зрозуміємо правди ні в минулому, ні в сучаснім, ні в майбутньому. Краса нас всьому вчить. Ся проста істина лишилася, проте, невизнаною, особливо ворогами високих мислей і почуттів. Краса – верховний учитель. Доказ цьому мистецтво – малярі, скульптори, архітектори, поети. Що б нам лишилося од Риму, од Ренесансу, коли б їх не було?

У всьому людському я хочу шукати красу, себто істину.

(З Анатоля Франса)

19/VI

Жахливі речі творяться в мені.

Я не можу писати статей. У мене в голові ніби обірвались усі абсолютно проводи, і жодна думка не може вилетіти з неї, не може ширяти, не може линути на крилах до читача. Що сталося зі мною? Мені здається, що читач не читає мене, ненавидить і не довіряє мені в великі часи Вітчизняної війни. Керівництво навіяло йому думку, що я ворог народу, небезпечна і шкідлива людина, націоналіст, контрреволюціонер, поплічник Гітлера і диявола. Я душевно захворів. Те, що зі мною вчинили, не треба було чинити. Мене знищив великий маршал, бажати мені, очевидно, лишилось одного: якось померти й фізично. Кажуть, я героїчно переношу біди. Ні, я її не перенесу. Мені хочеться вмерти. Ночами мені сняться дивовижні сни. Ангели зоставили мою душу, покинули й полетіли безповоротно.

10/IX. Москва

Сьогодні мені сповнилось п’ятдесят років. Коли б я вірив у Бога, я попросив, помолився б Йому, аби послав Він мені ясного розуму на десять літ, щоб зробити щось добре для свого народу, і більш нічого б не просив.

Живу в Москві, зневажений убогими властями і друзями при владі України, що загубила у війну половину своїх синів.

Велика Вдовиця.

31/I.1945

Сьогодні роковини моєї смерті.

Тридцять першого січня 1944 року мене було привезено в Кремль. Там мене було порубано на шмаття і окривавлені частини моєї душі було розкидано на ганьбу й поталу на всіх зборищах. Все, що було злого, недоброго, мстивого, все топтало й поганило мене.

Я тримався рік і впав. Моє серце не витримало тягаря неправди й зла.

Я народився і жив для добра і любові. Мене вбила ненависть великих якраз у момент їхньої малості.

3/VIII

...Не хочу я мучитись! Не хочу оплакувати своє вигнання з України. Не хочу хоронити себе на чужині. Чому мізерність духовна українського уряду і ЦК партії України мусять стукати мене по голові могильними цвяхами? Нащо я мучу, оплакую себе, навіщо стогну в розлуці з народом? Чому криводухість хитренького Хрущова в'ялить мою душу і терзає її гнівом образи і обурення?

Я не Хрущову належу. Я не його прикріплений. І не Україні одній я належу. Я належу людству як художник і йому я служу, а не кон’юнктурним намісникам України моєї і їх лизоблюдам і гайдукам п’яненьким.

Мистецтво моє – мистецтво всесвітнє. Буду творити в ньому, скільки вистачить сил і таланту. Буду, хочу жити добром і любов’ю до людства, до найдорожчого й великого, що створило життя, – до людини, до Леніна. І де я вмру, однаково мені. Якщо сьогодні я не можу знайти в Києві могили замученого мого батька, – однаково мені.

15/ІХ

Я жорстоко ображений і розорений війною.

Вона одняла в мене честь, дорогого мого батька, розорила мене, пограбувала мій дім дощенту, бібліотеку мою знищила і вигнала мене з батьківщини. Вона одняла в мене щастя життя з моїм народом. Тому до самої смерті душа моя буде з тими, кого розорила й обездолила війна.

5/XI

Я вмру в Москві, так і не побачивши України. Перед смертю я попрошу Сталіна, аби перед тим, як спалити мене в крематорії, з грудей моїх вийняли серце і закопали його в рідну землю у Києві десь над Дніпром на горі. Пошли, доле, щастя людям на поруйнованій скривавленій землі! Зникни, зненависть! Щезни, убозтво!

2/I.1946

Я почав молитися Богу. Я не молився Йому тридцять сім років, майже не згадував Його. Я одкинув Його. Я сам був бог, богочоловік. Зараз я постиг невеличку краплину своєї облуди. Ні, не той я, за якого приймав себе. Коли посивіла моя голова, і вщухли пристрасті, і день повечорів, і пройдено, здавалося, такий великий шлях, тепер на самоті отут в пустині, кинутий людьми, відчув до глибини душі своєї, що «слаб і немощен є чоловік, і все життя людське скорбне є». І коли я відчув і збагнув малість і мізерність великих людей, і жорстокість, в обійми якої нас кинуто навіки, мов у смрадну яму, і мізерну переходящість слави, пошани, здоров’я, сили і права, я подумав, що всі помилялись. Помилявся Шевченко, Франко, великі руські мислителі. Шевченко, здається мені, через брак культури. «Немає Господа на небі». Звичайно, нема. І Матері Божої нема. Він не існує. Він є.

Бог в людині. Він є або нема. Але повна Його відсутність – се великий крок назад і вниз. В майбутньому люди прийдуть до Нього. Не до попа, звичайно, не до приходу. До божественного в собі. До прекрасного. До безсмертного. І тоді не буде гнітючої сірої нудьги, звірожорстокого, тупого і скучного безрадісного будня.

31/ХІІ. Вечір

Кінчається день і рік. Темніє. Сиджу похилий, втомлений, притягшись з невеселої, недоброї роботи і, замість радості відпочинку, новорічного святого спокою і душевного миру, хочеться мені плакать. Живу я в невеселому, позбавленому миру домі, у злі, серед брутального і невеселого народу. Хочеться плакать мені, хочеться бігти кудись, щоб кликати, когось доганяти. Ні, не побіжу. Вже мені не бігати. Вже мертвий і забутий я, уже мене немає на Вкраїні. Україно, рідна моя нещаслива земле. Що мені зосталось на світі? Тільки плач та ще хіба робота, яку так зараз всі ненавидять навколо мене. Та спогади про тебе і прокляття твоїм ворогам. Що принесе мені новий наступний рік? Байдуже.

Пошли ж, Боже, тобі щастя, рідна, дорога, незабутня Вдова-батьківщино... Щасти тобі, земле рідна, матінко моя.

КРАЇНАМИ І КОНТИНЕНТАМИ

ОСТАННЯ ЗАГАДКА ЄВРОПИ

Донедавна абсолютно закрита, сьогодні Албанія радо відкриває свої двері для туристів з усього світу і пропонує унікальні античні та середньовічні пам’ятки архітектури, пляжі двох морів і щиру гостинність.
Збираючись до Албанії, я поцікавився у знайомих, що вони знають про цю країну. Відповіді отримав досить туманні, переважно пам’ятають іще радянські штампи: бідність, ізоляція, розірвана дружба з СРСР. Однак то вже історія. Нині країна стрімко звільняється від минулого, хоча й має безліч проблем. Особливу увагу тут приділяють розвитку туризму. Завдяки унікальному маршруту під назвою «Балканський експрес» автору вдалося відвідати й історичні місця країни (міста Леже, Круя, Тирана, Берат), і найбільші курорти (Шенджин, Дуррес, Вльора, Саранда).

Іллірійці, албанці, шкіптари…

Уже в першому пункті мандрівки – Шенджині – мені пощастило. Я познайомився з випускником Тиранського університету Бесміром Блуші. Він історик, працює вчителем і, на моє щастя, непогано володіє англійською. У розмові з ним я дещо зорієнтувався в історичних та сучасних реаліях Албанії, які, до речі, часто схожі на українські.

Албанців, розповів Бесмір, вважають нащадками такого античного народу, як іллірійці. Ціла низка римських імператорів (серед них Клавдій ІІ, Діоклетіан) і візантійський імператор Юстиніан були іллірійцями. Нині серед відомих у світі людей албанцями є письменник Ісмаїль Кадаре, оперна співачка Інво Мула, голлівудські актори Джон і Джеймс Белуші, колишній директор ЦРУ Джордж Тенет. Але найбільш славне ім’я – мати Тереза.

Виявляється, Албанією цю країну називають усі в світі, крім... самих албанців. «Ми себе називаємо «шкіптари», а свою країну – «Шкіперією», – пояснив Бесмір. – Така назва – від албанського слова «шкіп» – «орел». Тож Албанія – це країна орлів. І хоча територіально вона невелика, але в світі нас – майже 15 мільйонів. Вся наша історія – суцільні криваві війни. Тож люди рятувалися еміграцією. У Швейцарії албанці – друга етнічна група після самих швейцарців. А на чемпіонаті світу з футболу в Бразилії в збірній Швейцарії грало шестеро гравців – албанців за походженням».

– Я проїхав країною не дуже багато, однак зауважив: усюди при дорогах зводять величезні приватні будинки. Таке враження, що в Албанії – економічний розквіт.

– На жаль, ні. Будинки – це заслуга людей, а не політиків, – сказав Бесмір. – Більшість албанців заробляють гроші за кордоном, а тут, удома, облаштовують собі сучасне житло. Скажімо, в Греції працює майже півмільйона наших земляків, а в Італії ще більше. На жаль, можновладці нічого не роблять для народу. Чесно кажучи, в Шенджині всі готелі належать албанським політикам, які керують ними через своїх адміністраторів. Натомість у мене зарплата 300 євро, однак, щоб отримати таку посаду, потрібно заплатити хабара – 3 тисячі євро. І нікого не цікавить, де тих їх візьмеш і за що будеш жити. Іноді мені здається, що в мене немає майбутнього. На заробітки їхати не хочу – не для того я закінчував університет.

Албанський «екуменізм»

Албанію в пресі часто називають мусульманською країною. Насправді країна є «живою лабораторією» мирного співіснування кількох конфесій. Релігійну історію країни найкраще ілюструє сентенція «чия влада – того й релігія». На півдні країни, де мала вплив Греція, більшість жителів – православні християни. На півночі, де панувала Венеціанська республіка, сповідують католицизм. А на решті території під час османського панування закріпився іслам. Крім того, в Албанії розташований духовний центр бекташів – релігійної течії, що поєднує елементи ісламу та християнства.

Однак релігійне розмаїття не посіяло розбрату між албанцями. В тяжкі часи вони підтримували один одного, адже це була єдина можливість вижити, зберегти рід і, зрештою, націю. Тож не дивно, що албанці завжди ставили національну приналежність вище релігійної.

Нині в країні немає конфесійних бар’єрів, для шлюбу з «іновірцями» не треба навіть змінювати релігію, як це практикується в інших країнах. Молодий католик може одружитися з дівчиною-мусульманкою, вінчатися з нею в костьолі, а потім без проблем відвідувати мечеть. Курбан Байрам і Різдво – рівнозначні державні святами.

«Балкон Адріатики»

Для албанців Скандербег став тим героєм, яким для США є Джордж Вашингтон, для Індії – Махатма Ганді, а для України – Богдан Хмельницький. На честь Скандербега названі вулиці і площі країни, його профіль – на грошових банкнотах, його ім’я носять університет та інші установи країни. Пам’ятник Скандербегу прикрашає головну площу Тирани. Саме з іменем цього героя тісно пов’язана історія Круї, куди ми приїхали на екскурсію. Тут він підняв знамено антиосманського повстання і 25 років успішно захищав незалежність Албанії.

До Круї кожен албанець має особливі почуття. Тут кожний камінь, кожна будівля, кожна вулиця – свідки героїчного минулого країни. Албанці кажуть: не відвідав Крую – вважай, не був в Албанії. Тут панував Скандербег, і об цей горішок турки-османи не раз ламали собі зуби. Тож фортеця для всіх албанців світу стала своєрідною Меккою, головним меморіалом країни. Але не тільки історія приваблює сюди мандрівників. Тут також дивовижно поєднуються старовинна архітектура й краса природи. Крую іноді називають «балконом Адріатики», оскільки звідси відкриваються чудові краєвиди: пагорби, що плавно зеленим килимом спадають до моря.

Під прицілом червоної імперії

Кожному мандрівнику в Албанії рано чи пізно доведеться почути «легенду про доти». Головним у ній буде розповідь про неймовірну кількість (як для такої маленької країни) збудованих укріплень. Річ у тім, що впродовж 1960-х років (після розриву з СРСР) за наказом Енвера Ходжі в країні збудували безліч оборонних споруд, аби кожен албанець у випадку агресії мав можливість відстрілюватися до останнього патрона. Загалом побудувати 700 тисяч (!) дотів – по одному на чотирьох жителів країни.

Іноземні журналісти люблять полоскотати нерви своїм читачам, оповідаючи, як перевіряли міцність таких споруд: мовляв, усередині закривали будівельників і конструкторів, потім стріляли по них із важкої артилерії. Інші любителі сенсацій нагадують, що кожен дот коштував, як однокімнатна квартира, тож якби диктатор не страждав на безглузду оборонну гарячку, всі албанці мали б житло. Однак не все так просто. В інтернеті я натрапив на ще донедавна секретні матеріали, опубліковані на сайті «Чекіст.ru». Доктор історичних наук Олександр Окороков, анітрохи не соромлячись, розповідає про підготовку СРСР до нападу на Албанію на початку 1960-х. Планувалося повторення угорського сценарію 1956 року.

Тож тепер очевидно, що будівництво дотів було не примхою чи параноєю червоного диктатора, а вимушеним кроком. Таким собі ноу-хау маленької країни, яка збиралася дати відсіч червоній імперії. Щоправда, врятували Албанію не укріплення, а, як свідчить російський історик, відсутність спільного кордону з СРСР.

Тиранські враження

Назва столиці походить від албанського словосполучення «три дороги». Саме на перехресті доріг, що вели в головні регіони старої Албанії, Сулейман Паша 1614 року збудував мечеть, базар, лазні. Але відтоді місто стояло переважно осторонь історичного процесу. Лише в січні 1920 року Національний конгрес проголосив Тирану столицею Албанії. Вирішальним фактором, що обумовив вибір, стало центральне географічне розташування міста. Цікаво, що на той час Тирана мала лише 12 тисяч жителів. Нині – майже півмільйона.

Туристів, які вже встигли чимало «погастролювати» по закордонах, Тирана навряд чи вразить. І все ж – кожне місто цікаве по-своєму. Скажімо, тут є те, чого немає в інших європейських столицях: неймовірне поєднання надсучасної архітектури ХХІ століття зі скла та бетону і «будівельних потвор» часів печерного комунізму.

«Посткомуністична Албанія не вирізнялася архітектурним блиском, – зауважила наш екскурсовод Ірина, коли ми вийшли в центрі для екскурсії. – Тож двотисячного року новообраний мер Еді Рама ініціював генеральний план перебудови, який мав перетворити Тирану на зразкову європейську столицю. Варто зауважити: принаймні в центрі задум вдався. Нині тут, як бачимо, овальний газон з оригінальним пам’ятником Скандербегу, а навколо – оновлені будівлі державних установ».

Загалом, на площі багато місць, вартих уваги. Історичний музей можна впізнати за мозаїчним панно з натхненими робітниками та селянами, які крокують у «світле майбутнє». В столиці довго сперечалися: залишити «шедевр» чи знищити? Врешті вирішили: це частина історії, тож не варто її чіпати.

Напис «Опера» на будівлі з колонами – промовистий. Театр опери і балету планувався як подарунок Албанії від СРСР. Першу символічну цеглину в фундамент будівлі в 1959 році заклав особисто Микита Хрущов, однак після розриву відносин між країнами албанці завершували будівництво самотужки.

Мечеть Етхем Бей – найстаріша будівля на площі Скандербега. У січні 1991 року мечеть стала символом боротьби за релігійну свободу. Тоді 10 тисяч людей, попри офіційну заборону, прийшли до закритої й оточеної правоохоронцями будівлі, аби помолитися. Так почалося падіння комунізму в Албанії.

В наступному кварталі ми зайшли до кафедрального собору Албанської Православної Церкви (собор Воскресіння Христового). Зведений у сучасному стилі, він лише віддалено нагадує традиційні православні храми. До речі, Албанська Православна Церква – одна з наймолодших автокефалій: 1922 року віряни проголосили незалежність своєї Церкви, а через 15 років Константинопольський патріархат визнав її.

Від майдану Скандербега пролягає головна вулиця столиці – бульвар Полеглих героїв. Перше, що тут показують усім туристам, – будівля-піраміда. Її часто помилково називають мавзолеєм Енвера Ходжі, насправді ж це був його музей, відкритий 1988 року, до 80-річчя від дня народження албанського лідера. Нині тут – Міжнародний виставковий центр.

Скорботним пам’ятником є Дзвін миру. Його вилили зі стріляних гільз на згадку про заворушення 1997 року. Після краху комунізму новий уряд не справлявся з економічними проблемами, народ не відчував жодних змін на краще. Останньою краплею став крах фінансових пірамід, зведених новоспеченими політиками. Дві третини населення втратили свої заощадження. Почалися протести та збройні сутички з поліцією, країна занурилася в хаос.

Будинок парламенту виглядає, м’яко кажучи, скромно. Якщо гід не завважить, що тут засідають албанські парламентарії, його можна й не помітити. Неподалік – урядовий квартал «Блок». Раніше він був обнесений глухою стіною. Нині тут можна вільно оглянути резиденцію колишнього диктатора Енвера Ходжі та сфотографуватися біля дзоту, який укрили склом і перетворили на туристичний об’єкт.

Місто тисячі вікон

З Тирани ми переїхали до Берата, де варто побачити пам’ятки, що допомогли цьому стародавньому місту потрапити до Списку світової спадщини ЮНЕСКО. Тут обабіч річки на крутих схилах гір «висять» низки будинків із великими вікнами, які немов стоять одне на одному, створюючи враження, що квартали складаються не з вулиць і стін, а з незліченних вікон.

«Саме ці «вітражі», – розказала Ірина, – як приклад надзвичайно добре збереженої забудови часів Османської імперії, і зачарували історичних експертів ООН. 2008 року місто отримало офіційне визнання ЮНЕСКО. Ще раніше, 1961 року, Енвер Ходжа назвав Берат «містом музеїв», оскільки фахівці нарахували тут понад двісті історичних пам’яток. Через 6 років, коли комуністи проголосили Албанію першою атеїстичною країною в світі та заходилися по-варварськи руйнувати церкви і мечеті, тут, на щастя, не зачепили жодної будівлі. Вже тоді в ООН знали про це унікальне місто, і комуністи побоялися міжнародного розголосу. Загалом, Берат – одне з найдавніших міст Албанії, засноване ще іллірійцями 2400 років тому. 1417 року місто завоювали турки. Саме турецька забудова переважно і збереглася до наших днів. Серед усіх албанських міст Берат – лідер за кількістю відвідувань туристами».

Знайомство з містом ми продовжили на вершині гори в потужній цитаделі. Там ми помітили, що у фортеці живуть люди, а це нехарактерно для історичних пам’яток. «Добридень, – почули ми і здивовано зупинилися. До нас із дверної брами вийшов чоловік досить солідного віку. – Звідки ви приїхали?» – «З Києва» – «О, Україна! П’ятдесят років тому я навчався в Харківському авіаційному інституті». З’ясувалося, що наш новий знайомий за часів радянсько-албанської дружби навчався на пілота. Нині – на пенсії, живе з дружиною, діти роз’їхалися: двоє в Греції, двоє інших – у Тирані та Косові.

Два курорти двох морів

Місто Вльора знамените тим, що в ньому 1912 року проголосили незалежність Албанії. Тоді скінчилося 500-річне панування на цій землі турків. До 1920 року Вльора була столицею країни.

Десь тут, на думку географів, зливаються два моря: Адріатичне та Іонічне. Їхні води, пишуть довідники, відрізняються кольором. Однак скільки ми не вдивлялися – особливої різниці не помітили. «Розпізнати моря дуже просто, – пояснили нам згодом у готелі, – якщо пляж піщаний – ви на Адріатичному морі, якщо гальковий – на Іонічному».

Якісна туристична інфраструктура, яка щороку вдосконалюється, приваблює до Вльори дедалі більше туристів. Крім доглянутих пляжів, якісних доріг і безлічі ресторанів і кафе, тут залишилися й незіпсовані цивілізацією природні куточки, де можна побродити скелями, посидіти на теплому камінні чи відпочити у хвойних лісах.

«Нині туризм в Албанії розвивається стрімкими темпами і є важливим джерелом поповнення бюджету країни, – розповіла Ірина. – А приклад Вльори демонструє, як занедбане містечко можна швидко перетворити на фешенебельний курорт. Тепер у місті туризм для кожної родини – головний спосіб заробітку. Загалом кількість туристів в Албанії за останні 10 років зросла вдесятеро».

А на крайньому півдні Албанії розташована Саранда. «Чарівний курорт», «південні ворота країни», «подарунок природи» – це лише частина епітетів, якими журналісти й туристи нагородили це місто. І небезпідставно: на рік тут припадає 300 сонячних днів. Узбережжя – дивовижної чистоти. Морське дно чітко видно крізь сонячну воду. Таких недоліків інших албанських курортів як шум і натовпи людей тут немає.

Нетиповий курорт ще й тим, що в ньому іноземних авто з грецькими та італійськими номерами в кілька разів більше, ніж місцевих. Подейкують, що італійці вклали значні кошти в інфраструктуру Саранди, аби мати змогу відпочивати тут дешевше, ніж у себе вдома. Так це чи ні, але «блиск цивілізації» тут відразу впадає в око. І ще один невеликий історичний штрих, який підкреслює принадність курорту: коли італійські війська окупували Албанію, Муссоліні перейменував Саранду в порт Едда на честь своєї старшої доньки.

ПРЯМА МОВА

Ігор Захаренко, директор туристичної фірми «Феєрія»:

– Для мене Албанія стала справжнім відкриттям. Тамтешні пляжі з кожним роком стають дедалі більшим викликом сусіднім країнам – Хорватії, Чорногорії, Греції, Італії. А ціни – чи не найнижчі в Європі. Навряд чи багато хто знає про тамтешні легендарні античні міста (грецькі та римські), про лагідний клімат і колоритне життя. У світі Албанію називають «останньою загадкою Європи». Для українців діє безвізовий режим. «Албанія – нова любов на Середземному морі» – так рекламує Національний офіс із туризму свою країну. Наша фірма фактично першою відкрила Албанію для українських мандрівників. А цього року ми відкриваємо чартерний рейс до Тирани. Перший виліт – наприкінці червня.

О. КРУК

ОСОБИСТОСТІ

ДОКТОР ОКУНЕВСЬКА

Найближче оточення бачило в ній окрасу інтелігентного товариства, талановиту піаністку, блискучу партію для освічених ерудованих чоловіків. Софія Окуневська пішла значно далі, здобувши диплом престижного європейського університету та ступінь доктора медицини. Нав’язаний жінці канон «діти, кухня, церква» було оскаржено з гідністю, яку оцінили найдостойніші мужі її часу.

Чи легко бути першою?

Софія змалку дивувала всіх своїм завзяттям до науки. Мусимо вкотре визнати, що спадковість – велика річ. Її дядько Кирило Окуневський одним із перших українців здобув вищу фармацевтичну освіту, працював аптекарем у Кіцмані на Буковині. Ярослав Окуневський, двоюрідний брат Софії, дослужився до рангу адмірала австрійського флоту, був військовим лікарем, його медичну практику високо відзначено численними нагородами багатьох морських держав. Також Ярослав Окуневський залишив нащадкам художню оповідь про своє життя під назвою «Листи з чужини». Інший Софіїн кузен, Теофіл Окуневський, відомий як лідер політичного та громадського життя українців Буковини другої половини XIX століття. Двоюрідна сестра Софії, Ольга Окуневська, була вихованкою славетного українського композитора Миколи Лисенка і чудовою піаністкою.

Неординарно складалася доля Софіїного батька Атанасія Окуневського. Він був священиком, як і багато чоловіків зі старовинного роду Окуневських. Але, втративши молоду дружину, у 1870 році переїхав з Тернопільщини, де 12 травня 1865 року народилася Софія Окуневська, на Буковину. Атанасій Окуневський був добрим пастирем, але, попри це, цікавився медициною. Врешті митрополит задовольнив його прохання отримати медичну освіту. З 1878 року Атанасій Окуневський навчався у Віденському університеті, а за рік уже поїхав до Москви як учасник міжнародного медичного конгресу. Згодом Атанасій Окуневський відмовляється від священного сану і працює повітовим лікарем у Сторожинці під Чернівцями, а після цього – в Кімпулунзі (територія Румунії).

Після смерті матері Софія виховувалася в родині тітки та дядька Озаркевичів разом із двоюрідною сестрою, майбутньою письменницею Наталією Кобринською. У Кімпулунзі вона зблизилася з родиною Кобилянських. Шістнадцятирічна Софія і вісімнадцятирічна Ольга стали товаришками на все життя. А перші уроки латини Софія брала в Юліана Кобилянського, брата письменниці. Дивовижно перепліталися долі Кобилянських та Окуневських. Сестра Ольги Кобилянської Євгенія була хворобливо закохана в батька Софії, Атанасія Окуневського. Між юною Кобилянською та кузеном Софії – Євгеном Озаркевичем – спалахнула було іскра почуттів, але згасла через високі вимоги Ольги до чоловіків. Рідний брат Ольги Кобилянської, той самий, який навчав Софію латини, палав нерозділеним коханням до своєї учениці.

Отож, до Львівської академічної гімназії Софія Окуневська вступила з чималим багажем знань та ерудицією, якій міг би позаздрити не один юнак. І власне приналежність до жіночої статі стала першою перешкодою у здійсненні її намірів вчитися далі. Програми жіночих шкіл у Галичині не передбачали греки та латини, також дівчата не допускалися до державного іспиту на атестат зрілості. А без цього про університет годі було мріяти. Скільки зусиль коштувало Софії виклопотати дозвіл на складання екзаменів за гімназійний курс! І таки домоглася свого. Судячи з резонансу в галицькій пресі, це була сенсаційна подія. Під час складання іспиту на атестат зрілості аудиторія гімназії була повною, прийшли, зокрема, Іван Нечуй-Левицький, Олександр Кониський з дочкою, Іван Белей, Іван Франко. Ця подія сталася 1885 року.

З дипломом гімназії можна було вступати до університета, але не жінці й не в Австро-Угорщині. Упродовж двох років Софія намагалася отримати дозвіл на навчання, але марно. Зрештою вирушила вчитися до Швейцарії – там жінки мали більше прав. Медичний факультет Цюріхського університету Окуневська закінчує в 1895 році. З цього приводу газета «Буковинські відомості» писала: «Русинка-доктор госпожа Софія Морачевська, жінка доцента університету в Цюріху, а дочка повітового лікаря в Сторожинці д-ра Атанасія Окуневського зістала промована на доктора медицини в Цюріхському університеті».

У шлюбі – як на бочці з порохом

На той час Софія Окуневська вже п’ять років була дружиною лікаря Вацлава Морачевського. Подружжя планувало жити та працювати в Австро-Угорщині, але – чергова перепона: тут не визнавали закордонних дипломів. Залагодження формальностей тяглося довго, але зрештою 15 березня 1900 року на засіданні сенату Краківського університету Софії нострифікували її швейцарський диплом. Однак ні в Кракові, ні у Львові подружжю не вдалося розпочати самостійну лікарську практику. Морачевські переїждять до Чехії, в Карлові Вари, де Вацлав влаштовується приватним лікарем.

Софія та Вацлав були, на перший погляд, гармонійною парою. На два роки молодший за неї, він походив із давнього польського аристократичного роду. Закінчив гімназію у Варшаві, а в 1885 році вступив на хімічний факультет Цюріхського політехнічного інституту. Отримавши диплом хіміка, став студентом медичного факультету в університеті Цюріха. Спеціалізацією обрав для себе фізіологічну хімію – тоді ще новий, але перспективний напрямок науки. В 1895 році, коли Софія закінчувала університет, Вацлав захистив докторську дисертацію з хімії та медицини. Навчання поєднував із роботою. Спершу був асистентом кафедри лікарської фізіології, пізніше керував хімічною лабораторією в клініці відомого вченого з європейським іменем Ейсгорта в Цюріху. Морачевський викладав і у Львівському університеті, очолював Львівський зооветеринарний інститут.

Вацлав Морачевський мав рафіновані літературні смаки. Його літературознавча діяльність була не менш повнокровною, ніж лікарська. Морачевський популяризував у польських часописах творчість Шевченка, Франка і свого товариша Василя Стефаника, чиї тринадцять оповідань переклав польською, збереглися його критичні статті.

Стефаник познайомився з подружжям Морачевських у 1894 році на концерті з нагоди роковин Тараса Шевченка. Тоді Василь Стефаник вивчав медицину в Краківському університеті. Про враження від першої зустрічі з Софією згадував: «Це знайомство було чи не найважливішою подією моєї молодості». А в автобіографічній новелі Стефаника «Серце» читаємо: «Софія Морачевська – пані, що навчила мене любити Русь і правду в собі». Пліткували про ближчі за дружбу стосунки Стефаника й Окуневської. Письменниця Валерія Врублевська шукає доказів цього в їхньому інтимному листуванні. Письменник Степан Процюк стверджує, що Стефаник звірявся Окуневській у коханні до його таємної дами серця, а вона сприймала це як освідчення їй, Софії.

Приятель Василя Стефаника по радикальній партії, засновник «Січей» Кирило Трильовський в одному з листів до Михайла Павлика від 21 липня 1895 року скаржився на Стефаника, що той замість проведення роботи серед селян за кандидатуру представника партії постійно розпочинає та завершує свої агітації біля Софії Окуневської. «Він під впливом Софії Морачевської нічого не вартий», – нарікав Трильовський.

Над подружнім життям Морачевських раз у раз захмарювалося. Обоє – сильні особистості, амбітні, максималісти... Як то кажуть, найшла коса на камінь. Вацлав легко дратувався, Софія мала з юності розхитані нерви та різкі зміни настрою, що завдало їй серйозних клопотів у зрілому віці. Потім між ними з’явилася інша жінка, згодом – ще інша. Вацлав став ініціатором розлучення. Хоча в тяжкі часи Першої світової війни вони ще були сім’єю. У 1914 році Вацлав виконував обов’язки гарнізонного лікаря у Лінці, а Софія до 1919 року працювала лікарем у Гмінді та Сватобожіцах, в таборах для українських виселенців. Її приїзд туди став викликом австрійському урядові. Звісно, вона розуміла, що цим ставить під загрозу свою кар’єру лікаря і вченого. Але Окуневські завжди були взірцем національної гідності та патріотичної свідомості, тому Софія і в цій ситуації не зрадила своїх ідеалів.

Кінцевий акорд

Останні роки свого життя Софія Окуневська провела у Львові. Мешкала у кам’яниці, де розташовувалася майстерня художника Олекси Новаківського (зараз там музей його імені). Працювала лікарем у «Народній лічниці» свого кузена Євгена Озаркевича. Разом із ним організувала курси для сестер милосердя, курси акушерок. Згодом виїхала до Францесбадена, де практикувала й займалася науковою діяльністю – Окуневська започаткувала лікування раку шийки матки радієм за методикою Марії Скадовської-Кюрі.

Відвідувачі її оселі згадували, що там скрізь сушилися оберемки лікарських трав і запах був, як в аптеці. Нагадувала служницям, щоб вчасно перевертали трави і складали в паперові мішечки. Взагалі дуже вірила травам. Казала, що в Україні це старий, але занедбаний спосіб лікування. Єдиним добрим спеціалістом у траволікуванні вважала Івана Липу. Часто повторювала: «По німцях та Швейцаріях то таких спеціалістів багато, і з них там не сміються, а поважають більш, ніж доктора, який лікує хімікаліями».

У 1919 року над сім’єю Софії пролетіла чорна птаха – вчинила самогубство донька Єва, яка студіювала архітектуру в Цюріхському університеті. Чи то через нещасне кохання, чи тому, що не пережила драматичного розлучення батьків. Софія замкнулася в собі й відійшла від суспільного життя. Вона мешкала сама, окремо від сина Юрія. І це мало фатальні наслідки. Нікого не було поряд, коли в Софії розірвався апендикс. Дл лікарні її привезли два дні по тому і вже не змогли врятувати. Софія Окуневська померла 24 лютого 1926 року, прах її спочиває на Личаківському кладовищі у Львові.

Емансипантка духу

Софія Окуневська жила за часів, коли статус представника української інтелігенції постійно мозолив очі панівній владі. Але це ще більше спонукало відстоювати свою громадянську позицію. Першим її проявом була дискусія з Ольгою Кобилянської на предмет української мови. Як згадувала письменниця, саме Софія Окуневська вловила талант у перших її творах і заохочувала писати українською: «Тоді і виробляла вона з мене українську літератку, переконуючи мене, що я, яко літератка українська, маю обов’язок писати українською, навчаючи мене рівночасно писати фонетично...».

Суспільні погляди Окуневської формувалися, зокрема, під впливом Наталі Кобринської, письменниці та громадської діячки, яка стала першим теоретиком фемінізму серед українців і першою жінкою, яка заснувала світську жіночу організацію. Втрьох із Ольгою Кобилянською вони працювали над впорядкуванням жіночого альманаху «Перший вінок», який вийшов у Львові 1887 року під редакцією Івана Франка. Софія Окуневська подала в альманах під псевдонімом «Єрина» одне оповідання з міського життя і студійку «Родинна неволя жінок в піснях і обрядах весільних».

Після трагічної загибелі доньки Софія Окуневська перестала займатися громадськими справами. Але за рік до передчасної смерті вона знайшла в собі сили повернутися до спільноти. Стала членом Українського товариства жінок з вищою освітою, створеного у Львові, й заснувала гурток товариства у Перемишлі.

«Вона була багатою і великою душею, в якій могло жити та процвітати все велике і прекрасне – почуття, наука і мистецтво, і ніщо не було в ній незначним, ніщо не було витиснуте іншим...». Так сказав про Софію Окуневську її син Юрій. Так сказав би кожен, кому пощастило її знати. Була жіночна й водночас вольова, мала поетичну натуру та гострий розум. Вміла заворожити своєю грою на роялі, особливо любила дев’яту симфонію Бетховена та «Місячну сонату» Шуберта. Володіла не тільки мовою музики, але й мистецтвом художнього слова – писала статті, оповідання та нариси.

Стала першою українкою, що здобула університетську освіту, потім – першою жінкою-лікарем Австро-Угорщини. Але не переставала бути Жінкою, до таємниць якої біографи доступу не мають. 

Х. ДОРОЖОВЕЦЬ

ПОРАДИ ПСИХОЛОГА

НЕМАЄ НА СВІТІ ВИННИХ

«Ай-яй-яй, ти забула привітати мене з днем народження! Так учора ж був!» – близька подруга дивилася з докором, але водночас із якоюсь цікавістю – як же я викручуватимуся? А я була, швидше, засмучена. А от провини не відчувала ніякої: адже справа житейська – закрутилася. Добре це чи погано, коли немає звички почуватися винним? А коли є?

Вирок самому собі

Їх упізнають за часто повторюваними «перепрошую, пробачте». Доречно й не дуже. Кажуть, що це люди совісні, порядні, добрі. І вже точно чемні. Радяться з оточенням. Часто займаються добродійністю в тому чи іншому вигляді. Всіляко намагаються полегшити життя іншим. Але самим їм від цього не легше. Вони настільки зважають на чужу думку, що не можуть звільнити свій психічний ресурс для головного: досягнення власних цілей, самореалізації. Все їхнє життя підпорядковане соціально бажаним схемам поведінки. Для того, щоб хоч іноді бути самим собою, місця не залишається. Їх переслідує відчуття безпорадності. Американський психолог Карен Хорні назвав це «вільно переміщуваним почуттям провини». Було б внутрішнє почуття провини перед усім світом, а конкретний привід завжди знайдеться.

Потребою в символічному покаранні за вдавану провину можна пояснити багато дивних, ірраціональних дій такої людини. Вона, наприклад, дозволяє себе «спіймати на заборонному», не може захистити особисті інтереси, не може відповісти відмовою або поставити свої інтереси на перше місце. Тому аргументовані, розумні пояснення рідко допомагають вийти з кола винуватої поведінки, дивовижних учинків на шкоду собі.

Ці життєві історії здаються вигаданими, фантастичними. Після психотерапевтичного «приведення до тями» вони вражають тих, хто вийшов із самогіпнозу, почуттям провини і сприймаються як безглузді безпосереднім учасникам: «Я так його ненавиділа, що сказала: до РАЦСу ми поїдемо на різних машинах. Але таки змогла прожити з ним два роки. Навіщо? Він дуже любив мене, дуже хотів зі мною одружитися. А мама сказала: ти вже з дитиною, а дитині потрібен батько. Як я могла таке зробити – сама не розумію».

У сильного завжди безсилий винен

У дитинстві саме дорослі так чи інакше привчали нас до почуття провини. «Тобі не соромно? Совість у тебе є? Поки не вибачишся, я з тобою не розмовляю! Будеш покараний! Що про нас подумає тітонька Люба? Ти ганьбиш сім’ю!». Якщо якесь із цих тверджень повторювалося частіше за інші, вживалося як аргумент і мотивація – отже, почуття провини було звичним інструментом виховання в сім’ї.

Якщо дорослим не подобається те, що ти робиш, ти – поганий. Здібні до імітації діти, такі собі емоційні народні артисти-пародисти, швидко переймають манери своїх батьків і самі починають використовувати всі ці маніпулятивні «ти мене насправді не любиш, якщо не дозволиш, не купиш, не відпустиш», або: «а інші батьки дозволили це», або «ти ж обіцяв». Копирсання в старих гріхах і нагадування про те, як батьки «були неправі», – з тієї самої емоційної опери, яка допомагає підтримувати почуття провини. Тип стосунків, який передається з покоління в покоління, передбачає, що наша любов залежить від особливої поведінки, якої ми домагаємося від своїх батьків чи дітей.

Почуття провини вкорінюється у відкриту, доступну підсвідомість дитини через систему винагород і покарань, моральних і матеріальних. Батьки мимоволі використовують почуття провини як засіб контролю над своїми дітьми – адже так само виховували їх самих. Дитині кажуть: якщо вона не зробить того, що потрібно, батьки засмутяться. У результаті виробляється схема поведінки, спрямована, передусім, на задоволення запитів та інтересів оточення.

Щоб уникнути почуття провини, людина каже й робить те, чого хочуть від неї інші, щоразу доходячи висновку, що лише в цьому разі вона сподобається всім. Розвивається стійка потреба справити хороше враження. Провина – це засвоєна емоційна реакція, емоційна звичка. Провина не є природною, вона виникає в результаті намовляння.

Не винен, а відповідаєш!

Як же й відповідальність у дитині виховати, і почуття провини не нав’язати? Ось питання, з яким щодня стикаємося у спілкуванні з дітьми. Є досить прості (для формулювання, а не для виконання) правила. Якщо критикуєте й осуджуєте дитину – а це неминуче, батьки теж живі люди – то забороніть собі лише одне: оцінювати та критикувати її особистість. Уже стільки разів повторювали світу: картайте за конкретні вчинки! А все одно тягне на узагальнення.

Висновки на кшталт «поганий хлопчик» дуже небезпечні. Та, власне кажучи, й «хороший хлопчик» – не кращий варіант стимулювати розвиток бажаних для вас рис дитини. Замініть ці неточні формулювання критикою або похвалою конкретних учинків. «Ця неприбрана купа листя псує все враження від твоєї роботи» чи, навпаки, «Ти й ту стару купу листя виніс? Як добре!». «Так, така оцінка щоденника не прикрашає» замість «Що ж ти за двієчник такий!» Це привчить дитину мислити гнучкою мовою досягнень і результатів, а не невротичного мільйона душевних мук – тож хороший я чи поганий? Правильний чи неправильний? Ясно ж, що різний – і тільки це і є по-справжньому добре. І правильно.

Ненароком сказана спересердя фраза може причинити багаторічний невроз провини. Розповіді матері про болісну вагітність і пологи, внаслідок яких зазнала травми, безсонні ночі та хвороби дитини назавжди формують «синівський і дочірній обов’язок перед батьками». Тобто діти все життя віддаватимуть «борг» батькам, буває, з непосильними відсотками у вигляді невротичних переживань – страх як не хочеться їхати до батьків, але ж треба, а інакше ти – бездушний і невдячний монстр. Деякі батьки досягають рівня віртуозів в отруєнні життя своїм дорослим дітям закидами: «Ну звісно, хіба стара мати тобі цікава!» У такій сім’ї навіть не уявляють, що можна любити своїх батьків добровільно, без емоційного шантажу та «обов’язку». Причому якщо в довгостроковий кредит ми влізаємо з власної волі, то тут нас «підписали», не запитуючи... Невже такої-от «любові з примусу» ми справді хочемо від своїх дітей?

Сімейна звичка навантажувати дитину непосильним почуттям провини за справи дорослих. Ні, це не довіра і не близькість. «Коли тато лаявся, мама посилала мене до нього: він тебе любить, скажи йому, щоб не пив більше», – розповідає молода жінка. Коли батьки все ж розлучилися, її вперше притисло почуття провини – не змогла вмовити батьків. Тепер терпить нещасливе сімейне життя, «щоб не зруйнувати сім’ю».

Окремим рядком стоїть почуття провини за сексуальність. Уперто не бажаючи помічати її в дитині, боячись її в дітях, ми тисячами мікросигналів транслюємо своє неприйняття. Не даючи зрозуміти при цьому, що настане час, коли вона буде й потрібна, і затребувана, і соціально бажана.

Пробачити собі і прийняти неминуче

Кожна людина має свою «зону відповідальності» – ситуацію, провину за яку вона бере на себе. Багато що дуже індивідуальне, але для більшості з нас характерно почувати провину в ситуації втрати. Менша втрата – розставання, розлучення, велика – смерть.

Феномену провини після втрати близьких зазнали всі, хто втрачав безповоротно. Болісна думка: адже можна було якось запобігти, чи все можливе я зробив для цього? А слідом – почуття провини: а якби я їхав повільніше, а от якби я залишилася вдома і вчасно викликала «швидку», а якби ми звернулися в іншу лікарню... Усвідомлення – міг і не запобіг – отруює наше існування на довгі роки. Самобичування виснажує, пожирає відчуття радості життя. Таке відчуття особливо сильне, якщо смерть заскочує раптово. Якщо людина довго хворіє, лікарі встигають пояснити, і неодноразово, що надії мало. Найтяжче почуття провини за смерть близьких переслідує в разі їхнього не вимушеного, а добровільного рішення залишити цей світ. Тоді самотужки розібратися з почуттям провини часто не виходить, але психологи з цією проблемою боротися вміють.

Недарма кажуть, що історія не знає умовного способу. Хай там як, але насправді ні передбачати, ні щось серйозно контролювати неможливо. Краще за всіх про це сказав булгаковський Воланд. Почуття провини після втрати відіграє позитивну роль у тому, що допомагає повернути відчуття контролю над реальністю – я міг би, я повинен був. Без цієї ілюзії контролю багатьом з нас надто страшно жити. Спроби повністю захистити близьких від випадковостей змушують нехтувати всі інші сторони життя, а то й поводитися неадекватно, переходячи всі межі розумного в тривозі та турботі про близьких. Хоча трапляється і так, що той, хто «завинив», відмовляється від близьких контактів, почуваючись «не гідним прощення», накладаючи на себе обітницю довічного каяття.

Почуття провини – обов’язкове, воно є в кожного з нас. Може маскуватися під депресію, загальне почуття невдоволення навколишнім світом. Звинувачувати себе можна нескінченно, замінюючи цим повноту життєвих відчуттів. Але вибір є завжди – можна впиватися почуттям провини, але можна й працювати над прощенням. Прощенням самому собі. Адже навіть у злочинів буває строк давності.

А. ШЕВЧЕНКО 

СПОЖИВАЧЕВІ

ПАЛЬМА В ШОКОЛАДІ

Як обрати якісні цукерки, а не продукт із багатьма невідомими.
У багатьох цукерках багато «хімії» – продавці про це не кажуть

Напередодні свят захотілося мені привітати одну хорошу жінку. Подарунок мав бути символічним і бюджетним – якнайкраще в ці рамки вписувалася коробка цукерок. Звісно, хороших. Похід у найближчий супермаркет і ретельне вивчення етикеток дещо приголомшили. Адже, як з’ясувалося, справді якісні цукерки, до складу яких не входили б ароматизатори, консерванти або рослинні жири – рідкість. «Жир рослинний, жир рослинний гідрогенізований, цукор, какао-порошок, ароматизатори» – це, як з’ясувалося після детального вивчення, склад «шоколадних» цукерок, які мені донедавна дуже подобалися. Але шоколадом там навіть не пахне, бо насправді це солодкий маргарин, зафарбований порошком какао. Склад інших яскравих упаковок теж мало чим потішив. «Цукор, рослинні жири» – саме так зазвичай починається перелік інгредієнтів більшості коробок із солодощами. А як ви знаєте, на перших позиціях у складі продукту пишуть саме те, чого там найбільше. Добре, якщо какао або какао-масло (справді цінний і поживний продукт) трапиться десь на третьому-четвертому місці, але часто ця складова значиться десь аж у другій половині переліку чи наприкінці. Навіть бельгійські цукерки у вигляді красивих морських мушель, які я вже готова була взяти, сподіваючись на європейську якість, розчарували, адже були щедро напхані рослинним жиром.

Чому рослинний жир (а йдеться здебільшого про дешеву пальмову олію) – небажаний гість у ласощах? Для того, щоб із рідкої олії зробити цукерку, слід змінити її властивості, тобто з рідкого стану перевести в твердий. Задля цього рослинні олії й піддають гідрогенізації: під впливом високих температур сполучають із молекулами водню. Ці трансформовані жири поводяться в організмі людини, як жири тваринного походження, але є в рази шкідливішими і небезпечнішими, ніж сало, вершкове масло, сметана, жирне м’ясо тощо. Бо при регулярному вживанні призводять до багатьох захворювань серцево-судинної системи, цукрового діабету II типу, ожиріння, онкології, хвороб печінки... А якщо в «комплекті» з транс-жирами йдуть ще й штучні ароматизатори, барвники, консерванти, емульгатори й замінники цукру, то солодке частування може неабияк зашкодити здоров’ю. 

Найвразливіші споживачі – діти і люди старшого віку

...І все ж для свого подарунка мені вдалося знайти хороші цукерки – вони названі на честь Києва і виробляє їх відома столична фабрика. Вже згодом мені вдалося знайти ще кілька видів цукерок інших вітчизняних виробників, які сміливо можна назвати справжніми шоколадними.

Для себе – відсунувши трохи постійний поспіх і повсякчасну зайнятість – я напрацювала кілька правил, яких тепер дотримуюсь при виборі солодощів:

– ретельно вивчаю склад продукту. Якщо на першому-другому місці в переліку бачу гідрогенізований чи рослинний жир, або список складників занадто довгий і переповнений «ідентичними натуральним», то від покупки відмовляюся;

– шукаю позначку «ДСТУ 4135:2002». Це державний стандарт, за яким в Україні виготовляють цукерки, і якщо виробник працює за ним – це певна гарантія того, що він чесний із покупцем. Якщо ж ласощі виготовлені за ТУ (технічними умовами), то є ризик придбати солодощі з багатьма відомими (і невідомими) інгредієнтами;

– звертаю увагу на термін зберігання: чим він коротший (в ідеалі – 3–6 місяців) – тим якісніший і корисніший продукт, і навпаки, – в цукерок із довгим терміном зберігання забагато консервантів та іншої «хімії»;

– купуючи смаколики до чаю собі або ж дитині, надаю перевагу плитці шоколаду – тут у виробника не такий великий простір для фантазії, а в мене менше шансів натрапити на якусь «кондитерську глазур» замість справжнього шоколаду. Чим більший вміст какао-продуктів у ньому (хоча б від 51%), тим менше інших інгредієнтів містить солодка покупка. 

Л. ТЕСЛЕНКО

БУДЬМО ЗДОРОВІ

«НЕМОДНА» ПРОБЛЕМА

Запалення сечового міхура спричиняє великий дискомфорт, але самолікування може перевести цистит у хронічну форму.
Підступна коротка спідничка...

Що таке цистит, на жаль, відомо багатьом жінкам. Ця недуга найчастіше «виходить із підпілля» в холодну пору року, наприклад навесні, коли вже хочеться вдягнутися легко й модно, однак погода ще не дуже сприятлива для таких бажань. У результаті – різкий біль внизу живота, нескінченна «біганина» до туалету і кепський настрій...

Цистит, за спостереженнями лікарів, справді переважно трапляється у жінок – у п’ять разів частіше, ніж у представників сильної статі. «Це пов’язано з анатомічною структурою уретри та її розташуванням, – пояснює лікар-уролог Валентина Крайнікова. – Жіноча уретра коротка і широка, тож може служити «вхідними воротами» для будь-якої інфекції. А цистит – це інфекційне запалення сечового міхура. Чоловіки хворіють на цистит рідко, і часто це ускладнення якогось іншого захворювання – простатиту чи уретриту».

Головні ознаки недуги – різкий біль унизу живота, «тягнучий» біль у попереку. Температура тіла в таких випадках піднімається рідко. Майже завжди турбує прискорене сечовипускання, яке супроводжується різким болем.

Як зауважує лікар, цистит може турбувати не тільки дорослих, а й дітей. Малеча «підхоплює» недугу буквально з одного року. Коли діти починають ходити, бігати, важко простежити за їхньою гігієною. Причини «дитячого» циститу – ті ж, що й у дорослих. А лікування неодмінно має проходити під наглядом лікаря.

«Недугу спричиняють бактерії, які проникли в сечовий міхур. У більшості випадків збудниками циститу є кишкова паличка, стафілококи і стрептококи, – пояснює Валентина Петрівна. – Бактеріям зазвичай сприяють провокуючі фактори, один iз них – переохолодження, навіть незначне і нетривале. І необов’язково на вулиці має бути дуже холодно. Достатньо бодай кілька годин посидіти на прохолодному – на землі, камені, металевій поверхні, щоб спровокувати цистит. Прагнучи бути модними, жінки часом забувають, що короткі спідниці не захищають від холоду і дуже часто «допомагають» запальним урологічним процесам».

Інші фактори-провокатори недуги – знижений імунітет, нехтування правилами гігієни, хірургічні втручання у гінекологічній сфері, закрепи, які порушують функцію сечового міхура.

На спиртне і госте – табу!

Головна помилка, якої припускаються хворі на цистит, – це самолікування. Для правильної терапії, наголошує Валентина Крайнікова, необхідні протизапальні, імуномодулюючі, антибактеріальні, протигрибкові препарати. І підбирати конкретні ліки та дози повинен тільки фахівець. Коли цистит має затяжний перебіг, лікар може запропонувати місцеве лікування (введення в сечовий міхур протизапальних лікувальних розчинів). Хворому, який вдається до фітотерапії, слід пам’ятати: трави поліпшують загальний стан, але вони не лікують мікрофлору. Тож тільки рослинними препаратами хворобу не вилікувати.

Лікарі застерігають: не можна завершувати курс прийому препаратів раніше зазначеного терміну. «Інакше отримаєте недолікований цистит, що часто призводить до хронічної форми, – зауважує лікар-уролог. – Цистит зазвичай лікується амбулаторно, тобто в домашніх умовах. Якщо ж хворий покладатиметься на поради друзів, рецепти з Інтернету – недуга може перейти в гостру або хронічну стадію. Зазвичай курс терапії під контролем лікаря складає 5–7 днів».

На період лікування необхідно утриматися від гострих та солоних страв, перцю, спецій, які можуть викликати подразнення слизової оболонки та запалення сечового міхура. Обов’язково пити багато рідини – 2,5–3 літра на день. Врахуйте, що навіть після курсу антибактеріальної терапії вимивати залишки інфекції з організму доведеться ще тиждень. У цей період краще пити лужну мінеральну воду без газу, ягідні та фруктові морси, чай із молоком.

Лікарські трави – листя толокнянки (медвежі вушка), брусниці, берези, плоди шипшини – мають сечогінні властивості, допомагають зняти біль і дискомфорт у сечовому міхурі. Про алкогольні напої в період лікування циститу доведеться забути – спиртне посилює неприємні симптоми. Таку саму дію мають копченості, солоні страви, маринади, гострі приправи, майонез, часник, хрін, гірчиця, перець. Соки, особливо свіжі, краще розводити водою, оскільки вони подразнюють сечовий міхур. Застій сечі сприяє поширенню інфекції, тож у період лікування лікарі радять ходити в туалет не рідше 5–6 разів на день.

ЗВЕРНІТЬ УВАГУ

Якщо турбує сильний біль уночі, коли ви не маєте змоги відвідати лікаря, прийміть спазмолітичні препарати на кшталт «Но-шпа» та знеболювальне. «Прогрівання» лікарі не радять, хоча воно й зменшує частоту позивів до туалету. Але грілка може активізувати інфекцію. Крім того, терапія теплом протипоказана при деяких гінекологічних захворюваннях. Зокрема, при міомі матки. Тому цей народний засіб утамування болю можна застосовувати лише за рекомендацією лікаря.

ПРОФІЛАКТИКА

Будь-якій хворобі, як відомо, краще запобігти, аніж боротися з нею. Аби попередити цистит, лікарі радять дотримуватися особистої гігієни, позбутися звички терпіти, коли хочеться в туалет. Приймаючи ванну, додавайте у воду олії евкаліпту та лаванди (якщо не маєте алергії на трави). Носіть чисту, бажано бавовняну білизну, добре випрасувану після прання. Дівчатам, що мають схильність до захворювання, краще відмовитися від трусів-стрінгів і не ходити з однією прокладкою цілий день. Пийте сечогінні чаї та морси, зокрема з журавлини – так ви промиватимете та знезаражуватимете сечовий міхур.

Важливо одягатися тепло в холодну пору. Допоможуть вовняні колготки, шкарпетки, спідниця чи брюки з теплої тканини. Обирайте взуття, що не промокає. Не сидіть на холодній поверхні – бетоні, пластикових сидіннях, лавках на вулиці. Улітку не купайтеся у водоймах зі стоячою водою.

І найосновніше – зміцнюйте імунітет за допомогою правильного харчування, здорового способу життя. Відмовтеся від шкідливих звичок, вживайте якомога більше вітамінів, висипайтеся, візьміть за правило щодня гуляти на свіжому повітрі та хоча б півгодини займатися лікувальною фізкультурою.

М. КРУК

І КОРИСНЕ, І СМАЧНЕ

ДРАТУЄТЕСЬ? ДОДАЙТЕ ПЕРЦЮ!

Правильне вживання спецій урівноважить баланс вітамінів і мінералів, оздоровить і зробить організм міцнішим.

Добре відомо, що повноцінне харчування потребує якомога більше натуральних продуктів. А «штучна» їжа, яку пропонують, скажімо, заклади швидкого харчування, хоч і здається смачною, але точно не є корисною. У будь-якому разі, урівноважити раціон допоможуть прянощі – їх точно не рафінують, не «здобрюють» консервантами, тому всі мінеральні речовини й вітаміни зберігаються у них повністю, кажуть дієтологи.

Брак магнію в організмі людина може відчути проявами внутрішнього неспокою, швидкою втомлюваністю, дратівливістю, поколюванням у пальцях рук або ніг, порушенням серцевого ритму, судомами в м’язах ніг (особливо вночі), нападами мігрені, випадінням волосся. На думку дієтологів, найбільшу кількість магнію містять коріандр, кумин і фенхель.

Коли в організмі не вистачає калію – постійно мерзнуть кінцівки, погіршується пам’ять, довго не гояться порізи, прогресує карієс, з’являється відчуття невпевненості в собі. «Повернути» калій в організм допоможе перець чилі. Так, це досить «гостра» приправа, і не всім до смаку, але якщо буквально на кінчику ножа додавати його до страв – гірше не стане. Навпаки.

А ось нестача кальцію позначається не тільки на зубах і кістках, він потрібний для регулювання нервової системи і м’язів. Шукайте кальцій у кориці, коріандрі, гвоздиці, кумині.

Про дефіцит заліза «розкажуть» бліда шкіра і слабкість, прискорене серцебиття, задишка. Джерело заліза – в шафрані, кориці, куркумі. До речі, куркума є надійним профілактичним засобом профілактики захворювань щитоподібної залози.

Якщо в міжсезоння чи з інших причин ви недоотримуєте вітаміну С, то з’являються такі неприємності, як крововиливи, випадіння зубів, часті застуди. Гвоздика, імбир і чилі – щедре джерело цього вітаміну.

Дієтологи нагадують, що від вітаміну В1 залежить і правильний обмін вуглеводів в організмі, і злагоджене функціонування нервової системи. Тому, якщо ви регулярно додаватимете до страв гірчичні зерна або фенхель, цій проблемі можна запобігти.

А гвоздика й кориця «приправлять» вас вітаміном А, дефіцит якого, на жаль, проявляється і зниженням зору, і сухістю шкіри та слизових оболонок. Якщо слизові оболонки й очі потерпають від запалень, порушуються процеси кровотворення – імовірно, бракує вітаміну В2. Його багато в фенхелі, шафрані, чилі.

Звісно, фахівці зі здорового харчування застерігають: прянощі можуть мати протипоказання. Як і кожен продукт, вони мають властивості корисні і не дуже. Однак, якщо їх правильно вживати, враховуючи індивідуальні особливості здоров’я, то можна помітно допомогти собі. Спеції, скажімо, зменшують процеси газоутворення.

До картоплі, на думку дієтологів, найкраще пасують куркума і коріандр, із бобовими ліпше вживати кумин, імбир, перець і коріандр. Капуста добре «почувається» в компанії з фенхелем і коріандром, а ось жирна їжа потребує шафрану, гірчиці або куркуми. До продуктів, які містять кофеїн, найкраще додавати кардамон. У гаряче молоко, на думку фахівців, доцільно додавати корицю й шафран (аби попередити утворення слизу). А в кисломолочні продукти органічно підійдуть імбир, кумин, кориця і фенхель. Ласунам, що полюбляють морозиво, не завадить додавати до улюбленої страви корицю, кардамон, гвоздику.

І майте на увазі: після року зберігання спеції втрачають більшість своїх лікувальних і смакових властивостей. Зберігати приправи фахівці радять у темному місці, в герметично закритому посуді. 

