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«Ìè º òèì, ùî ìè ¿ìî»– 
öÿ ôðàçà âëó÷íà íà 100%. 
Õî÷åòå áóòè çäîðîâèìè– 
õàð÷óéòåñÿ ñâ³æîþ, ìàêñè-
ìàëüíî íàòóðàëüíîþ ¿æåþ. 
Ïðèâ÷àéòå äèòèíó çìàëå÷êó 
äî ïðîñòî¿, çäîðîâî¿ ¿æ³, íå 
çëîâæèâàéòå ñîëîäîùàìè, 
÷èïñàìè, ñîëîäêèìè ãàçî-
âàíèìè íàïîÿìè.
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Ëÿãàòè ñïàòè ³ ïðîêèäàòè-

ñÿ êðàùå ùîäíÿ ïðèáëèçíî 
â îäèí ³ òîé æå ÷àñ. Äîðîñ-
ëèé ïîâèíåí ñïàòè íå ìåí-
øå 7-8 ãîäèí, à òðèâàë³ñòü 
ñíó äëÿ äèòèíè 9-10 ãîäèí. 
Öå äóæå âàæëèâèé ôàêòîð 

çäîðîâ'ÿ, àäæå ñîí âïëèâàº 
íà âñ³ ïðîöåñè ëþäñüêîãî 
îðãàí³çìó, à îñîáëèâî íà 
ñòàí íåðâîâî¿ ñèñòåìè ³ îá-
ì³í ðå÷îâèí.
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Íàïåâíî, öå íàéâàæëèâ³-
øå ïðàâèëî äëÿ ùàñëèâî -
ãî æèòòÿ êîæíî¿ ëþäèíè. 
Ïîñò³éí³ ñòðåñè âåäóòü äî 
çíèæåííÿ ³ìóí³òåòó, ³ ÿê 
íàñë³äîê– õâîðîá. Òîìó â 
ðîäèí³, äå íåìàº ì³ñöÿ ïî-
ñò³éíèì ñêàíäàëàì, äå ïàíóº 
ñïîê³é, äå äîìàøí³ äîïî-
ìàãàþòü ³ ï³äòðèìóþòü îäèí 
îäíîãî, íàáàãàòî çíèæóºòüñÿ 
éìîâ³ðí³ñòü çàõâîð³òè. Çäàò-
í³ñòü ïîçèòèâíî ìèñëèòè òà 

ñïðèéìàòè ñâ³ò çàêëàäàºòü-
ñÿ çìàëêó. Äàðóéòå äèòèí³ 
ëþáîâ òà â÷³òü ñïðèéìàòè 
êîæåí äåíü ÿê äèâî!
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Íåõàé âàøà äèòèíà çìàëêó 
â³ä÷óâàº, ùî âàøà ðîäèíà 
– ºäèíå ö³ëå, ³ íàâ³òü ÿêùî 
â áóäí³ áàòüêè íà ðîáîò³, 
à ä³òè â øêîë³, îáèðàéòå 
ñï³ëüíèé â³äïî÷èíîê ó âè-
õ³äí³, õîä³òü ðàçîì â ê³íî, 
ë³ñ, ïîõîäè, ñï³ëêóéòåñÿ, 
îáãîâîðþéòå òóðáîòè òà 
ðàäîù³.
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Ñïîðò ó ðîäèí³ – öå íå 

âèñíàæëèâ³ òðåíóâàííÿ ÷è 
âèòðà÷àííÿ ÷àñó ³ ãðîøåé íà 
ô³òíåñ-êëóá. Áóäå äîñèòü 10-
20 õâèëèííî¿ ðàíêîâî¿ çà-
ðÿäêè. Ãîëîâíå íå ñòóï³íü 
íàâàíòàæåíü, à ¿õ ðåãóëÿð-
í³ñòü. Ïðè ìîæëèâîñò³ ìîæ-
íà á³ãàòè ðàçîì íà ñòàä³îí³, 
ãðàòè â ðóõëèâ³ ³ãðè.�„
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Ìîëîäó êàïóñòó íàøàòêó-

âàòè ³ ñêëàñòè â âîãíåòðèâêó 

ôîðìó, í³ ñîëèòè, í³ ì’ÿòè  
êàïóñòó íå òðåáà. Ïîì³äîð 
íàð³çàòè êóáèêàìè ³ äîäàòè 
äî êàïóñòè. Çãîðè ïîñîëèòè, 
äîäàòè ïåðåöü ÷è ³íø³ ñïåö³¿ 
íà âàø ñìàê. Çàëèâàºìî âñå 
ÿº÷íî-ìîëî÷íîþ ñóì³øøþ 
(çà áàæàííÿì ó íå¿ ìîæíà 
äîäàòè  çóá÷èêè ÷àñíèêó, 
ïðîïóùåí³ ÷åðåç ïðåñ). Ïî-
ñèïàºìî âñå òåðòèì ñèðîì. 
Çàï³êàºìî â äóõîâö³ ïðè 180 
ãðàäóñàõ 30 õâèëèí. 

Ñìà÷íîãî! �„

‹����������:
�E��Êàïóñòà á³ëîêà÷àííà 

ìîëîäà – 400 ã
�E��Ïîì³äîð – 150 ã
�E��ßéöå êóðÿ÷å – 4 øò.
�E��Ìîëîêî – 1 ñêë.
�E��Ñèð òâåðäèé – 100 ã
�E��Ñ³ëü, ïåðåöü – çà ñìà-

êîì
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Í àâåñí³ òàê õî÷åòüñÿ ïîá³ëüøå ñâ³æî¿ çåëåí³, îâî÷³â, ³ 
îñê³ëüêè â ïðîäàæó âæå º ìîëîäà  ñîêîâèòà êàïóñòà, 

ïðîïîíóþ ïðèãîòóâàòè ñìà÷íó, ëåãêó çàï³êàíêó, ÿêà ïîäàðóº 
åíåðã³þ, ñèëè ³ ãàðíèé íàñòð³é.

Â³êòîð³ÿ Âàñèë³âíà, Òàëüí³âñüêèé ð-í
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Äîñÿãíåííÿ ó ñïîðò³ ì³ñ-
öåâèõ ñïîðòñìåí³â – öå 

çàâæäè ïðèâ³ä äëÿ ãîðäîñò³ çà 
çåìëÿê³â, çà ñâ³é êðàé. Ïè-
øàºìîñÿ ³ ïåðåìîãàìè çá³ð-
íî¿ êîìàíäè Æàøê³âñüêîãî 
ðàéîíó  ïî ïåðåòÿãóâàííþ 
êàíàòó, ÿêà ó 2016 ðîö³ ñòàëà 
áðîíçîâèì ïðèçåðîì Êóáêà 
Óêðà¿íè, à ó áåðåçí³ 2017 
ðîêó– ÷åìï³îíîì Óêðà¿íè 
(âïåðøå ó êîìàíäíîìó âèä³ 
â ³ñòîð³¿ Æàøê³âùèíè), ïðè 
öüîìó ñïîðòñìåíè âèêîíàëè 
íîðìàòèâè ìàéñòð³â ñïîðòó 
Óêðà¿íè. Ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî 
òàê³ âèñîê³ ðåçóëüòàòè äëÿ 

Æàøê³âñüêîãî ðàéîíó – öå 
íàäçâè÷àéíèé óñï³õ. Ïåðå-
ìîæö³ òà òðåíåð Ä.Â. Ìàçóð 
âèñëîâëþþòü ïîäÿêó íàðîä -
íîìó äåïóòàòó Óêðà¿íè Â.Ì. 
Íè÷èïîðåíêó çà íåîäíîðà-
çîâó ô³íàíñîâó ï³äòðèìêó 
äëÿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìå-
í³â. Çîêðåìà, çà ñïîíñîð-
ñüê³ êîøòè áóëî ïðèäáàíî 
ïðîôåñ³éíèé êàíàò òà êàíàò 
äëÿ òðåíóâàíü, êðàíîâ³ âàãè 
äëÿ âèçíà÷åííÿ àáñîëþòíî¿ 
òà â³äíîñíî¿ ñèëè. ßê³ñíîþ 
áóëà ï³äãîòîâêà ñïîðòñìå-
í³â ³ çàâäÿêè êîìôîðòíèì  
óìîâàì ó ñïîðòèâíîìó çàë³, 

ÿê³ äîïîì³ã ñòâîðèòè Âà-
ëåíòèí Íè÷èïîðåíêî. Íà 
äàíèé ìîìåíò öå ö³ëêîì 
ñó÷àñíèé êîìïëåêñ,  äå çà-
éìàþòüñÿ çá³ðíèêè  îáëàñò³ 
òà Óêðà¿íè ç ïåðåòÿãóâàííÿ 
êàíàòó, áîêñó, ïàíêðàò³îíó, 
ïàóåðë³ôòèíãó, àðìðåñë³íãó 
òà ³íâàñïîðòó. Óñï³õè ñïîðòñ-
ìåí³â – öå íàéêðàùà ïîäÿêà 
Âàëåíòèíó Ìèêîëàéîâè÷ó 
çà ï³äòðèìêó ³ ðîçóì³ííÿ. 
Ñïîðòñìåíè îá³öÿþòü äî-
êëàñòè âñ³õ çóñèëü, ùîá ³ 
íàäàë³ çäîáóâàòè íîâ³ ïåðå-
ìîãè, ïðîñëàâëÿþ÷è íàø 
êðàé. �„

Ñïîðòèâí³ ïåðåìîãè

Òâîð÷³ òàëàíòè ä³òåé
Î äíèì ³ç íàïðÿì³â ðîáî-

òè Ìàíüê³âñüêîãî ðà-
éîííîãî öåíòðó äèòÿ÷î¿ òà 
þíàöüêî¿ òâîð÷îñò³ º òâîð-
÷à ðîáîòà ó÷í³â â ãóðòêàõ 
äåêîðàòèâíî-ïðèêëàäíîãî 
ìèñòåöòâà. Ó êîæíî¿ äèòè-
íè ñâ³é ñìàê òà âïîäîáàí-
íÿ: îäí³ ä³òè çàõîïëþþòüñÿ 
âèøèâêîþ  ÷è  â’ÿçàííÿì, 
³íø³ ïîëþáëÿþòü øèòè ì’ÿê³ 
³ãðàøêè, îäÿã, êîíñòðóþâàòè 
ç ïàïåðó, âèïë³òàòè ç á³ñåðó. 
Ïåäàãîãè â³äçíà÷àþòü ñõèëü-
í³ñòü äèòèíè äî ïåâíîãî âèäó 
ä³ÿëüíîñò³ òà äîïîìàãàþòü ¿é 
ðîçâèíóòè ñâ³é òàëàíò, íå 
äîïóñòèòè çãàñàííÿ ³ñêîðêè 
òâîð÷îñò³. Ùîá âèêîíóâàòè 
ö³êàâ³ òâîð÷³ ðîáîòè ñâî¿ìè 
ðóêàìè, ïîòð³áíî ïðèäáàòè 
ôóðí³òóðó, ìàòåð³àëè, ÿê³ 
êîøòóþòü íå ìàë³ ãðîø³, ³ 
íå êîæíà ðîäèíà ìàº òàêó 
ô³íàíñîâó ìîæëèâ³ñòü. Òîìó 
âêîòðå êîëåêòèâ ÖÄÞÒ 

ÌÀÍ çâåðíóâñÿ çà ìàòåð³-
àëüíîþ ï³äòðèìêîþ íà ïðè-
äáàííÿ ôóðí³òóðè òà ìàòåð³-
àë³â äî íàðîäíîãî äåïóòàòà 
Âàëåíòèíà Íè÷èïîðåíêà – 
â³äïîâ³äü áóëà ïîçèòèâíîþ. 
Íà îòðèìàí³ êîøòè ïåäàãî-
ãè ïðèäáàëè âñå íåîáõ³äíå, 
à ó÷í³ ñòâîðèëè øåäåâðè ç 
ð³çíèõ ìàòåð³àë³â, ÿê³ áóëè 
ïðåäñòàâëåí³ íà âèñòàâêàõ òà 
ïðèêðàñèëè âèñòàâêîâó ãà-
ëåðåþ çàêëàäó. Çàâäÿêè ïî-
ñò³éí³é óâàç³ Âàëåíòèíà Ìè-
êîëàéîâè÷à ä³òè îòðèìóþòü 
ìîæëèâ³ñòü äåìîíñòðóâàòè 
ñâî¿ âèðîáè ³ ïåðåìàãàòè ó 
îáëàñíèõ òà âñåóêðà¿íñüêèõ 
òâîð÷èõ êîíêóðñàõ. 

²ç âäÿ÷í³ñòþ òà ïîâàãîþ 
ïåäàãîã³÷íèé, áàòüê³âñüêèé 

òà ó÷í³âñüêèé êîëåêòèâè 
ÖÄÞÒ, ÌÀÍ 

Òåòÿíà Îë³éíè÷åíêî,  
äèðåêòîð.


