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ЗМІСТ
ПОСТАТІ
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ЗВИЧАЇ, ОБРЯДИ, ТРАДИЦІЇ
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ЗУСТРІЧ ДЛЯ ВАС
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БУДЬМО ЗДОРОВІ

М. Крук. Ноги, як камінь: чому виникає тромбофлебіт?”’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’ 
І КОРИСНЕ, І СМАЧНЕ

Т. Зінченко. Волоський горіх з’їсти не гріх’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’
ПОСТАТІ

МАНДРІВКА ЧАСОМ І ПРОСТОРОМ

Роман Іваничук – визначна постать сучасного українського літературного олімпу. Впродовж майже півстоліття творчої діяльності письменника вийшло близько шістдесяти книг, читаючи які можна мандрувати часом і простором, відкриваючи для себе незвідані сторінки української історії.

Він прожив довго – 87 років, а помер зовсім нещодавно – 17 вересня. Написав багато: новел, повістей: «Місто», «Сьоме небо», «На перевалі», «Зупинись, подорожній!»… Але найбільшу популярність Роман Іваничук здобув як історичний романіст. Його романи «Мальви», «Черлене вино», «Манускрипт з вулиці Руської», «Вода з каменю», «Четвертий вимір», «Шрами на скалі», «Журавлиний крик», «Бо війна війною», «Орда» – це різні часи, різні географічні терени, різні жанрові підвиди історичного роману, але найголовніше, що там – це любов до рідної землі й народу як смислу існування людини. Відтак, якщо об'єднати усі романи Романа Іваничука в один цикл, то вийде один великий роман про історію України, в який автор вклав свою душу. 

Роман Іваничук народився 27 травня 1929 року в селі Трач (тепер Косівського району Івано-Франківської області України, тоді – територія Польщі) у родині вчителя.

У 1948 р. вступив до Львівського університету на українську філологію, де на нього дуже швидко написали донос через те, що не хотів вступати до комсомолу і на свята ходив у вишиванці. В 1949 р. Іваничука виключили з університету за «антирадянську діяльність». На той час це вже було щастям, що тим репресії й обмежились. Після трирічної служби в армії, у 1953-му, Роман поновився в університеті, а після закінчення – поїхав, як абсолютна більшість філологів, працювати учителем української мови і літератури у село. Згодом – у редакції журналу «Жовтень», завідував відділом прози журналу «Дзвін».

У червні 1988 р. Роман Іваничук очолив львівську філію Товариства рідної мови. Навесні 1990-го – обраний народним депутатом УРСР, брав участь у підготовці і проголошенні Декларації про державний суверенітет України 16 липня 1990 року і Акта про незалежність України 24 серпня 1991 року. Тут – нічого не скажеш крім того, що це, мабуть, був особливий подарунок долі для письменника, автора історичних романів.

Роман Іваничук був одним з організаторів Товариства української мови ім. Тараса Шевченка, Народного Руху України, мав звання заслуженого працівника культури України. Лауреат Державної премії УРСР ім. Т.Г. Шевченка, літературної премії ім. А. Головка, премії ім. І. Мазепи. У 2009 році йому було присвоєно звання Героя України.

Світла йому пам’ять! 

Спогадом про Романа Іваничука поділився Михайло Слабошпицький, український прозаїк, критик, літературознавець, публіцист, громадський діяч, автор єдиної біографічної книги про Романа Іваничука «Роман Іваничук: літературно-критичний нарис» (1989):

«Роман Іванович був унікальною постаттю в українській літературі. Пам’ятаю, він часто любив повторювати: «Про багатьох письменників справедливо говорять як про таких, що не встигли реалізувати себе. Про мене ніколи так не скажуть, бо все, що я мав написати, – написав».

Іваничук належить до найпродуктивніших митців української літератури, адже створив цілу бібліотеку історичного роману. Він буквально до останніх днів продовжував писати, і як тільки видавав новий роман, то казав: «Ну, все. Я вже тут все сказав. У мене вже немає сил на новий твір. Це останній». Але потім він сідав за черговий роман, і знову повторював ту саму фразу.

Для мене Роман Іваничук – це велична постать, з якою завжди буде пов’язано успіх українського історичного роману. Звичайно, як і в будь-якого письменника, у нього були і вершини, і низини. Проте найкращі його твори вже сьогодні – це класика, яка назавжди залишиться на скрижалях нашої історії як найяскравіше вираження українського національного духу.

Пам’ятаю, як у 1968 році, будучи студентом, я прочитав його роман «Мальви», який невдовзі було вилучено з усіх бібліотек, і навіть згадувати про нього заборонялося. «Журавлиний крик» на той час також лежав у видавництві «Радянський письменник», і його було «репресовано» разом із «Мальвами». Ці романи прийшли до читача мало не через два десятиліття після того, як були написані.

Тому вважаю, що шкільний курс з української історії літератури для старших класів неможливо уявити без творчості Романа Іваничука. А саме: його «Мальв», «Орди», «Шрамів на скалі», «Манускрипту з вулиці Руської», «Черленого вина» тощо. На моє глибоке переконання, його історичним романам потрібно присвятити у програмі цілий розділ. Романи Іваничука треба включити і в програму для позакласного читання під час вивчення історії України, адже усі його твори – це художня ілюстрація історичних подій».     

Мирослав Ліскович 
ЗВИЧАЇ, ОБРЯДИ, ТРАДИЦІЇ

14 жовтня ми відзначаємо свято Покрови Пресвятої Богородиці, яке дуже шанували наші козаки. А ще – День захисника України. Наші військові гідно перейняли козацьку звитягу і продовжують сьогодні боронити рідну землю. Тож пропонуємо більше дізнатися про життя й звичаї українського козацтва, їхніх попередників. 

ЦІКАВІ ТА МАЛОВІДОМІ ФАКТИ

ПРО УКРАЇНСЬКИХ КОЗАКІВ 

Українське козацтво надзвичайно цікаве та важливе явище в історії як країни, так і всього світу. Козаки дивували та захоплювали, надихали митців на створення своїх шедеврів, берегли рідну культуру і звичаї. Згадки про козаків зустрічаються й в зарубіжних джерелах. Однак козаки були не просто вояками, адже поряд із силою, мужністю, розумом, хитрістю повсякчас у них зустрічається елемент загадковості і містики.

То, може, запорожці були не такими вже й звичайними лицарями?

Пропонуємо поринути у захопливий світ козацтва з добіркою найцікавіших фактів про них.

Однією з важливих переваг козаків, окрім сили, зброї та неперевершеної бойової майстерності, були хитрість і неабияка кмітливість. Майже завжди запорожці непомітно підкрадалися до своїх ворогів та заставали їх зненацька, забезпечуючи собі тим самим більше шансів на перемогу.

Не можна не згадати про унікальні та оригінальні козацькі човни, що використовувалися для походів. Як це не дивно, але козацькі судна можна сміливо назвати праобразом сучасних підводних човнів, адже вони були побудовані особливим чином, з використанням подвійного дна. Між двома днищами човна розміщували вантаж-баласт, завдяки якому судно занурювалось у воду, – це давало змогу непомітно підпливти до недругів. Перед боєм же цей баласт викидався, а човен несподівано для ворога виринав на поверхню. Це ставало справжнім шоком для ворогів, адже ніхто навіть і подумати не міг, що човен із козаками може виринути з морських глибин. Задля досягнення такого ж ефекту несподіванки часто використовували й інший метод, а саме перевертали чайки догори дном. Козацькі чайки були і лишаються неперевершеними зразками суднобудування, ці човни були надзвичайно міцними, але водночас легкими та маневреними.

Цікаво, що одним з перших демократичних об’єднань у світі прийнято вважати Запорозьку Січ. Усі рішення та питання стосовно життя, побуту та діяльності вирішувалися на загальних зборах – радах шляхом голосування. І якщо зважати на обставини, які спонукали людей до приходу на Січ, а саме соціальна несправедливість, то цей факт не здається таким вже й дивним.

Також Запорозьку Січ вважають першим політичним формуванням на території нашої країни. Січ мала всі ознаки республіки, була повністю незалежною, і більшість європейських держав намагалася встановити з нею дипломатичні зв’язки.

Хибною є думка, що у мирний час основною забавкою козаків була пиятика. Звісно, без міцних напоїв обходилося не завжди, але все ж козаки полюбляли культурний відпочинок, вони грали на різноманітних музичних інструментах, танцювали, співали пісень та влаштовували показові поєдинки на втіху собі та оточуючим. Також доволі багато справ у козаків було й по господарству, адже жінок на січі не було взагалі.

У походах вживати міцні напої було суворо заборонено, а порушення цієї заборони прирівнювалося до зради й могло каратися смертю.

Звісно, сімейне життя козаків було складним, а інколи його й взагалі не було, але козаки знаходили друзів-побратимів на Січі, задля яких були ладні на все. Є міркування, що в козаків був особливий обряд-ритуал, під час якого воїни-побратими обмінювалися своїми натільними хрестиками, що уособлювало вірність один одному.

Закони та правила на Січі були суворими, а часом і жорстокими. Так, за крадіжку чи вбивство побратима винуватець не те, що  розплачувався своїм життям, а робив це в доволі жорстокій формі: його могли бити кийками чи навіть поховати живцем у домовині разом з небіжчиком. Можливо, це було зовсім не гуманно, але дисципліна в козаків була відмінна.

Надзвичайним явищем у козацькому світі були особливі хлопці та чоловіки, так звані характерники. За переконаннями своїх сучасників, походили вони від древніх, ще язичницьких волхвів, які вміли пророкувати майбутнє та володіли таємними знаннями. Згідно з теоріями деяких вчених, факт існування характерників можна пояснити так: після прийняття християнства на Русі язичників почали переслідувати греки та князі. Тому волхви починали тікати та створювати невеликі об’єднання – січі подалі від великих міст. Саме в таких об’єднаннях волхви навчали воїнів усіх особливостей бойових мистецтв, звичаїв, обрядів і передавали свої знання. Про козаків-характерників згадують таке: «їх ні вода, ні вогонь, ні шабля, ні звичайна, не срібна, куля не брала», вони «могли плавати на човнах по підлозі, відкривати замки без ключів, переходити водойми по циновках з лози чи сукняній повсті, бачити навкруг себе за кілька верст, брати в руку розпечені ядра та залізо, влазити та вилазити з міцно зшитих чи зав’язаних мішків, перетворювати вершників на птахів, людей у кущі, а самі могли «перекидатися» на котів, залазити в відро та плисти в ньому під водою тисячі верст»…

Козаки не лише користувалися власними знаннями, вони збагачували свої вміння й запозичували досягнення й інших народів. Так, трапляються згадки, що на Запорозькій Січі жили й іноземні гості та представники близько 20-ти національностей. Окрім цього, козаки, їхня старшина та гетьмани доволі багато подорожували, знайомлячись із культурою, науковими здобутками та звичаями інших національностей, тим самим збагачуючи свою.

Одного загального прапора в козаків не існувало, кожна сотня чи полк мали свої власні стяги, однак, починаючи з XVII ст., з’являються згадки про головний прапор Запорозької Січі. На цьому стязі було зображено Архангела Михаїла на червоному тлі з одного боку, а з іншого – білий хрест, золотаве сонце, півмісяць та зорі. А своєрідним символом-гербом став образ козака з мушкетом.

Незвично і цікаво, що на козацьких прапорах доволі часто зображували шестикутну зірку. Згідно з давніми переконаннями та віруваннями, це був знак гармонії, який міг символізувати окремий рід чи бути магічним символом.

Одними з невід’ємних атрибутів козака були його зачіска та вуса. На думку більшості дослідників, запорожці успадкували цю традицію від своїх предків-язичників. Традиція голити обличчя та голову дійшла до Київської Русі від місцевих племен, а з часом дійшла й до запорозьких козаків. За історичними дослідженнями, у древніх слов’ян не було жодного божества з довгим волоссям чи бородою, отже, такий зовнішній вигляд вважався божественним. Хоча, на противагу цій теорії, існує легенда, що козаки вважали себе надто грішними, щоби попасти до раю, а отже, може, Господь змилується над ними й витягне з пекла за чуба. І вважали, що як загинуть на війні, їх янгол в небо понесе за чуприну. 
Цікаво, що така легенда та зачіска притаманні не лише українським козакам. У давні часи оселедці вистригали і єгипетським фараонам, й індіанцям з далеких племен, й татарам, персам, японським самураям і багатьом іншим. А ще згадки про таку зачіску можна зустріти в різних казках та легендах, згадайте хоча б турецького Джина. Практично для всіх народів, де використовувалась зачіска «оселедець», вона символізувала «промінь сонця». Головною відмінністю між козацькими оселедцями та іншими народами було його розташування. Так, запорожці вистригали чуб на лобі, в той час як інші робили це на потилиці чи по центру голови.

У запорожців був цікавий звичай: тримати курені завжди відкритими; так мандрівник чи перехожий міг зайти туди, відпочити, поїсти, погостювати й рушити далі в дорогу, навіть якщо господаря не було вдома. Однак, на противагу цій гостинності, існувало суворе правило: виносити з куреня нічого не можна, в іншому разі – суворе покарання. Також коли хтось знаходив якусь річ на Січі, її прив’язували до високої палиці чи стовпа, і якщо за 3 дні власник не знаходився, ця річ переходила у власність того, хто її знайшов.

Подейкують, що на Хортиці й досі росте дуб, оспіваний козацькими легендами, думами та піснями. В деяких з них розповідається про обряди й ритуали, які проводили перед боєм. Місцеві жителі переконані, що тому дубові вже 700 років.

Походження самого терміна «козак» оповите різноманітними теоріями. На переконання деяких польських учених, поняття «козак» пішло від імені відомого ватажка Козака, який майстерно боровся з татарськими завойовниками. Ще одна теорія походження цього поняття ґрунтується на слові «коза», адже козаки були хитрими й могли проникнути будь-куди. У перекладі з турецької «козак» означає «розбійник, волоцюга», логічно допустити, що саме таке прізвисько турки давали українським воїнам. Очевидно, саме воно й прижилося, та з часом втратило своє негативне значення.

Цікавим історичним фактом є й те, що українські козаки дісталися й до Америки. Так, Джон Сміт, засновник одного з перших поселень британців на американському континенті, брав участь у боротьбі з турками і татарами й потрапив у полон. Сміта з полону врятували запорозькі козаки, він гостював на Січі, звідки й повернувся до Англії, куди й запросив своїх рятівників. Саме в цей період англійці вирішили заснувати першу колонію на території Америки. Джон Сміт вирушив у цю подорож, прихопивши із собою декількох козаків, що виявили бажання подорожувати разом з ним. Саме так українці допомагали засновувати Америку.

За матеріалами «Етнохати»

НАШ УСПІХ У РІО

У бразильському Ріо-де-Жанейро з 7 по 18 вересня проходили Параолімпійські ігри, в яких взяли участь 172 українських спортсмени і до яких не була допущена Росія. Українська збірна за підсумками Параолімпіади завоювала 117 медалей і посіла третє місце в загальному заліку. Ці Параолімпійські ігри стали найуспішнішими в історії України. 

Перше місце в рейтингу беззаперечно належить Китаю, спортсмени Піднебесної здобули 237 медалей, з яких 105 – золотих.

Британські спортсмени завоювали на цих іграх 147 медалей, 64 з яких – золоті.

Українська збірна побила власний рекорд за кількістю медалей, який вона встановила в Лондоні (84 медалі) і завоювала в Ріо 117 нагород (41 золота), що дозволило впевнено посісти третє місце в загальному медальному заліку. 

На п'яти нашій наступає збірна США, у якої 112 медалей (40 золотих). 

За весь турнір наша збірна завоювала 41 золоту, 37 срібних та 39 бронзових нагород. І це абсолютний рекорд.
Параолімпійці здобули майже в одинадцять разів більше нагород, аніж наші олімпійці у Ріо-де-Жанейро. Браво!!! 
Держава пообіцяла виплатити всім призерам параолімпіади в Ріо досить пристойні гонорари, а саме: 40 тисяч доларів за золото, 26 тисяч за срібло і 18 тисяч за бронзу. Але що платити доведеться аж стільки, у Кабміні не здогадувалися.

Судіть самі! Наші спортсмени здобули 41 золоту нагороду, за які доведеться викласти один мільйон 640 тисяч доларів. За 37 срібних медалей параолімпійцям слід заплатити 962 тисячі доларів і за 39 бронзових – 702 тисячі.

Усі виплати здійснюватимуться у національній валюті, тож загалом 117 нагород обійдуться державі у 87 мільйонів 556 тисяч гривень. 

Найбільше з цього призового пирога перепаде плавцю Максиму Крипаку, який здобув 5 золотих і 3 срібні медалі. За державними розцінками це 278 тисяч доларів або 7 мільйонів 367 тисяч гривень. 

Наша впевнена позиція у трійці призерів свідчить про високий рівень спортивної підготовки, майстерність і власні досягнення спортсменів. Завдяки їхнім здобуткам Україна ще раз гідно заявила про себе на весь світ. Тож нехай так буде і надалі! Вітаємо нашу параолімпійську збірну!

НА ДОПОМОГУ НЕЗРЯЧИМ:
УКРАЇНСЬКИЙ СТАРТАП СТВОРЮЄ

BLUETOOTH-ЗІР

Мета проекту – спростити орієнтування у публічних місцях і громадському транспорті для людей з вадами зору. Першими можуть стати Київ і Львів. 

Київський стартап «Open World» взявся за розробку технології для навігації незрячих на вулицях міст України. Невдовзі у столиці з'явиться перша вулиця, на якій ці люди зможуть вільно орієнтуватися, маючи в розпорядженні тільки смартфон. 

Минулого року IoT-лабораторія компанії «Майкрософт Україна» (спеціалізується на «інтернеті речей») дібрала перших резидентів. Серед них був і стартап «TechnoEyes». Його засновники мали на меті розробити перший український переносний пристрій для людей з вадами зору. Спочатку його планували обладнати інфрачервоним датчиком для вимірювання відстані, щоб допомогти людям краще орієнтуватися на вулицях. 

Як розповів засновник стартапу Іван Селезньов, тепер концепція кардинально змінилася. Його команда займається в лабораторії «Майкрософт» розробкою комплексного вирішення для незрячих на основі датчиків «Bluetooth Low Enegry» (що характеризуються низьким споживанням енергії).

Bluetooth-екосистема

«Ми хочемо розвісити Bluetooth-маячки на міський транспорт і об'єкти інфраструктури. У незрячої людини для роботи з ними з'явиться додаток на смартфоні», – розповідає Іван Селезньов. Щойно людина потрапить у зону дії такого маячка, він почує, що поблизу розташований певний об'єкт (магазин, аптека, лікарня). Якщо цікава подальша інформація, маячок буде подавати звуковий сигнал і, таким чином, супроводжувати пішохода до мети. Технологія працюватиме у прив'язці до GPS.

ВАЖЛИВО ЗНАТИ:

За даними ООН, у світі в середньому близько 1% населення має серйозні вади зору. Таким чином, в Україні кількість людей з вадами зору може становити близько 400 000. Незрячі намагаються селитися у містах з розвиненою інфраструктурою. 
Як розповідає Іван Селезньов, через кілька місяців з'явиться спеціальний сайт із можливістю реєстрації маячків у мережі. На ньому для кожного такого пристрою буде створюватися опис: що це за об'єкт і де він знаходиться. Наприклад, якщо це аптека, то маячок може поінформувати, які в неї години роботи, акції. Крім того, датчики допоможуть незрячим орієнтуватись у міському транспорті. «Якщо до зупинки під'їде автобус, обладнаний таким пристроєм, людина може дізнатися номер маршруту та його напрямок», – пояснює І. Селезньов. 

Збирання перших зразків таких маячків буде організовано в Україні. Це допоможе зменшити їхню собівартість до 5 доларів за штуку, тоді як найдешевші аналоги на ринку коштують більше 10. 

На базі IoT-лабораторії «Майкрософт» можна буде налагодити невелике виробництво. Як каже засновник проекту, коли з'являться великі замовлення, виробництво переведуть до Китаю.

Чи буде попит?
Спершу «Open World» планує обладнати такими маячками першу вулицю в Києві в рамках проекту з USAID з навчання незрячих GPS-навігації. Це буде пілотний проект, на якому «обкатають» технологію.

Як говорить керівник навчально-інформаційного комп'ютерного центру Українського товариства сліпих Сергій Васін, потреба в такому проекті в Києві є. Тим більше, з його слів, GPS-навігація в поєднанні зі скрінрідером вже набула популярності серед незрячих. Він згадує про наявні труднощі для сліпих при користуванні громадським транспортом. «Тролейбус ще постоїть, чекатиме на нього. А маршрутка втече швидше, перш ніж людина встигне туди сісти», – нарікає він. 

На думку С. Васіна, крім маячків, українському стартапу логічно було б розробити і окремий парний Bluetooth-пристрій для користувача, враховуючи потреби й тих незрячих, які користуються кнопковими телефонами або смартфонами на застарілій ОС Symbian. Це може бути дуже простий вузькоспеціалізований гаджет, вважає С. Васін. Щоб зв'язатися з маячком на об'єкті, людині буде достатньо натиснути кнопку. «Держава могла б закуповувати і видавати такі гаджети в якості засобів реабілітації», – наголошує він.

Не зовсім бізнес

Як розповідає керівник IoT-лабораторії Сергій Поплавський, бізнес-модель стартапу «Open World» не зовсім очевидна. «Хоча саму технологію, яку вони розробляють, потенційно можна використовувати в інших комерційних сценаріях», – вважає він. Датчики можуть зацікавити приватних осіб або міські адміністрації. 
Як зазначає сам І. Селезньов, переговори з міськими адміністраціями вже розпочалися. Проект хотів би підписати меморандуми з адміністраціями Києва та Львова. Куратор проекту «Kyiv Smart City» Юрій Назаров заявив, що йому подобається ідея і він готовий йти з нею до столичного мера. Проектом зацікавився і CEO «Креативного Кварталу» Ілля Кенігштейн (позаштатний радник мера Львова з інновацій та інвестицій). 

Ще одна можливість монетизації, зі слів С. Поплавського, – реклама для сліпих. «Якщо з'явиться великий інвестор, ніщо не заважає йому монетизувати мережу маячків за допомогою Bluetooth-маркетингу», – додає І. Селезньов.
У ногу зі світом

Організація навігації для сліпих за допомогою мереж Bluetooth стає трендом в різних країнах. Наприклад, лондонський проект «Wayfindr» на початку цього року обладнав подібною системою вже другу станцію метро. Цей проект спонсорує «Google.org». Його наступна мета – забезпечити звукову навігацію в громадських місцях і торгових комплексах. 

Паралельно розвиваються більш складні проекти на базі технології хмарного зору. Один зі свіжих прикладів – гаджет «MyMe» ізраїльської компанії «OrCam». Він являє собою звичайну кліпсу на одязі, яка фактично замінює або доповнює людині зір. Пристрій працює на основі програми штучного інтелекту, яка розпізнає предмети, процеси і навіть емоції людей. Але, зрозуміло, такий гаджет відразу навряд чи коштуватиме дешево. Тому більш економні рішення для сліпих ще довго будуть затребуваними.
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ЛІТЕРАТУРНА СТОРІНКА

Юрій Винничук – автор численних творів української новітньої літератури, талановитий філолог, редактор, перекладач та журналіст.

Він з’явився на світ 18 березня 1952 року в місті Івано-Франківську в родині лікаря. У 1969 р. письменник почав вивчати філологію на відповідному відділенні Прикарпатського університету ім. В. Стефаника, після чого працював у місцевій школі, викладаючи мову та літературу дітлахам. А 1974 р. вирішує перебратися до Львова, де йому довелося спробувати себе у різного роду спеціальностях: від звичайного вантажника до професійного дизайнера-оформлювача. Згодом Юрій Винничук обіймає посаду режисера у Львівському театрі естради «Не журись!», пише сценарії та складає пісні для вистав. У період з 1991 по 1999 рік працює редактором у таких журналах і газетах, як «Post-Поступ», «Гульвіса», «Поступ». 

У 1997 році він вступає до Асоціації українських письменників.

Найбільш популярні твори Юрія Винничука об’єднанні у збірки, зокрема, такі як: «Спалах» (1990), «Місце для Дракона» (2002), «Ласкаво просимо в Щуроград» (1992), «Діви ночі» (1992, 1995, 2003), «Мальва Ланда» (2000), «Танго смерті» (2012), «Таємниці львівської кави» (2001).

Також письменник виступає одним із упорядників антологій фантастичних українських творів XIX століття. Це – «Огнений змій» (1989), низка видань «Юрій Винничук презентує» (з 2002), «Казкова скарбниця» (з 2002), «Зачароване місце» (2006).
Юрій ВИННИЧУК

ГРУШІ В ТІСТІ
(новела)

Прокидаючись вранці у Винниках, ви не почуєте ані пронизливого скавуління трамваю, ані гуркоту авт. Натомість ваші напівсонні вуха лоскотатимуть грайливий щебіт пташок, дзижчання бджіл і ліниве сокотіння курей. І так щоранку. А вночі ви засинаєте під організоване кумкання жаб і витончений сюркіт стрикоників. Я вже мовчу про запаморочливий запах матіол і бузини.

Сонячне проміння поволі проникає крізь примружені повіки, і сиза поволока дрімоти сповзає з очей, щоб явити цей тихий розморений світ будинку.

Ранок як ранок. Міг бути схожим на безліч інших. Але не був. Бо коли я прокинувся, моє чутливе вухо вловило чийсь ритмічний подих. Хтось лежав поруч, і його тепле дихання ледь-ледь відчутними хвилями торкалось моєї щоки.

Хто б то міг бути? Я напружив свій розімлілий за ніч мозок і відразу ж дійшов висновку, що то може бути лише жінка. Якби це був чоловік, він би спав на іншому ліжку, бо я ж не гомик. Отже – жінка. Але далі мої роздуми вперлися в глуху стіну. Я ніяк не міг пригадати, звідки вона тут взялася.

Я скосив очі, але це нічого мені не дало, бо вона накрилася з головою. Мені чомусь щастило саме на дівчат, які в ліжку накриваються з головою. Чому вони так роблять, я ніколи не міг вивідати – з тієї простої причини, що це у них виходить цілком несвідомо. Бо коли таку панну запитуєш, чому вона завше накривається з головою, звучить одна і та ж відповідь: «Справді?».

Уявляєте – вони самі цьому дивуються, єдине, що вони чітко пам'ятають, – це те, в чому сплять. Жінки тут поділяються на дві більш-менш однакові половини: тих, які сплять у майточках, і тих, що – без. Відповідь одна: «Я так звикла».

Принаймні хоч ця звичка є усвідомленою. А тому навіть не намагайтеся їх перевиховати. Це все одно, що навчати кішку подавати вам пантофлі. Жінка, як уже до чогось звикне, то не розлучиться з тією звичкою до самої смерті. Одна половина перед сном ні за що не скине, друга ні за що не вдягне.

Панна, що сопіла біля мене того ранку, могла належати як до одних, так і до других. Чесно кажучи, мене нервують саме ті, що після палких любощів натягують на себе майтки з таким виглядом, мовби їх і не скидали. Я ніколи не міг збагнути, що це має означати. Що вона вже свою місію виконала і брама на ніч зачинена? Що вона боїться, аби я не зґвалтував її серед ночі? А може, майтки для неї щось як вінок невинності?

Невже і ця в майтках? Я ковзнув рукою під ковдру і відчув розпашіле дівоче тіло. Пальці мої торкнулися пружної сіднички і я полегшено зітхнув. Та цього було замало, аби я врешті згадав її.

Я підвівся на ліктях і оглянув покій. На кріслі лежали дбайливо складені джинси і біла майка. Мій одяг валявся на підлозі. Це схоже на мене. Інколи я шпурляю його на стіл. Цього разу стіл був заставлений пляшками з-під шампанського, мадярського вина, горілки і пива. О Боже! Не дивно, що мені відбило пам'ять.

Чи тільки пам'ять? Щось я ніяк не міг пригадати жодного сексуального моменту з учорашнього вечора. Чи ми взагалі кохалися? Логічно було б припустити, що так, бо коли двоє різностатевих осіб лягають у ліжко, то ж не для того, щоб обговорити останні рішення нашого парламенту.

Кількість порожніх пляшок вражала. З якої нагоди була забава? Де решта народу? Чим ми займалися весь вечір? 

Якщо крісла і стіл стоять не посеред покою, а попід стінами – отже, були танці. Я зиркнув на годинник. Половина першої дня! Ну-у, все ясно. Забава була до рання. О шостій ранку, коли починає їздити транспорт, тепла компанія подалася на автобус. Цікаво, чи займалися ми після цього любощами? Важко це уявити після цілонічної забави.

Я обережно виповз з-під ковдри, підхопив з підлоги сорочку і поплуганився до лазнички. Ані гаряча, ані зимна вода пам'яті мені не вернули. Я далі не міг вирахувати, хто лежить у моєму ліжку. Коли ж я зайшов на кухню, то остовпів. Там було все чисто і прибрано. Стіл уже не був завалений посудом, пуделочками приправ, крихтами хліба, а підлога блищала і сяяла. І, мовби цього було замало для повного щастя, блищав і сяяв весь посуд, використаний на вчорашній забаві.

Я запарив каву і, замислено попиваючи, вперто намагався уявити її зовнішність. Висока. Це я збагнув, ненароком торкнувшись випростаною ногою її стіп. Не хропе. І спить без. Вбрання дбайливо повісила на крісло. Хоча могла в екстазі жбурнути на абажур. І роздягнулася сама, бо якби роздягав я, то все це не висіло б на кріслі. По-моєму позитивних рис забагато.

І тут ми знову мусимо поділити жінок на дві половини. Тих, які роздягаються самі, і тих, які чекають, аби їх роздягнули. Вся штука, одначе, полягає в тому, що, навіть розіклавши все по поличках, ви все одно не збагнете, хто вона, ваша панна. Те, що вона не роздягається сама, а соромливо віддається вашим рукам, зовсім не означає, що чинить це уперше, вдруге, втретє чи всьоме. Є панни, які просто люблять, коли з них скидають усі ці лушпайки, і готові кайфувати з цього у тисяча перший раз так само, як і в перший. Є серед них і такі, що чинять це не від кайфу, а щоби вас збаламутити, і коли ви її спитаєте, скільки вона мала мужчин, можете не сумніватися, що відповідь буде одна: «Ти у мене другий». Хоча запитувати про такі речі безглуздо. Правди ви все одно не почуєте. А тому, коли вона вам шепоче у хвилини ніжності: «Ах, як давно я цим не займалась», – приймайте її слова із вдячністю, мовби ви й не здогадуєтесь ні про що інше.

Панна, яка роздягається сама, робить це з двох причин: а) має тебе в дупі і їй глибоко начхати, що ти про неї думаєш, б) не має тебе в дупі, а тому не бажає грати вар'ята.

З превеликим задоволенням я дійшов висновку, що панна в дупі мене не має, бо якби мала, то не прибирала б кухні. Хоча це не свідчить про її палкі почуття. Може, вона просто органічно не витримує розгардіяшу. Є й такі. Переважно вони виявлялися колєжанками моїх друзів і, прибираючи мою кухню, прагнули справити враження не на мене, а на того, з ким прийшли.

Але одна річ прибрати стіл, а інша – помити підлогу. Може, вона й не кохає мене, але мити підлогу, маючи мене в дупі, це вже патологія. Ні, вбийте мене, а я не повірю, що вона мене не любить.

Єдине, що турбувало мене, коли ж вона цим займалась? І що далі я про це думав, то все з більшим жахом усвідомлював собі всю цю ганебну для мене картину. Адже вона не лягла доти, доки все не прибрала. Це дуже похвально. Це характеризує її з найкращого боку. Але коли я цього не пам'ятаю, значить, я спав. Я відрубався. А вона, бідачка, звершивши цей подвиг, з надією скинула майточки і лягла поруч. Може, навіть пригорнулася до мене, може, щось чутливо шепотіла на вушко. Та ледве чи я це усвідомив. Який же я негідник! Я обхопив голову руками і тяжко замислився. Та що тут думати! Щойно тепер у мою остаточно просвітлілу голову дійшло: я ж бо – у майтках. Ну все, я зганьбився навіки. Нема мені виправдання. Ясно, що ніч минула сповнена цноти і лінивого посапування. 

І розпач з такою силою потряс мою душу, що я вирішив зробити щось для цієї дівчини приємне. В моєму розумінні приємне – це щось смачне. Сніданок у ліжко. А що люблять панни на сніданок?

Є безліч тупоголових чоловіків, які на сніданок панні пропонують ковбасу, яєшню, смажену бульбу або вчорашній олів’є з великою байдою хліба.

О жах! О кари Господні! Це страшна помилка, це удар по системі й крах усіх сподівань. Таким сніданком можна зруйнувати геть усе, що було збудовано за вечір і ніч. Ви могли вночі демонструвати вершини сексу, а вранці все це полетить коту під хвіст. Ні! Ні! І триста разів ні!

Записуйте, невігласи. Життя людині дається один раз, і прожити його треба так, аби не зіпсувати майбутнє одним-єдиним сніданком. Отже, найголовніше: панна вранці нічого жувати не любить. Жодних ковбас, шинок, сальцесонів, шпондерків, макаронів. Сніданок мусить бути легким і повітряним, танути в писку, розтікатись по яснах і не застрягати в зубах. А з першим ковтком кави розлитись устами, як пісня гуцулки над зеленим плаєм.

Що в нас не застряє в зубах? Ну? Я вас питаю! Так-от, в зубах не застряють млинці, налисники і яблука в тісті. Збиваєте два яйка зі шклянкою молока, цукром і мукою, вмакаєте в них плястерка яблук і смажите на пательні, або печете налисники і перемащуєте їх джемами, вареннями, конфітурами, мармулядами, чоколядами, спогадами про минулу ніч, сонячними зайчиками і власними секреціями. І ось настає священна хвилина. При перших звуках пробудження панни до активного життя берете тацю з кавою, налисниками чи яблуками в тісті й несете до покою. Це історичне видовище вже ніколи не зітреться з її пам'яті; вона пронесе спогад про нього крізь усі злигодні життя. І коли-небудь, коли вона буде прощатися з цим зафайдоленим світом, з її потьмянілих вуст злетять слова, звернені до чоловіка: «А ти мені ніколи на сніданок не приносив у ліжко яблука в тісті». Він, бідолашний, відразу стрепенеться, обхопить її за плечі: «А хто! Хто приносив? Хто?!». Та у відповідь дістане лише гірку усмішку – останню в її житті.

Яблук у мене не було. Зате були соковиті груші. А груші в тісті – записуйте! – ще смачніші за яблука. 

І ось так почався цей ранок. Я смажив груші в тісті, панна спала в моєму ліжку, і здавалось, її не розбудить навіть гуркіт порожньої цистерни.

Життя було прекрасне. Сонячний ранок сповнював душу невимовною радістю. Я вже уявляв, як після сніданку ми знову пірнемо у ліжко, а потім наберемо їжі та питва й подамося на ставки.

У пам'яті я перебирав усіх знайомих дівчат і намагався вирахувати, котра з них могла опинитися в моєму ліжку.

Щоб легше було вирахувати панну, я взяв свого нотатника і виписав на окремому аркуші всіх колєжанок, а тоді почав по одній викреслювати. Половина різко відпала, бо я ніколи не вів би їх до себе навіть на п'яну голову. Ще кілька панночок на виданні дивилися на мене як на серйозний об'єкт, і в ліжко їх змусив би лягти хіба лише штамп у паспорті. В крайньому випадку – пропозиція буквально завтра нести заяву.

Я замислився. Чи міг я аж так далеко зайти в прагненні кохатися? Хто його зна. Деколи хочеться сказати панні щось приємне. Закінчується це тим, що одного чудового ранку зазираєш на кухню і усвідомлюєш собі, що ти вже одружений. Можливо, це якраз і є той фатальний ранок.

Не хотілося вірити. І я не повірив. Тому з легкою душею викреслив і панночок на виданні. Залишилось кілька осіб, поява яких у моєму ліжку була найвірогідніша. 

Отже, за порядком. Олюня відпадає, бо поїхала на море. З Мар'яною ми посварилися навіки і помиримося за тиждень, коли її батьки чкурнуть на курорт. Віра вихідні проводить винятково зі своїм женихом. Ліда приперлася минулої суботи, не попередивши, і застала Марту, яка мирно засмагала в саду, навіть не хочу згадувати, чим це скінчилось. Обох викреслюємо. Залишаються Леся, Оксана або Уляна.

На столі парувала повна тарілка груш у тісті. Я заварив свіжу каву, поклав на тацю і зосередився. Хто… Хто… Хто…
Оксана, щоб я здох, підлоги не помиє, це вже точно. Буде сидіти цілий вечір, втупившись у телевізор. Або лежати. Уляна сама не роздягнеться. Ні за що в житті. Крім того, завше вбирає майтки. Такий стиль. Ну, що ж, і їх викреслюю.

Залишається Леся. Боже мій! Яким же я негідником був у ставленні до неї! Скільки разів обманював, крутив голову, обіцяв. Одного разу навіть щось плів про любов. І вона повірила. Вона взагалі довірлива і дуже добра. Я просто не вартую її.

Мені раптом забаглося впасти перед нею на коліна, цілувати її ніжки і просити вибачення. За все, все, все. І за це також.

Вона! Тільки вона може бути ідеальною жінкою. Вона так мало говорить. Все, досить з мене цих пригод, цього безладдя, немитого посуду, скандальних історій і з'ясування стосунків з чоловіками, в яких завдяки мені виросли оленячі роги. Все. От зайду зараз і скажу. Що скажу? І чорт… Давай одружимося, чи як? Ні, не так. Спочатку покаятись. Я їй все розповім. Ні, це буде довго. Я їй розповім у загальних рисах. Не називаючи імен. І взагалі, спалю нотатник. О! Знахідка! Я спалю нотатник на її очах. Це мені недорого коштує, бо маю ще одного. А тоді вже скажу, мовляв, давай… Тобто одружимося. 
З покою тим часом долинули перші звуки пробудження. Я відразу відчув палке бажання опинитися поруч і пригорнути це гаряче розімліле тіло.

І ось я хапаю тацю і з усмішкою від вуха до вуха влітаю до покою.

– Лесюньчику! – вигукую, розпашілий від несподіваного спалаху жаги і любові. – Дивися, що я тобі приніс!

І якби в ту мить у мене під вікнами відбулося виверження Везувію, це ошелешило б мене значно менше, ніж тоді, коли з-під моєї білосніжної ковдри вигулькнула не янгольська голівка Лесюні в золотистих кучерях, а велика розкудлана й бородата мармиза Стефка Оробця.

Коліна піді мною захитались, і я відчув, як втрачаю потенцію на весь наступний тиждень.

– Ну, чого розрипівся?! – прогуркотів Стефцьо, шкробаючи широкі свої груди усіма п'ятьма пальцями.

– Сте… Стефцю! – белькотів я. – Звідки ти взявся?

– З програми «Для вас, дебіли».

– А… а чому ти в моєму ліжку?

– Бо ти, гівнюху, напився і не хотів мені постелити на канапі.

– А… а чому ти голий?

– Бо я так звик, йолопе! І нема чого мене за дупу мацати, гомик нещасний!

– А хто ж поприбирав усе?

– Леська.

– І де вона зараз?

– Поїхала з Орком.

– Що за дідько? Чому з Орком?

– Бо ти, ідийото, сказав, що женишся. І запросив навіть на заручини. 

– Я?! Женюся?! З ким?

– Спитайся в шампанського. І перестань мене діставати! Що ти там маєш? Що то за пляцки? Ти що – не міг ковбаси з яйцями всмажити? А де вчорашнє олів'є?

ЗУСТРІЧ ДЛЯ ВАС

THINK NATURE:

ЧЕТВЕРО УКРАЇНЦІВ, 

ЯКІ ВПРОВАДЖУЮТЬ ЕКОПРОЕКТИ

Уявіть собі людину, яка мислить тільки в межах килимка, на якому двічі на тиждень старанно вигинає в усі боки своє втомлене тіло. Після цього вона зі спокійною душею може піти в «McDonalds», обрати найспокусливіший бургер, а на десерт ще й розсваритися з кимось через дрібницю. Що вже казати про ранкові асани, підтримання душевної рівноваги і сили волі. Чи є така людина справжнім йогом?

Насправді ж, ні. Тренувати тіло фізичними вправами в залі і підтримувати в порядку внутрішній стан медитаціями – хтось вважає, що цього достатньо… і помиляється. Ви спитаєте, чому. А все дуже просто. Йога – це стан душі і стиль життя, що передбачає здорове харчування, щоденне фізичне навантаження і гармонію з оточуючим світом всюди і завжди. Така ж ситуація з екосвідомими людьми.

На думку Максима Залевського, засновника освітнього екопроекту «Зелена Школа», «ми поводимо себе екологічно там, де це прийнято, і забуваємо про це, як тільки виходимо за рамки так званого «свідомого середовища». 

Жити екологічно. Щоб повністю зрозуміти цю фразу, ми і вдалися до порівняння екосвідомого життя із йогою. Купити екосумку і носити в ній… поліетиленові пакети. Увімкнути вдома енергозберігаючі лампи, але не думати про економію світла у громадських місцях. Підтримувати екоініціативи виключно «вподобаннями» у соцмережах. Це тактика без стратегії, але ніяк не екосвідомість.

Адже «зелене життя» має десятки компонентів (без претензії на пріоритетність та вичерпність вони такі): екологічний транспорт, органічні продукти, функціональні земельні ділянки, розумне енергоспоживання, повна відмова від пластику… так, це можливо.

Можна обрати нішу собі до смаку, але починаючи з чогось одного, є висока ймовірність, що, почавши, ви не зможете зупинитись. Так, перехід до органічного споживання потягне за собою бажання вчитися енергоефективності або ж навіть екобудівництву (світовий тренд, до речі (!), не проґавте).

«Think nature», – каже французький дизайнер Monsieur Plant і узагальнює наші думки двома словами. Фактично – заклик до екомислення. 
Ми вирішили віднайти направду екосвідомих людей і з’ясувати, чим вони живуть. 

Кілька курсів з цього приводу провела і «Зелена Школа» Максима Залевського. Ми неминуче маємо згадати про нього, бо саме завдяки Максиму мали змогу поспілкуватися з екосвідомими українцями.

А чи виправданими були його рекомендації, дивіться самі! Для наших героїв «еко» – це не просто модне захоплення, це свідомий вибір, який розвертає сприйняття світу на 180 градусів. Знайомтеся:

Анастасія Ле Хак, відділ маркетингу

магазинів «Natur Boutique» і екосадиб

«Maison Blanche». Спікер 
екопроекту «Зелена Школа» 

Анастасія працює маркетологом у екосадибах, себто екоготелях, які обладнані з абсолютно натуральних матеріалів. Меблі із сосни та липи, постіль з бавовни та шовку, матрац із водоростей та сіна, ще й мило ручної роботи з травами.

Екостиль сповідує і її сім’я. «У нашій родині питання здоров’я та саморозвитку завжди стояли на першому місці. Тому внутрішній стрижень уже був готовий сприймати здоровий спосіб життя і всі наслідки, що з нього витікають», – розказує вона.

Якщо ви спитаєте, як це – бути «еко» 24/7, просто майте на увазі приклад Анастасії Ле Хак. Зранку вона годує донечку, далі – йога, фруктові родинні сніданки, улюблена справа. А на вечір – фільми в колі сім’ї та література до душі.

Вона зачитується книжками на «зелену» тематику, зокрема творами Мегре про родові екопоселення і порадами Гогулан про здорове харчування. Анастасія перейшла на органічні продукти, косметику і засоби жіночої гігієни і вже тривалий час сортує сміття, економить електроенергію та воду, виховує в собі свідомого споживача – скорочує відходи і є дуже вибірковою при купівлі речей.

Якщо новий продукт з’являється у її магазинах, вона неодмінно приносить його додому, або якщо їй з родиною вдалось скуштувати щось смачне й органічне, то згодом воно з’явиться у її крамничці.

Тетяна Ситник, керівник
Retail Academy, спікер
екопроекту «Зелена Школа»

Здорове життя почалося зі спроб відповісти на, здавалось би, дуже прості запитання: «Хто я?», «Яка мета мого життя?».

Вона мала бізнес у сфері освітніх технологій для української роздрібної торгівлі. І бачила, що у крамницях споживачам пропонують продукцію низької якості, тоді як натуральних продуктів годі було і шукати. Так вона змінила курс на органіку. На її думку, у безпеці продукції можна не сумніватись, якщо вона сертифікована належним чином.

«Одне скажу для всіх, – каже Тетяна, – яскравим показником ефективності від переходу на органічне харчування є товщина аптечки і показання лікарських препаратів у ній. А ще: відсутність додаткової вітамінної терапії...»

Приклад Тетяни надихає. Друзі та рідні охоче долучаються до екостилю: економлять воду, збирають батарейки, папір, почали обирати справжні органічні продукти. Таким чином вони інвестують власну гривню в органічне фермерство України.

А все починалося ще 10 років тому, коли Тетяну почало непокоїти питання здорового харчування та якості напівнатуральної їжі відомих торгових марок.

Андрій ЗІНЧЕНКО, керівник
освітніх проектів від «Greencubator»,

спікер екопроекту «Зелена Школа»

Вдвох із братом Романом у 2009 році вони прийняли сміливе рішення створити і розвивати ринок сталої енергетики в Україні.
Так і народилася українська мережа енергетичних інновацій «Greencubator», на базі якої проводяться різні заходи, центром уваги яких є тематика енергозбереження. 

Тут виховують енергоефективне покоління українців, знаходять практичні рішення для вдосконалення молодих компаній, що працюють у галузі відновлюваної енергетики. Власне, не гучно буде сказано, що «Greencubator» є центром створення моделі відверто нового майбутнього сталої енергетики.

Для того щоб жити екологічно, не обов’язково бути екологом. Тут акцент на діях і розумінні базових взаємозв’язків, про які нам зауважив Андрій: «…Займаючись сталою енергетикою, я більше зрозумів, наскільки комплексні і глибокі зв’язки між соціальною організацією, енергетикою, економікою та довкіллям». 

Так, купуючи товар, Андрій перевіряє, з чого він виготовлений, чи придатний до переробки. Він сортує сміття, звичайні батарейки заміняє акумуляторами і не втомлюється шукати нові ідеї, що робили б його більш дружнім до довкілля. Жодне з рішень у цьому напрямку, вигадане кимось чи вами, не буде банальним і недієвим.

Навряд можна бути екосвідомою людиною без звички дбати про здоров’я свого тіла. Максимізують продуктивність Андрія ранні підйоми о 5-й (!) чи 6-й та ранкові прогулянки. А ще він дбає про чистоту своїх думок – насичується корисною літературою.

Олена Березовська, співзасновник

та експерт проекту Organic Business
і голова Спілки виробників
сертифікованих органічних продуктів

«Органічна Україна», спікер екопроекту

«Зелена Школа»

Свій досвід Олена завжди намагається передавати іншим: «Мені комфортно сіяти, це моя комфортна роль у житті та бізнесі».

Екошлях вона розпочала зі здорового харчування. Як біолог-ботанік Олена розуміла цінність біологічної їжі, і в її домі ніколи не було кока-коли та чіпсів. Вона переконана, що здоровим харчуванням можна побороти усе, навіть важкі психологічні проблеми.

Так Олена 15 років керувала власним дитячим садочком і привнесла здорове харчування ледь не у кожну сім’ю малят, які там займались. «Діти з нашого садочка приходили додому і просили приготувати те, що готують у їхньому садочку. Дуже багато сімей перебудували свій стиль життя», – каже вона. 

Меню у дитячому садочку було простим (фрукти, овочі, ягоди, максимально органічні), але раціонально збалансованим і оздоровчим, що сприяло підвищенню процесів обміну. Екостиль у садочку був у всьому: від органічного харчування до дерев’яних іграшок або ляльок, які власноруч шили батьки з натуральних тканин.

Олена переконана, що оточення не має впливати на тих, хто хоче бути екологічним, і згадує слова свого вчителя з фольклору: 

«Українці мають гарну історичну особливість – Січ. Але справа не у війні, а у тому, що ти маєш відсікти простір коло себе. І справжній українець може відрубати той простір, який шкодить тобі. 

З цього починається козацтво, і з цього починається відповідальність за екологію та екологічність свого життя».

Починати завжди потрібно з себе. Тому досить показовим є ставлення до екології у Європейських країнах та США.

У світі є низка країн, які можна впевнено назвати екологічно свідомими і на які Україні можна сміливо рівнятися, є, на думку наших експертів, Норвегія, Ісландія, Німеччина, Ізраїль, Швейцарія, США (особливо Штат Каліфорнія, як зазначив Андрій Зінченко).

Як влучно зауважувала Олена Березовська, екосвідомість у таких країнах проявляється в усьому. Так, перед тим, як летіти на відпочинок, доводиться зважувати усі плюси і мінуси: якщо шкода від літака більша за твій відпочинок у Португалії, то радше провести уїкенд коло озера. Але політ на літаку буде виправданим, якщо вам доведеться поїхати, приміром, в Африку, і навчити людей вести органічне землеробство.

Зі слів Олени, там намагаються робити прості, але дуже ефективні речі, які дають більше для екології країни за порожні розмови. Наприклад, в одному з американських університетів, щоб заохотити зменшення споживання їжі, вирішили відмовитись від таць. 

Екологічний рух є на часі в Україні і постійно набирає обертів. З’являються різні екоклуби, спільноти та бізнес-ініціативи, які активно працюють у галузі альтернативної енергетики, здорового харчування, органічного землеробства та в інших напрямках. Зараз з’явилася можливість у стислий термін отримати комплексні знання в галузі «еко» на «Зеленій Школі», яка поєднала багато різних екопрактик і знань на одній платформі і вже встигла випустити кілька своїх курсів. Там якраз і вчать того, що екосвідомість не є разовим заходом чи одиничними вчинками, а є стилем життя і способом мислення.

Деякі випускники цієї школи започаткували після навчання свої проекти. Так, Іван Грановський та Андрій Маншилін запустили власну органічну ферму. Також утворився проект «Екохата», а для вже існуючого, але ще молодого стартапу Віки Норенко «Зелений Птах» (вироби з переробленого картону) учасники прямо на місці зібрали кошти для розвитку справи.

На прикладі Анастасії Ле Хак, Тетяни Ситник, Максима Залевського, Олени Березовської, Андрія Зінченка (та його брата Романа), а також випускників цієї Школи ми можемо побачити на практиці, які вони, екосвідомі люди, і що означає мислити «поза межами йогівського килимка».

Михайло Квадратюк

КРАЇНАМИ І КОНТИНЕНТАМИ

ЗЕМЛЯ ДИНОЗАВРІВ
У канадській провінції Альберта знайдено найбільше у світі решток доісторичних ящерів. 

В аеропорту Калгарі під дахом ви можете побачити птеродактилів. Гортаючи путівники цього міста, а також Брукса та деяких інших, поруч із рекламою ресторанів і готелів натрапите на фігури різноманітних «заврів». І зустрінете кумедні фрази типу «Історія нашого міста почалася 90 мільйонів років тому». Мабуть, доісторичні ящери вимерли, не витримавши зростання цін на нерухомість… 

З чим же пов’язаний цей дино-бум? 

Скарби Поганих земель

1884 року геолог Джозеф Тиррелл, здійснюючи за дорученням канадського уряду розвідку покладів вугілля та інших корисних копалин, наткнувся в долині Драмгеллер на череп величезного хижака. Виявилося, що це – не відомий раніше науці вид динозаврів, який пізніше на честь провінції назвали альбертозавром. А під час розкопок у середині минулого століття виявилося, що в цій місцині знаходиться найбільше у світі скупчення залишків гігантських ящерів. Лише в долині річки Червоний Олень викопали понад 500 скелетів, що належать 39 видам «драконів». І це не рахуючи сотень тисяч скам’янілостей черепах, ящірок, риб, крокодилів і летючих рептилій! 

Відтак на початку 1980-х років у цих краях вирішили побудувати палеонтологічний музей. На той час поклади вугілля, відкриті Тирреллом і його послідовниками, виснажились, і почався занепад місцевої економіки. Влада вирішила, що найкращий вихід – розвивати туризм. 
І тут свою роль відіграла друга цікавина, розташована поблизу Драмгеллера – абсолютно незвичайного виду безплідні пагорби, відомі як «Badlands», «Погані землі». Сюди й раніше навідувалися мандрівники заради незвичних ландшафтів зі скелями, які індіанці називали «гуду» – «пальці». Прокладених стежок було вирішено не змінювати і на їхньому перетині створити палеонтологічний музей. У 1985 році його відкрили і назвали ім’ям Тиррелла, а в 1990-му тут побувала королева Великої Британії Єлизавета II й наділила установу титулом королівської. 

Треба сказати, влада Альберти не схибила – за рік Королівський Тирреллівський музей приймає близько 400 тисяч платних відвідувачів. 

Заври та кролики

Чи знаєте ви, що таке канадський кемпінг? Тут є гаряча та холодна вода, пральні машини, електрика, душ, інтернет... А ще – олені, які спокійно бродять по території, також кролики, бурундуки та інша дрібна живність. 

Оселитися в такому місці варто з двох причин. По-перше, влітку до містечка Драмгеллер з’їжджається вдесятеро більше людей, ніж його 8-тисячне населення. А по-друге, це нагода ознайомитися з життям дивного краю Бедлендс. Він складається переважно з химерних вивітрених і вимитих водами пагорбів та скель. Ті створені з дуже злежаного піску, який за бажання цілком можна розкришити руками. І чому цей рельєф досі не розмитий дощами? 

Поруч із входом до музею, на одному з пагорбів, є облаштований оглядовий майданчик, звідки відкривається чудовий краєвид на околиці. 

Утім, динозаврів ви побачите значно раніше, якщо діставатиметеся сюди через Драмгеллер. Вони стоять на всіх перехрестях міста, біля магазинчиків, де продаються скам’янілості, на вулицях і на подвір’ях будинків. Найбільший динозавр у світі (понад 26 метрів заввишки) із трохи меншим побратимом розташований на міській площі. Усі відразу лізуть до нього в пащу, де теж обладнано оглядовий майданчик. Біля деяких фігур стоять написи «Не підійматися» – на превеликий жаль діточок і деяких дорослих…

Королівський музей кісток

«Royal Tyrrell Museum» ошелешує своїми масштабами, всеосяжною експозицією та інтерактивністю. Хто виріс на консервативних музеях із їхніми табличками «Руками не чіпати!», дістане задоволення, натискаючи на кнопки, намагаючись зрушити ноги у динозаврів, щоб подивитись, як ті ходили, стрибаючи на вагах, аби стати хоч трохи важчим за плейстоценського бобра, і рухаючи континенти власними руками. Чіпати тут можна майже все. 

Основна експозиція розташована у хронологічному порядку: від часів найпростіших морських організмів до мамонтів і печерних людей. Перед входом до кожного розділу на спеціальному глобусі можна побачити, як виглядала Земля у відповідну епоху.

Що можна розгледіти на шматку каменя, де ледь видно частину скам’янілості? А ось коли натиснути на кнопку під експонатом, з’являється відео, яке показує, що це була за істота, де і коли вона жила, що їла, від чого ховалась і як пересувалась. Або що вам скаже така фраза: «Ця тварина сягала 20 метрів у довжину»? Проте, побачивши силует тварюки на підлозі, зрозумієте, що вона ледве вмістилася б у велику залу. 

Лабораторія, де науковці працюють із викопними кістками, відокремлена від залу музею скляною стіною, тож можна поспостерігати за процесом, а якщо в дослідників буде настрій та час, то ще й почути їхні коментарі. 

У спеціальному відсіку-оранжереї створено сад Крейдяного періоду, де зібрано одну з найбільших колекцій живих доісторичних рослин Канади. Приблизно так долина Драмгеллер виглядала 65-70 мільйонів років тому. 

Окрема розвага – тераріум із живністю. Тільки не лякайтеся: ось гігантські таргани. Спочатку можна подумати, що це муляж, але коли вони заворушать вусами, дехто може й заверещати! Поруч – «будиночки» скорпіонів і павуків. Ці наші «сучасники» не змінилися з доісторичних часів і не зміняться в найближчі тисячоліття. В акваріумах тримають таких самих «консервативних» риб. Вони теж справляють враження чогось пластмасового, поки не побачиш, що ворушаться. У басейнику плаває м’якопанцирна водяна черепаха, викликаючи захват у дітей. Дуже дивна істота – носата, з довгою шиєю та маленьким панциром, ніби причепленим для краси. 

Ну, а коли потрапляєш до залів зі скелетами динозаврів, стає трохи моторошно. Здоровезні ж були тварюки! А які різні! Матінка-природа на них точно не відпочивала. 

Науковцям теж довелося потрудитися, щоб відкопати, зібрати і встановити ці махини. Річ у тім, що скам’янілі кістки – немов бетонні, важать більше, ніж за життя їхнього власника. Зважаючи на те, що більшість усіх кісток в експозиції – справжні, зібрати скелет так, щоб він не розсипався під власною вагою – завдання небанальне. З ним вдалось упоратися не скрізь. Наприклад, поруч із постаттю тиранозавра лежить його «рідна» тазова кістка вагою кілька тонн. Тут же чесно написано, що у скелеті на цьому місці – муляж, бо вставити туди оригінал так і не наважилися. 

І знову Бедлендс

У музеї можна провести цілий день. Але краще обмежитися трьома-чотирма годинами, а потім подивитися, де ж, власне, відкопують динозаврів. Це тут, у Бедлендс, неподалік музею. Під час дощу кам’яні крихти розповзаються, відкриваючи кістки тварин, що жили в незапам’ятні часи. 
Доступ у деякі місця дозволяється тільки для екскурсій. Під час них можна побачити майже цілий кістяк динозавра, що відкрито лежить на каменях, але стає видимим тільки після підказки гіда... 

А ще за дві години їзди від Драмгеллера, в долині річки Червоний Олень, є «Dinozaur Provincial Park», де ведеться основна палеонтологічна робота. І це не просто собі «провінційний» парк, як промовляє його офіційна назва. Він заснований ще 1955 року, а з 1977-го охороняється ЮНЕСКО як унікальний ландшафт, надзвичайно цінний для дослідження доісторичного минулого нашої планети. 
Для туристів – це неймовірні пейзажі зі скелями «гуду», скелелазіння по тих кам’яних «пальцях», пізнавальні маршрути із супроводом і без, річкові подорожі на каное, спостереження за тваринами, сімейні програми, пікніки, автобусні тури найцікавішими місцями, кемпінги з романтикою і зручностями, театралізовані шоу серед природи, дитячі «розкопки» в піску і навіть дуже дорослі можливості допомогти палеонтологам. 

У результаті всього побаченого залишається цілковите враження подорожі по іншій планеті. Планеті, на якій жили динозаври. Але вона наша! І це дивує найдужче. 

ПОЛЮВАННЯ НА МОНСТРІВ

Королівський Тирреллівський музей розташований за 4 км від містечка Драмгеллер і за 135 км від міста Калгарі. 

Провінційний парк «Динозавр» знаходиться за 200 км від Калгарі та за 50 км від міста Брукс. Кемпінг діє в усі пори року, але найбільше видів активного відпочинку доступні влітку. 

Обидва ці місця дуже популярні! 
Стен КОПАТЬКО
(«Міжнародний туризм» № 2, 2016)

НАЙПРИВАБЛИВІШІ ФЕСТИВАЛІ СВІТУ 

Свято вогнів Дівалі в Індії

Дівалі – осінній фестиваль вогнів, який відзначається в Індії та символізує перемогу світла над темрявою, добра над злом.

Дівалі присвячується Богині багатства і родючості Лакшмі. Будинки ретельно прибирають, запалюють усі вогні та звертаються до неї з молитвою, підносять богині молоко, в яке опускають монети, а на ніч залишають двері та вікна відчиненими, щоб їй було легше потрапити в будинок. 

Фестиваль небесних ліхтариків

у Таїланді

Цей фестиваль збігається із ще одним яскравим святом – Лои Кратонг, назва якого перекладається як «човник з листя», що проходить щорічно в день Повного місяця одинадцятого місяця за місячним календарем. В основі свята лежить легенда про те, що під час запуску ліхтарика людина може очистити душу, увійти в контакт із предками, зміцнити сімейні узи або розпалити згасаюче почуття любові. 

Вогонь символізує очищення, а політ ліхтарика – прагнення до вищого. Тому вважається, що разом з ліхтариками в небо відлітають усі негаразди, проблеми й турботи, залишаючи людям тільки світлі та добрі почуття. 
День мертвих
Незважаючи на свою похмуру назву, це абсолютно дивовижне тепле родинне свято, що проводиться щороку на початку листопада. У ці дні живим слід згадувати про померлих родичів та давати їм можливість ненадовго повернутися в сім'ю. На час свята рясно прикрашені квітами кладовища стають місцем пікніків, в яких мають взяти участь і ті, хто вже відійшов в інший світ. 

Усі головні події припадають на другий день свята. Проводяться процесії, учасники яких малюють собі красиві маски черепів на обличчях. В окремих містах вони проходять в урочистій похоронній атмосфері, звичайно ж мексиканці воліють веселощів, танців, пісень, яскравих барв, – усе це створює воістину чарівне гротескне видовище. 

Фестиваль Людської вежі

Це видовищний фестиваль в Іспанії, що святкується в каталонському містечку Таррагона, неподалік Барселони. Фестиваль проходить раз на два роки у першу неділю жовтня та являє собою масове шоу живих скульптур. Багато хто називає це свято по-своєму: деякі вважають його своєрідним спортом, інші думають, що це мистецтво, а треті вважають подібні заходи розвагою. 

На честь цієї старовинної іспанської традиції була споруджена статуя людських веж – кастельс у Барселоні, яка є сьогодні цікавою пам'яткою курорту. Всі глядачі із завмиранням серця стежать за споруджуваними фігурами живих веж. Найчастіше останніми «деталями» вежі є діти, які завершують побудову всієї конструкції. 

Весь процес супроводжується певною музичною композицією, а глядачі оцінюють висоту конструкції і присуджують приз найсміливішим командам. 

ЦЕ ЦІКАВО

ДОБРИЙ ДУХ КУХНІ

«Людина є тим, що вона їсть», – стверджував німецький філософ-матеріаліст Людвіґ Фейєрбах. Звичайно, можна погоджуватися з цим чи ні, але певною мірою їжа вказує на спосіб нашого життя і наш характер.

«Скажи мені, що їси, а я скажу тобі, хто ти», – вважав французький гастроном зламу XVIII – XIX століть Жан Антельм Брийя-Саварен, автор книжки «Фізіологія смаку». Тож що ми сьогодні їмо?

Подорожі смаків

Наші подорожі світом, стаючи дедалі швидшими й зручнішими, перетворилися на справжню приємність, пошук нових зустрічей, яскравих вражень і смаків. Промоція певного туристичного напрямку сьогодні неодмінно пов’язана з представленням особливостей регіональної кухні. Проте можна й не виїжджати з рідного міста й відкривати для себе різноманітні кулінарні традиції світу в численних ресторанах та кафе. Цьому сприяє глобалізація. 

З одного боку, є можливість забезпечити комфорт споживання звичної їжі завдяки моді на певні кулінарні традиції чи тренди, які швидко поширюються світом, а також, безумовно, завдяки міжнародним мережам фастфудів та ресторанів суші. А з іншого – постають нові кулінарні тенденції, що полягають у їх синтезі чи уніфікації, створюючи такі поняття, як європейська чи євразійська кухня.

Подорожі сприяли формуванню сучасних регіональних кулінарних традицій. Шовковий шлях, мандри мореплавців, відкриття Нового світу та міграція народів збагачували європейців новими продуктами й кулінарними винаходами. Багато звичних для нас продуктів, наприклад, картопля, помідори, кукурудза, цукор, чай, кава чи какао, прийшли до Європи з інших континентів. Чи можна сьогодні уявити італійську кухню без макаронів і помідорів? Перші з’явилися завдяки подорожам Марко Поло до Китаю, другі – завдяки відкриттю Америки. Яка угорська та болгарська кухня без перцю чи білоруська без картоплі, що прибули також із Нового світу? 
Натомість гречка потрапила до нас із наїздами татарів. Прикметно, що в Італії вона називається сарацинським зерном. Історія винайдення кави – невід’ємної складової нашої культури – та її приходу з Близького Сходу сповнена таємниць і пригод.

Синтез кулінарних традицій відбувся і в межах імперій. На теренах Австро-Угорської монархії випрацювали багату кондитерську традицію. А за СРСР кухні різних союзних республік стали звичними для всієї держави. Чудовою ілюстрацією радянської кухні є монументальне ілюстроване видання сталінських часів «Книга о вкусной и здоровой пище». Книжка й досі може надихати на кулінарну творчість, адже містить добірку і простих, і вишуканих рецептів. 

Багатий стіл був символом як радянського добробуту, так і світлого майбутнього, яке слід виснажливо будувати. Принагідно сьогодні завітавши до російських ресторанів у Європі, в меню можемо побачити страви з усього колишнього Союзу.

Домашня – значить справжня

Домашня кухня давно вийшла за межі простої, якісної та смачної їжі й часто асоціюється з родинним затишком, безтурботним дитинством, душевністю та щедрістю. Страва, як у мами чи бабусі, означає просто дуже добре. 

Що ми їмо вдома сьогодні? Плов, ризото, паелью, кускус, а може, кашото? Голубці чи долму? Макарони по-флотськи чи спагеті болоньєзе? Що готуємо з баклажана: рагу, кав’яр, тарт, парміджано чи аджапсандалі? Зробимо бутерброд, бургер, паніні, сандвіч чи брускету? Приготування звичайнісінької канапки виростає до рангу особливого хисту. Та навіть хліб стає подеколи вишуканим продуктом. 

Українські, італійські, французькі, іспанські, грузинські, алжирські, китайські, тайські, японські, балканські, кримськотатарські страви стають частиною звичної для нас домашньої кухні. Може, нас об’єднує борщ? Однак існує безліч його варіацій, адже кожна господиня готує його по-своєму.

Кухня – це мистецтво

Сучасна кулінарна справа – це дещо більше, ніж просто харчування. Це стиль життя і ментальність. Кухню часто прирівнюють до мистецтва, як-от малярство чи театр. Ретельно підібрані світло й ракурс, вишуканий посуд, інтер’єр та аксесуари викликають цілий спектр наших відчуттів. Яскраві зображення найрізноманітніших страв здатні привертати не меншу увагу, ніж фото спокусливих моделей, гарних краєвидів чи симпатичних домашніх тваринок. Кулінарні видання часто нагадують художні альбоми, гортаючи які можна милуватися, мріяти й надихатися.
Недарма ж уже не вперше відбуваються міжнародні ярмарки кулінарних книжок, наприклад, у Варшаві, у Центрі сучасного мистецтва «Замок Уяздовський». Ініціаторка – Маґда Ґесслер – власниця ресторану «Мистецька кухня» («Qchnia Artystyczna») й авторка кулінарних статей у престижних періодичних виданнях. 

Основна ідея заходу – досвід, і не так у сенсі копіткого здобуття знань та навичок, як у сенсі експерименту й нових відчуттів, пов’язаних із їжею. Тож кулінарія – це мистецтво, що закликає вповні смакувати кожну мить нашого швидкоплинного життя.

Перелік найрізноманітніших страв звучить, ніби рядки з поеми. Салат із цукіні-гриль, чорною порічкою, сиром фета, грінками й насінням гарбуза та соняшника. Куряче філе, обсмажене в пармезані, запечене з помідорами й сиром і подане з рисовими макаронами. Салат із полуницею, авокадо та моцарелою із соусом вінегрет. Кав’яр оселедця із солоним бісквітом. Форель, запечена з овочами із додаванням соусу з обліпихи. Спагеті з квітками гарбуза, помідорами, цибулею, тим’яном і майораном. Сорбет із груш та вина Мускат. Крем сабайон із ніжним печивом савоярді. 
Опис страв у меню, особливо з таємничим флером іншомовних слів, покликаний впливати на те, як вони нам смакуватимуть. Але частіше ми дістаємо більше задоволення від гарних описів, аніж від власне споживання. А також від демонстрації процесу приготування чи розповіді про різноманітні продукти. Тож, як казали в Одесі: «Жора, хочеш їсти, то пий воду і читай газету – вона жирна».

Райські смаки

Шанувальники кулінарної справи й вишуканого смаку називають себе «foodies» від часу публікації статті «Cuisine Poseur» 1982 року. Це слово замінило слово «гурман», адже вказує на привілейований статус і краще відчуття смаку.

У релігіях їжі завжди відводилось особливе місце. Згідно з поганськими стародавніми культами, тотемних тварин, себто покровителів племені, можна було вбивати і їсти лише на свята, богам приносили жертви. Юдаїзм та іслам дозволяють споживати лише кошерні та халяльні продукти, тобто визначаються дозволені продукти та спосіб їх приготування. У християнстві особлива увага приділяється поміркованості в харчуванні, а надмірне споживання їжі називається ненажерливістю і зараховане до семи смертних гріхів. Тому важливе місце в побожних практиках відводиться постам.

Однак сьогодні культ їжі скидається радше на нову гедоністичну квазірелігію. У центрі її – любов до життя і безтурботна насолода ним, втіленням чого є вишукана кухня. Як кажуть поляки, «небо в роті». Ця релігія не лише приємна, не лише забезпечує розкіш смаку, а й водночас є шляхом духовного розвитку. Адже певною мірою кулінарія заповнює духовну порожнечу. Це стверджує відомий кулінарний автор Майкл Поллен: «Їжа стосується духовності та є виразом нашої тотожності».

Яка ж релігія без гуру? Автори численних кулінарних блогів подеколи здаються справжніми богами, що опанували магію кухні, або духовними вчителями, які вказують шлях гармонійного життя. Відомі майстри в Англії – Найджела Ловсон і Джеймі Олівер, пекельний кухар Ґордон Ремзей, у Польщі – Роберт Маклович і Маґда Ґесслер.

Отак створюємо собі рай на землі. Кулінарне шаленство, поза сумнівом, єднає все суспільство, адже здатне повністю захопити й викликати ейфорію. Кулінарні програми по телебаченню притягують не менше, ніж трилери й любовні фільми. Стрічки соціальних мереж рясніють фотографіями страв, що були скуштовані десь на вечірці чи під час подорожі. Відбуваються цілі кулінарні фестивалі та майстер-класи, ярмарки кулінарних книжок, знімаються фільми. Наприклад, нещодавно в Білорусі вийшла колекція документальних стрічок «Історія білоруської кулінарії» за підтримки Міністерства культури та Білоруського відеоцентру. А в Києві вже багато років відбуваються фестивалі вуличної їжі, зокрема на базі арт-заводу «Платформа», на яких можна посмакувати стравами українських рестораторів не лише зі столиці.  

Шлях до здоров’я та гармонії

Сьогодні культ їжі супроводжує також культ здорового способу життя, що полягає в раціональному харчуванні та поміркованості задля уникнення зайвої ваги. Стрімкий розвиток харчової промисловості породив новий сегмент на ринку – екологічну продукцію. Чи справді вона є екологічною, можна посперечатись, але, напевно, віддзеркалює наше бажання бути в гармонії з природою. Тож, обзавівшись плетеними кошиками й полотняними торбами, прибічники органічних харчів вирушають на закупи до спеціалізованих крамничок із почуттям виконаного обов’язку з охорони природи. 

Є також інші, дещо екзотичні способи поєднання культу їжі з духовністю та екологією, зокрема аюрведична кулінарія, згідно з якою правильне харчування не лише живить, а й лікує, впливає на духовний розвиток і навіть здатне змінювати характер.

Смачний стиль життя

Кулінарія як стиль життя диктує й нові модні тренди. Якою є сучасна українська ресторанна справа? Огляд київських ресторанів засвідчує, що вони намагаються привернути клієнта передусім химерністю та зловживанням іншомовних слів у меню. Так, слово «сет» упевнено витіснило вже немодне асорті, яєчня-бовтанка стала скремблом, макарони – пастою, соус – подеколи сальсою (італійський соус), мамалига – полентою, грінки подають зі слайсами бекону, а внутрішній дворик перетворився на патіо. 
До слова «ланч», яким називають обіднє меню, ми вже звикли. Деякі заклади відкриті, чи то пак френдлі, для гостей із тваринами.

Подеколи, щоб підкреслити по-справжньому домашній характер страв, один столичний шеф-кухар подає їх у банках. На його думку, цього достатньо, щоб у паштеті з курячої печінки, бланшованої на настоянці вишні на бурбоні з карамелізованою цибулею, ми відчули незабутній смак дитинства. 
Однак спеціалісти застерігають щодо зловживання означенням «справжній»: чи це лише інструмент певної маніпуляції, чи воно є чимось більшим, аніж магічне замовляння? Назви страв улесливі стосовно клієнта, вказують на його неперевершений смак, обізнаність у кулінарній справі та вміння зробити витончений вибір.  

У дорогих ресторанах часто використовують також сучасні методи молекулярної кухні, себто хімічні та фізичні реакції під час приготування. Наприклад, sous vide – готування страви у вакуумних пакунках, сферифікація – у формі маленьких кульок, що називаються кав’яром.

Кухня – візитівка країни

Можна сказати, що вишукана кулінарія – це справа багатіїв та богеми й простих обивателів вона жодним чином не стосується. Все ж таки їжа належить до матеріального світу, а людина живе не хлібом єдиним. 

Виявляється, це не зовсім так. Наприкінці 2010 року французька гастрономія була вписана ЮНЕСКО до списку нематеріальної спадщини людства. 

Звичайно, українська кухня сьогодні також розвивається, але часто ресторатори намагаються її збагачувати радше екзотичними стравами, як-от хумус із маринованим гранатом чи молекулярний хрін, замість того щоб відкривати заново регіональне кулінарне розмаїття й давні рецепти. Передрук 1991 року однієї з перших кулінарних книжок України «Страви і напитки на Україні» Зіновії Клиновецької, виданої у Львові 1913-го, на жаль, забуто на бібліотечних поличках. Перелік народних рецептів відображає справжнє багатство повсякденного життя давніх українців.
Не забуваймо, що національна кухня є ознакою нашої гостинності й певною мірою обличчям країни. Без неї не обходиться жодна програма культурної дипломатії та промоції України. Сучасні фестивалі часто супроводжуються дегустацією регіональних страв і напоїв. Путівники розповідають не лише про те, що побачити в місті, а й про те, що варто скуштувати. 
Чим спокусимо іноземних гостей завітати до нашої країни?
Катерина Новікова 
(за матеріалами видання «Український тиждень») 
МИСТЕЦТВО В СКЛЯНЦІ

«Склянка мандрівника» – серія цифрових світлин художниці з Колорадо Джу Єп Ву, яка подібним чином показує символічне уявлення про культурну спадщину деяких країн. Зменшуючи архітектурні пам'ятки, вона робить їх досить компактними, здатними вміститися в простій склянці. 
Ву досліджує ідею розрізненості культури і сучасності. Оскільки ми зараз живемо в цифрову еру, коли всі пам'ятки можна просто подивитися на екрані монітора, ми віддалені від реального джерела натхнення. Фотохудожниця використовує власний досвід як основу для більшості своїх проектів. 

Вона відображує різні незвичайні місця зі всього світу, у яких проживала. Оскільки Джу Єп Ву за походженням з Азії, а народилась у США, то з дитинства була відрізана від культурної спадщини свого народу і тому в неї й народилася ідея детальніше вивчити психологічний та міжкультурний аспекти сучасного суспільства. 

Саме ідея зменшення пам'яток, монументів, палаців, замків, дерев зі збереженням всіх пропорцій і кольорової гами та вміщенням їх у склянку з водою дозволяє, на думку фотохудожниці, краще роздивитися усі ці об’єкти, побачити в новому образі.

ПОРАДИ ПСИХОЛОГА
ЯК СТАТИ ДОБРІШИМ:

9 ПРАКТИЧНИХ ПОРАД
1. Слід виробити у собі надзвичайно корисну звичку бути завжди вдячними вже за те, що ви маєте в даний момент!
Більшість із нас вже давно сприймає все те, що має, самих себе, все своє життя і всі блага, які воно нам надає, як звичне явище. А ви ніколи не намагалися замислитись над тим, як живеться тим людям, які позбавлені, наприклад, рук або ніг? 
Ось і спробуйте хоча б 10 чи 15 хвилин на день поміркувати над тим, що ви маєте, незалежно від власних зусиль, і кому або ж чому ви просто зобов’язані бути вдячними вже за це! 

2. Не соромтеся завжди висловлювати свою щиру подяку!

Зовсім необов’язково затримувати в собі ті слова подяки, які викликали у вас чиїсь дії. Ніколи не забувайте вимовляти чарівне слово «Спасибі!».

Стоїте в підземному переході і слухаєте гру на гітарі? Або, наприклад, ваша подруга дала вам із собою свою парасольку, бо на вулиці раптом почався сильний дощ? Неодмінно подякуйте їй за це: вона має дізнатися, як ви цінуєте її дбайливе ставлення! Бо часом прості і щирі слова подяки, вимовлені з усмішкою, легко можуть стати причиною чудового й натхненного настрою й у вас, і в людини, на чию адресу ті слова подяки і були спрямовані.

3. Негайно позбудьтеся шкідливої звички обговорювати будь-кого!
Напевно, вам давно відомий такий чудовий вислів: «Не судіть і не судимі будете!» Хіба приносить задоволення розуміння того, що вас засуджують за будь-які ваші слова чи дії? Швидше за все, ні. Тому і самі ніколи не поспішайте різко засуджувати чиїсь слова чи дії, звичайно, лише за винятком тих випадків, коли це вкрай необхідно, а в результаті всі почуватимуться від цього тільки комфортніше.

4. Слід бути дуже обережними зі словами критики, спрямованої на чиюсь адресу!

Звісно, справедливі зауваження іноді необхідні, але не варто цим занадто захоплюватися. Пам’ятайте: «Усе добре в міру». Якщо ж кінцевою метою ваших слів є бажання принизити гідність людини, а не м’яко і тактовно чи й жартома підмітити її деякі помилки, виходить, що це вже навіть і не критика.

5. Намагайтеся ставитись із певною часткою розуміння до всіх людей, які вас оточують!

Практично у кожної людини є власна думка, як і свій погляд на все, що відбувається в цьому світі. Однак це зовсім не має створювати вам якихось проблем, щоб уважно вислухати точку зору, яка відрізняється від вашої, і спробувати зрозуміти, а можливо, навіть і прийняти її.

Саме така манера спілкування та поведінки з оточуючими допоможе вам бути завжди комунікабельними та розширить ваш світогляд. Тільки надто обмежені і навіть твердолобі люди просто бояться і терпіти не можуть почути ту думку, яка цілком відрізняється від їхньої власної.

6. Намагайтесь якомога частіше робити компліменти людям, що оточують вас!

Постарайтеся сконцентрувати вашу увагу саме на всьому тому, що вам у них хоч трішечки подобається. І зовсім не варто звертати підвищеної уваги і навіть помічати тих дрібниць та недоліків, які вас дратують.

Ви можете відзначити саме те, що вважаєте гідним уваги і цілком доречним: нову зачіску, макіяж, якісь цікаві деталі одягу, гарну усмішку. Дуже часто чиїсь приємні компліменти можуть і надихати, і навіть спричинити маленькі чудеса!
7. Намагайтеся робити якомога більше саме добрих справ!

Якщо ви перебуваєте за кермом автомобіля, обов’язково пропускайте пішоходів, поступіться місцем у громадському транспорті літній людині. Адже зробивши комусь щось дуже приємне і почувши слова подяки у відповідь або ж просто отримавши усмішку, ви й самі відчуєте, як ваш настрій теж помітно покращується!

8. Завжди і скрізь намагайтеся тактовно відходити вбік від будь-яких конфліктних ситуацій!

Природно, водночас ви маєте дати зрозуміти, що завжди можете постояти і за себе, і за свою думку. 
Річ у тому, що не слід витрачати свою дорогоцінну енергію на таке марне й пусте проведення часу: збережіть її краще для виконання будь-яких своїх справ! І помітите, наскільки швидше почали вирішуватися і якісніше виконуватися багато ваших планів і завдань.

Іноді набагато логічніше прийняти і змиритися з тією ситуацією, що на світі існують такі люди, які ніколи не зрозуміють і не приймуть вас, так само, як і ви їх. Прийміть це як даність, і ви відразу ж помітите, наскільки приємнішим і легшим стало ваше життя.

9. І, наостанок, як зазвичай, найважливіша думка.

Будьте насамперед добрими до самих себе! Адже доброта насправді є настільки цілісним і навіть неподільним поняттям, що так, як ви будете ставитися до самих себе, так, відповідно, ставитиметеся і до всіх оточуючих. 

Любіть себе, і тоді неодмінно полюблять і вас!

СПОЖИВАЧЕВІ
ЯК ВИБРАТИ ПИТНУ ВОДУ
Ваше тіло – дуже складна система. Тож навіщо вводити в неї такі непотрібні речовини, як нітрати, важкі метали, хлор, різні органічні сполуки? Що чистіша вода, то менше її треба фільтрувати організму.

Яким паливом ви заправляєте свій автомобіль? Високої якості, без домішок, від виробника з гарною репутацією. Але ж автомобіль можна відремонтувати, а в цей час походити пішки. Чи можете ви відремонтувати власний організм?

Порівняти якість води в домашніх умовах дуже легко. Для цього налийте її у прозору склянку та роздивіться на світло. Вода з хлором буде каламутною, із залізом – жовтуватою. Якісна вода має бути прозорою – зовсім без забарвлення. Залишіть склянку води на вікні на пару днів. За цей час жорстка вода залишить шар білого нальоту на стінках склянки. Вода з колодязя чи бювета позеленішає та матиме неприємний запах через розмноження бактерій та водоростей. 

Ви також можете понюхати та спробувати воду на смак. Деякі забруднення знаходяться у воді в таких кількостях, що легко помітити без спеціальних приладів. Вода із вмістом заліза матиме металевий присмак, а з нітратами – солодкий. Під час заварювання чаю на неякісній воді утвориться масляниста плівка.

Віддаючи перевагу бутильованій воді з доставкою, ви маєте отримати гарантовану якість, оптимальну ціну та комфорт. Перше, звісно, за умови сумлінності виробника.

Тому при виборі постачальника питної води велику роль відіграє репутація та надійність компанії, кількість постійних клієнтів. Виробник має гарантувати якість свого продукту та підтвердити її відповідними документами.

Ну й найбільш практичний аспект: скільки буде коштувати вживання такої води. Бутильована вода з доставкою обходиться родині на 30% дешевше, ніж купівля того ж об’єму в магазині. Виробник має відповідати за якість води, на відміну від домашнього фільтра, який не може працювати стабільно без технічного обслуговування.

Тому якщо хочете вживати фільтровану воду, потрібно вибирати якісні фільтри або системи очищення води, а також виконувати всі рекомендації з догляду за ними, вчасної зміни картриджів тощо. 

Ціна бутильованої води, як і будь-якого продукту, залежить від її якості. Заміна фільтрів, контроль очистки, нове обладнання, якісна тара та витратні матеріали, а також відповідальний персонал коштують грошей. Тому дуже дешевий продукт має викликати сумніви.

Те, яку саме воду ви щоденно вживатимете – для пиття чи приготування страв, залежить лише від вас. Та не можна нехтувати її якістю. Людський організм складається більш як на 90% з води. І саме неякісна питна вода може завдати значних проблем нашому здоров’ю.

БУДЬМО ЗДОРОВІ

НОГИ, ЯК КАМІНЬ:

ЧОМУ ВИНИКАЄ ТРОМБОФЛЕБІТ?

Цією проблемою легковажити небезпечно. Тромбофлебіт – закупорка вени згустком крові з розвитком запалення – серйозне захворювання, що може мати прикрі наслідки для здоров’я організму в цілому. Чому виникає ця недуга і як зарадити лихові?

Набряк і сильний біль – 
тривожний дзвінок

Найчастіше, зі слів лікарів, зустрічається тромбофлебіт нижніх кінцівок. Він виникає як ускладнення інфекційних захворювань або результат переходу на стінку вени запального процесу з рани. Може розвинутися і як ускладнення після пологів. Для розвитку недуги велике значення мають підвищене згортання крові, уповільнення швидкості плину крові та зміни у стінках судини. 

«Тромбофлебіт – серйозне захворювання, яке може призвести до тяжких ускладнень, – застерігає судинний хірург Олексій Сахненко. – Особливо небезпечними є тромбофлебіт обличчя, коли запальний процес може поширитися на вени головного мозку, і тромбофлебіт тазових вен, який часто провокує ураження печінки. Зазвичай поділяємо недугу на гострий і хронічний тромбофлебіт, а залежно від розташування вени – глибокий і поверхневий». 

Гострий тромбофлебіт глибоких вен нижніх кінцівок – найбільш небезпечне захворювання, каже лікар. Найчастіше розвивається раптово, протягом декількох годин. З’являються гострі болі в м’язах по ходу вени, набряк кінцівки, погіршується загальний стан. Хворобу супроводжує висока температура (до 39°С і вище), лихоманка. Після лікування гострих проявів захворювання може перейти у хронічну стадію. У деяких випадках зберігається закупорка вени, що ускладнює відтік крові з кінцівки, провокує розвиток стійких набряків і часом – виникнення варикозного розширення поверхневих вен нижньої кінцівки, як компенсацію порушеного відтоку крові глибокими венами. 

«Гострий тромбофлебіт поверхневих вен починається з появи сильного болю по ходу підшкірної вени; набряк кінцівки менш виражений, ніж при ураженні глибоких вен, – каже фахівець. – На шкірі по ходу запаленої вени утворюються червоні смуги, при доторку до них можна визначити уражені місця у вигляді щільного хворобливого згустку. Збільшуються пахові лімфатичні вузли, температура зазвичай підвищується до 38°С. При правильному лікуванні через кілька днів гострі явища зменшуються. А ось коли людина пізно звертається до лікаря, не отримує належного лікування, можливе нагноєння з утворенням абсцесу, флегмони або захворювання може перейти у хронічну форму».

Компресійні панчохи як щит

Серед причин, які сприяють розвитку гострого тромбофлебіту, лікарі називають інфекційні захворювання, травми, оперативні втручання, злоякісні новоутворення, алергійні хвороби. Тромбофлебіт часто розвивається на тлі варикозного розширення вен нижніх кінцівок. Результати дуплексного ультразвукового дослідження показали, що в 20% випадків і більше тромбофлебіт поверхневих вен поєднується із тромбозом глибоких вен. 

Натомість гострий тромбофлебіт поверхневих вен верхніх кінцівок (рук) зустрічається відносно рідко і зазвичай стає наслідком внутрішньовенних ін’єкцій, користування катетером, тривалих інфузій (введення) лікарських засобів, поверхневих гнійних вогнищ, травм, дрібних тріщинок у міжпальцевих проміжках стопи. Причинами тромбоутворення можуть бути порушення структури венозної стінки, уповільнення кровотоку і підвищення згортання крові. 

Як лікуватися від недуги? Якщо тромбофлебіт вражає поверхневу вену, лікар може порекомендувати терапію в домашніх умовах. Зазвичай вона включає прикладання холодного компресу до болючого місця, підтримування хворої ноги в піднятому положенні й використання нестероїдних протизапальних препаратів. Такий стан зазвичай не вимагає госпіталізації, відновлення відбувається протягом 1-2 тижнів. 

Лікар також може призначити такі процедури і препарати для лікування тромбофлебіту і тромбозу глибоких вен: 

– Компресійні панчохи. Вони запобігають рецидивам набряклості і зменшують ризик ускладнень при поверхневому тромбофлебіті і тромбофлебіті глибоких вен. У разі потреби лікар підбере для вас компресійні панчохи з необхідним ступенем компресії. 

– Препарати, що розріджують кров (антикоагулянти). При лікуванні тромбофлебіту глибоких вен призначають ін’єкції антикоагулянту, наприклад гепарину, який зупиняє зростання тромбу. Після лікування гепарином зазвичай призначають прийом пероральних антикоагулянтів протягом кількох місяців. Вони також запобігають подальшому зростанню тромбу. 

У разі призначення антикоагулянтів будьте обережні під час прийому. Дотримуйтеся дозування і способів вживання. Це сильнодіючі препарати, які можуть викликати серйозні побічні ефекти, наприклад сильну кровотечу. 

– Препарати, що розчиняють тромби (фібринолітики). Такий тип лікування тромбофлебіту відомий як тромболізис. Фібринолітики розчиняють тромби, і їх застосовують при лікуванні тромбофлебіту глибоких вен, а в деяких випадках – тромбоемболії легеневої артерії.

Хірургічний порятунок:
коли доречний?

Лікар може порадити хірургічний метод лікування недуги. 

Розширені вени, які можуть бути причиною болю або рецидиву тромбофлебіту, видаляють хірургічним шляхом. Зазвичай операцію проводять амбулаторно через невеликі розрізи. 

Видалення вен, стверджують лікарі, не впливає на кровообіг у ногах, оскільки транспортування додаткового об’єму крові беруть на себе більш глибокі вени. Ця процедура може проводитися і з косметичною метою. Після видалення хворих вен рекомендують носіння компресійних панчіх. 

Іноді застосовують такий метод лікування, як кава-фільтр. Він доречний у тих випадках, коли вживання антикоагулянтів неможливе. Метод полягає в тому, що в головну вену черевної порожнини (нижня порожниста вена) імплантується фільтр, що запобігає виходу тромбів із вен ніг та їх переміщенню до легень. Зазвичай фільтр вводиться назавжди. 
Іноді вирішенню проблеми сприяє видалення тромбів або шунтування. Хірургічне втручання необхідне для усунення тромбу, що блокує вени в ділянці таза або черевної порожнини. Для відновлення закупореної вени лікар може порекомендувати хірургічну операцію для шунтування вени або процедуру, що називається ангіопластика, яка покликана відкрити просвіт вени. В ході процедури лікар вводить спеціальні трубки (стенти), завдяки яким вена залишатиметься прохідною. Після хірургічного втручання може знадобитися прийом препаратів, які розріджують кров.

Ходіть босоніж
і не економте на... взутті

«Судинами нижніх кінцівок займаюся давно і щоразу, розмовляючи з черговим пацієнтом, переконуюся: люди не знають елементарних медичних істин і здебільшого байдуже ставляться до свого здоров’я, – розповідає хірург-флеболог Василь Капралов. – Ноги болять і в бідних, і в багатих. Адже річ не в грошах, а в тому, що бракує елементарної культури. Тому нам потрібна не просто профілактика, а «диктатура профілактики». 

Лікар виробив п’ять порад для тих, хто хоче зберегти здоров’я ніг і уникнути важких діагнозів. 

Перше. Поцікавтеся, яка у вас спадковість. Якщо навіть у когось із дідусів чи бабусь у роду був варикоз, імовірність його повторення дуже велика. Не чекайте наближення цунамі, скоригуйте свій спосіб життя, виберіть професію, при якій не потрібно занадто перевантажувати ноги.

Друге. Якби ви знали, що серйозний провокатор варикозу – неякісне, неправильно підібране, а також старе, зношене взуття, то ніколи б не шкодували на нього грошей. Для постійного використання вибирайте неодмінно шкіряне взуття. М’яке, але з пружною підошвою і підбором, що не перевищує п’яти сантиметрів. П’ята повинна сидіти щільно, а пальці просторо. Уникайте пласкої підошви, яка не гнеться, «платформи».

Пам’ятайте: найбільше спотворює ноги постійне носіння тісного модельного взуття і кросівок, вони годяться тільки на нетривалий час. Інакше не помітите, як отримаєте плоскостопість. А це вже початок хвороби: всі, хто має плоскостопість, рано чи пізно отримують проблеми з венами. Не варто ходити в тонких чобітках у холодну пору року. Уникайте переохолодження ніг – воно фатально позначається на судинах. Улітку ж потрібне максимально відкрите взуття.

Третє. За ногами потрібно доглядати, як за обличчям. Мити вранці та ввечері теплою водою і обполіскувати холодною. Стежити, чи не вростає ніготь, чи немає «кісточок», а також характерного венозного візерунка, набряків. Важкість у ногах – перший тривожний дзвіночок. Адже набряк здавлює артеріальні судини, по яких у тканини потрапляє розчинений у крові кисень. Порушується живлення, і тканини починають відмирати. А це гангрена. Отож щойно помітили набряки – поспішайте зняти їх. Для цього добре підійдуть теплі (37 градусів!) ванночки з морською сіллю або содою.

Четверте. Використовуйте найменшу можливість для ходьби. Це – тренування для серця і судин. Сприймайте будь-які сходи як тренажер. Взагалі протягом дня бажано мати не менше години пішої ходи. Чергуйте сидіння і стояння. Якщо у вас сидяча робота, то хоча б раз на годину встаньте і пройдіться. А сидячи, давайте навантаження стопі, піднімаючи й опускаючи носок без відриву п’яти від підлоги.

Якщо ж робота стояча, то періодично сідайте хоча б на кілька хвилин. Навіть якщо у вас немає варикозу, прийшовши ввечері додому, ляжте ненадовго на ліжко з піднятими ногами. Таким чином ви неабияк допоможете не тільки нижнім кінцівкам, а й серцю.

П’яте. Полюбіть ходити босоніж. Використовуйте будь-яку можливість, аби зняти черевики і пройтися по піску, гальці, лісовій хвої. За літо підошви через нервові закінчення рецепторів можуть набиратися здоров’я на цілий рік. Не змарнуйте цього шансу. 
Мирослава Крук
(«Україна молода», 07.06.2016 )

І КОРИСНЕ, І СМАЧНЕ

ВОЛОСЬКИЙ ГОРІХ З’ЇСТИ НЕ ГРІХ
Хоч вони й калорійні, але дієтологи радять включати горіхи до обов’язкового раціону. Бо ядра містять ненасичені жири, необхідні для злагодженої роботи нервової і серцево-судинної систем. Тому візьміть за правило щодня вживати лише 30 г горіхів – і ймовірність інфаркту буде вдвічі меншою!

А ще – корисно готувати страви з горіхами.

Простота і шарм

Навіть найпростіші страви, які практично не вимагають зусиль для приготування, волоський горіх дивним чином перетворює на вишукані, надзвичайно смачні. Звична вівсянка з подрібненими ядрами горіхів стає особливо смачним початком робочого дня, а якщо ще додати ложечку-дві меду і кілька чорносливин чи інших сушених фруктів-ягід – то й сніданок вихідного чи святкового дня вдасться на славу. 

Так само немає особливої потреби розповідати про медово-горіхові яблука, запечені в духовці, а от скласти цій страві похвалу – просто необхідно. Яблука з духовки зберігають дуже багато цінного, чим їх наділила природа, смак стає насиченішим, вони – ароматні і незабутні. Дівчата і жінки просто зобов’язані використати благословенну пору дозрівання яблук і горіхів для збереження та примноження своєї краси і стрункості, бо ця страва додасть дуже багато корисних плюсів. А крім того – ви лише спробуйте, як це смачно, забудете й про мотивацію!

Тож запечемо яблука з горіхами, сухофруктами, корицею і медом – влаштуємо собі незабутнє чаювання. Знадобиться – на щедру порцію – 3 гарні яблука, третина склянки горіхів (подрібнених), по півсклянки кураги (подрібненої) і родзинок, 3 палички кориці, по 3 ст. ложки масла і меду, сік із лимона та апельсина, листочки м’яти. 

Для початку в яблуках зріжте вершечки і очистіть їх від шкірки. Вийміть із них трохи м’якоті разом із серцевиною. Побризкайте лимонним соком зовні і зсередини. Змішайте курагу, родзинки, горіхи, мед та розм’якшене вершкове масло, наповніть яблука цією начинкою, прикрийте зрізаними вершечками і встроміть палички кориці. 

Насамкінець викладіть яблука у форму, полийте апельсиновим соком і ставте в духовку на 40 хвилин, не забуваючи час від часу поливати їх соком з дека. Дуже смачний і романтичний десерт готовий, черга – за кавою, какао чи чаєм, але то – вже інша тема. 

Салат до осені

Хочеться згадати про ще один корисний і смачний осінній десертик – багатьма улюблений, і мій зокрема – салат з яблуками, медом та горіхами. Як тільки задощить і осінь нагадає про себе першими холодними поривами вітру – сміливо готуйте його: жодна депресія навіть не підступиться до вас. До того ж як бонус отримаєте приємне враження від смаку. 

Потрібно: 2 яблука, 3 ст. ложки меду, 3 ст. ложки товчених горіхів, 2 морквини і лимонний сік за смаком. 
Очищені яблука натріть на тертці з великими вічками, змішайте з медом і подрібненими горіхами. Додайте натерту на тертці з невеликими вічками моркву, полийте лимонним соком, все добре перемішайте і посипте зверху горіхами, що залишилися. І, як кажуть, більше нічого не потрібно. 

Приправляти горіхами салати – це проста кулінарна і житейська мудрість. Будь-який овочевий мікс плюс горіхи – і це вже смачний і поживний салат. 
А хочете з м’ясом – приготуйте салат із курячим філе та сиром. Потрібно: 500 г курячого філе, 200 г твердого сиру, 300 г печериць, 100 г волоських горіхів, 2 зубчики часнику, сіль, майонез – за смаком. 
Куряче філе відварити в підсоленій воді. Остудити, дрібно порізати. На тертці з великими вічками натерти сир. Печериці порізати й обсмажити на вершковому маслі. Дрібно посікти горіхи й часник. Змішати всі отримані інгредієнти, посолити за смаком. Заправити майонезом (або сметаною) і перемішати. 

Ще один салатик із волоськими горіхами – шарами. Знадобиться: 500 г печериць, 250 г моркви, 250 г ріпчастої цибулі, горіхи – за смаком, 8 штук чорносливу, майонез – за смаком. 
Обсмажити гриби, нарізані маленькими кубиками. Потім порізати цибулю і також її обсмажити. Додати терту моркву і ще посмажити. На завершення додати в сковороду нарізаний чорнослив і горіхи. Потім, чергуючи, викладаємо шарами гриби й овочеву суміш. При цьому верхній шар повинен вийти овочевим. Кожний шар необхідно промастити майонезом або, знову ж таки – сметаною чи йогуртом, кому що до вподоби. 

Закуски

Горіхи – невід’ємний інгредієнт здорового харчування, це відомо всім. Наразі – готуємо лобіо з горіхів і стручкової квасолі. Дуже оригінальна страва, яка з першої ложки прищеплює до себе любов. 

Знадобиться: 500 г стручкової квасолі, 2 середні цибулини, 4 зубчики часнику, 4 гілочки кінзи, 0,5 скл. очищених волоських горіхів, сіль. 

Стручки квасолі порізати, відварити й обсушити, відвар не виливати. Потовкти горіхи з часником і сіллю, відтиснути олію. Перемішати чверть склянки відвару квасолі з товченою сумішшю, додати квасолю, порізану цибулю, перемішати. Викласти лобіо на таріль, зробити в центрі поглиблення і влити в нього відтиснену олію. 

Візьміть на замітку ще одну цікаву страву – голубці з горіхами. Для начинки потрібно буде: 500 г капусти (ошпарити, відтиснути і дуже дрібно нашаткувати), по 100 г пасерованої ріпчастої цибулі і кореня селери, 50 г пасерованої моркви, 100 г горіхів. 
Капустяне листя традиційно занурте в окріп, щоб воно стало м’яким, листочки наповніть фаршем (начинкою), вкладіть у глибоку сковороду, залийте сметаною і запечіть у духовці при 200°С.

Торт як мрія

Горіхи – солодкі самі по собі. Випічка з ними – найбажаніша при будь-якому чаюванні. Горіхові рулетики готуються швидко і просто, чого не скажеш про опис їх смаку, бо справді слів нема, такі смачні. 

Для тіста потрібно: 0,5 кг борошна, 250 г маргарину, 3 жовтки, 200 г сметани, чайна ложка цукру, дрібка солі. 
Для начинки: 200-250 г мелених волоських горіхів, 3 білки, чайна ложка цукру. 
Замісити тісто. Розрізати на 5 частин. Розкачати на частини завтовшки 1-2 см. Розтопити вершкове масло, змастити тісто, скрутити кожен лист і помістити до холодильника на 2 години. Далі розділити кожен ще на 5 частин (вийде 25 шматків), тонко розкачати і розрізати кожен на 2 (вийде 50 квадратиків). На кожен квадратик викласти начинку, скрутити, загнути кінці і надати тісту форму маленького рогалика. 
Начинка робиться просто: треба лише мелені горіхи змішати зі збитим із цукром білком. Випікати на слабкому вогні. Можна гарячими обкачати в цукрі чи цукровій пудрі. 

Ну й, звичайно, великий святковий торт печеться неодмінно з горіхами! Недаремно ж його так і назвали «Горіхова мрія». Зітхаю при згадці про нього, бо він хоч і величезний вдається, але чомусь просто тане в роті і зникає зі столу ще до того, як встигаєш його роздивитися. Печеться просто, треба лише запам’ятати кілька кулінарних «алгоритмів». 

Для тіста потрібно: 9 яєць, 300 г вершкового масла, 1 ст. ложка майонезу, пакетик розпушувача, 4 скл. борошна, 1 скл. мигдалю, 3,5 скл. цукру. 
Для крему: 300 г горіхів (волоських чи будь-яких інших), 400 г вершкового масла, 2 банки згущеного молока. 
Для прикраси: 100 г чорного шоколаду, 100 г вершкового масла, 100 г згущеного молока. 

Спочатку треба відокремити білки від жовтків в окремий посуд. Жовтки збити зі склянкою цукру і додати розм’якшене масло, майонез і пакетик розпушувача. Вмішати 4 скл. просіяного борошна. Замісити дуже м’яке тісто і поставити його на годину в холодильник. Потім розділити на три частини. Форму змастити маслом і вистелити папером для випікання. 
Одну частину тіста розподілити по дну форми. Збити 3 білки з 0,5 склянки цукру в густу піну, потім додати 0,5 склянки горіхів, подрібнених на крихти. Випікати 30 хвилин при 150 градусах. 

Другий корж випікати так само, а третій – без горіхів. Остудити коржі. 
Далі збити розм’якшене масло зі згущеним молоком (можна додати 2 ст. ложки лимонного соку) і починати «будувати» торт. 

Перший корж – із горіхами + крем + горіхи, потім – корж без горіхів + крем + горіхи, і третій корж – із горіхами. 

Щоб прикрасити торт, на водяній бані слід розігріти масло і згущене молоко, потім додати поламаний шоколад, зняти з вогню і вимішати до повного розчинення шоколаду. З допомогою кондитерського шприца розмалювати торт шоколадом на свій смак. 

Осінь – пора гарячих чаїв і барвистих компотів, тому буде нагода навчитися випікати і горіхові кексики. Вони так і називаються, але я би їх назвала диво-кексиками: ніжні, як хмаринки, з безліччю солодких, ароматних і кремових ноток. 
Потрібно: 2 яйця, половина склянки подрібнених горіхів, неповна склянка молока, 300 г цукру, 2 склянки борошна, чайна ложка соди і половина чайної ложки кориці. 

Розтерти цукор і яйця, додаючи молоко й борошно. Замісити тісто, поклавши в нього горіхи, соду й корицю. Тісто повинно вийти консистенції густої сметани. Заповнити ним формочки для кексів, поставити в підігріту духовку й випікати за температури 180-200 градусів до зарум’янення ваших пухких творінь. 

Отож не лінуйтеся лущити горіхи і творити з ними кулінарні дива. Природа – це вже диво, а якщо ще докласти до її дарів певних зусиль, життя набуватиме незабутніх барв, смаків і відтінків. 

Смачного! 

ПРО ЗАПАС

Джем із персиків, апельсинів і волоських горіхів
Потрібно: 2 кг персиків, 2 кг цукру, 3 апельсини, 100 очищених волоських горіхів, 3 лимони, 300 мл води. 

Персики ошпарити окропом, очистити від шкірки і кісточок, порізати скибочками. Цедру лимонів та апельсинів потерти на тертці, кісточки видалити, м’якоть порізати (сік також знадобиться). 
Персики з цедрою апельсинів і лимонів залити водою. Варити 25-30 хвилин, періодично помішуючи, поки персики не розм’якшаться. Цукор поставити на легкий підігрів у духовку з температурою 150°С. До персиків додати порізану м’якоть і сік апельсинів та лимонів, підігрітий цукор. Безперервно помішувати, поки весь цукор не розчиниться. Додати горіхи і варити 12 хвилин. 

Закатати у стерилізовані банки. 

НАПОЇ

Цілительство
У дні дозрівання горіхів вміючі люди готують спеціальну настоянку, що допомагає позбутися від найдужчої застуди. Як компетентно запевняє мій свояк дядько Микола, бо впевнений, що досвід – найкращий учитель, а народ – найкращий цілитель, із горіхових перетинок, залитих горілкою чи самогоном, можна приготувати настоянку, яка лікує найзадавненіші застуди. 

Але головне – смак цього чудо-напою. За словами мого свояка, настоянку не відрізниш від коньяку. Не знаю – не куштувала. Але дядько Микола, треба віддати йому належне, розуміється на садінні, вирощуванні і заготовках, господар він чудовий, барашівці з Житомирщини підтвердять. Тому як варіант такий рецепт також має право на буття.

Тетяна Зінченко

