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Але повернутись у минуле ми не мо-
жемо, тож починаємо усвідомлювати
цю нову страшну реальність. 

Сприйняття війни потребує величез-
ного напруження від нашої нервової
системи.  Психіка від стресових обста-
вин тріщить по всіх швах, як корабель
під час сильного шторму. Рівень наван-
таження може перевищити її спромож-
ності, і тоді, задля збереження психіч-
ного здоров’я, організм може включити
запобіжники, по аналогії з комп’ютер-
ною системою, «перезавантажитися». 

Ознаки травми психіки можуть бути
такими:

u Порушення сну – безсоння або,
навпаки, постійне бажання спати,
страшні сни.

u «Ватна» або «не своя» голова.
Думки розбігаються та плутаються,
здається, нібито якісь ділянки мозку
не працюють.

u «Провали» в пам’яті. Можуть
поглинатися події не лише минулого,
а й сьогодення. Відчуття «я нічого не
розумію, не знаю, що тут роблю, що
зі мною відбувається» з’являються у
будь-який момент. 

u Неможливість спілкуватися, навіть
коли це вкрай необхідно, з близь-
кими, колегами, фізично боляче
говорити. Або, навпаки, не можна
стримати «слововиверження».

u Відчуття самотності, панічні
атаки. Світ навкруги здається
пофарбованим у чорний колір. 

u Сильне роздратування з приводу
несуттєвих дрібниць.

u Загострення хронічних «сплячих»
захворювань, запалення слизо-
вих оболонок, болі без причини у
різних місцях (спина, голова, очі,
шлунок), несподівані алергічні
прояви. Це – реакція  нашого імуні-
тету на стрес:  він не витримує пере-
навантаження, тож там де тонко, там
і рветься.

u Незвичні смакові бажання, коли
хочеться їсти разом смаколики,
м'ясо, фрукти, ковбасу.  Відчуття
голоду не проходить, навіть якщо
постійно їси. Або, навпаки, голод
зовсім не відчувається.

ÏÎÐÀÄÈ ÏÑÈÕÎËÎÃÀ
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ясну погоду подивишся на небо і
не віриться, що з цієї чистої бла-
киті, з-під сяючого сонця на нас
можуть сипатися смертоносні

бомби, ракети, снаряди. Але це так.
Психологи стверджують, що отака

невіра у те, що відбувається – перша ре-
акція нашої психіки на шокуючу, стресо-
ву ситуацію – війну. Нам здається, що це
тільки страшний сон, що можна проки-
нутися,  розплющити очі – і побачити
світ навкруги таким, яким він був раніше. 

Ó

Àííà Äîáðèíîâà,
ïñèõîëîã

Çâóêè ñèðåíè, ùî ïîâ³äîìëÿþòü ïðî ïîâ³òðÿíó òðè-
âîãó, ìè ðàí³øå ÷óëè õ³áà ùî ó ô³ëüìàõ ïðî äðóãó
ñâ³òîâó â³éíó. Àëå ñüîãîäí³ âîíè ëóíàþòü ó íàøèõ
ì³ñòàõ…

Ñигнал
ÒÐÈÂÎÃÈ



Сама по собі вона не шкід-
лива, але має тенденцію
переростати в депресію. А
це вже психічне захворю-
вання, яке загрожує  здо-
ров’ю і навіть життю.  

Не намагайтеся поліп-
шити самопочуття за допо-
могою алкогольних напоїв
та наркотичних речовин.
Ефект від цього буде зво-
ротнім. 

Також не варто займа-
тись самолікуванням, при-
ймати якісь заспокійливі пі-
гулки за порадами подруг
чи знайомих. Якщо ви вва-
жаєте, що потребуєте ме-
дичної допомоги, то звер-
ніться до кваліфікованих
фахівців. Що можна в цей
час зробити самостійно – так це потур-
буватись про власне фізичне здоров’я:
повноцінне харчування, здоровий сон,
прогулянки на свіжому повітрі. 

Задовольняйте всі потреби організ-
му і спокійно сприймайте прояви «пере-
будови» нервової системи. Не звинува-
чуйте себе в тому, що сталося, і не
шукайте винних серед тих, хто поруч. А
щоб швидше адаптуватися до нової ре-
альності, психологи радять:

u Перший крок до реабілітації– при-
йняття ситуації та повне її усві-
домлення.

u Визнайте, що ви не можете кон-
тролювати події, що відбува-
ються, і змінювати їх. Тому запа-
сайтесь терпінням і витримкою. 

u Зосереджуйте свої зусилля тільки
на тому, що дійсно можна змінити
тут і зараз.

u Усвідомте, що все на світі минає,
мине і цей важкий час. Але не від-
кладайте нічого і не чекайте!
Життя сьогодні таке і саме з цим
треба жити.

u Концентруйтеся на позитиві, на
тому, що приносить вам задово-
лення! Світлі моменти можна
знайти і в нових обставинах.

u Війна перевернула все у нашому
житті, але не відмовляйтесь від
планів та мрій. Вірте, що кожний
день наближає нас до їх реаліза-
ції.

ÏÎÐÀÄÈ ÏÑÈÕÎËÎÃÀ
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І це далеко не всі симптоми. Їх може
взагалі не бути, а можуть проявлятися
всі разом чи поодинці, одразу або зго-
дом. Приміром, мешканка Ірпеня
Світлана, вже діставшись Італії, зустрів-
шись з рідними і начебто заспокоївшись
після пережитого, несподівано посеред
вулиці злякалась, що не знає хто вона,
де знаходиться, і знепритомніла. 

Інна з дітьми провела тринадцять діб
у підвалі будинку в одному з садових
кооперативів під Вишгородом. Най -
більше боялася прямого влучення сна-
ряда у сховище. Найчастіше обстрілюва-
ли вночі. Після евакуації, у безпечному
місці, їй постійно сняться обстріли і вона
прокидається від уявних вибухів. А киян-
ка Наталя через два тижні після початку
війни виїхала до Польщі. Зізналась, що
боялась не стільки самих обстрілів, як
сигналу повітряної тривоги – вона пітні-
ла, у неї тремтіли руки, ледь не непри-
томніла. Але, навіть опинившись у без-
печному місці і розуміючи, що тут їй
нічого не загрожує, вона продовжувала
часто «чути» звуки сирени, яких насправ-
ді не було. У психологів для подібного
стану з’явився порівняно новий термін –
синдром фантомної си-
рени. Доведено, що він
виснажує нервову систе-
му. Щоб мінімізувати не-
гативний вплив уявних
сигналів повітряної три-
воги та  розслабитися, психологи радять
перемикати увагу на предмети, що  ото-
чують, на звуки, приємні запахи, кольори
тощо. Можна почати рахувати все, на
чому зупинився погляд. Корисно ще
вмиватися холодною водою, дихати сві-
жим повітрям. 

В якийсь момент може здатися, що
треба лише вирішити ще кілька про-
блем, піднятися на оцю гірку –  а далі
вже буде рівнесенька легка дорога,
можна буде розслабитися. 

Та з вершини видно тільки такі ж кру-
ті схили, такий же важкий шлях. І тоді
навалюється втома. Руки опускаються,
нічого не хочеться робити. Навіть ті
справи, що розпочали до війни, завер-
шити неможливо. 

Такий психологічний стан психологи

називають апатією.  Вона може свідчити
про те, що наша нервова система по-
требує відпочинку. Тому дайте їй час,
щоб відновитися після стресу, позбави-
тись тих психічних травм, які залишили-
ся  після пережитого.  Але не дозволяй-
те апатії повністю заволодіти собою!

6
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Íå ñòðèìóéòå ñâî¿ åìîö³¿! Õî÷åòå ïëàêàòè –
ïëà÷òå, õî÷åòå ñì³ÿòèñü – ñì³éòåñÿ. Íå
ñîðîìòåñü öüîãî – âè íå âèíí³ â òîìó, ùî
â³äáóâàºòüñÿ íàâêðóãè.

Çáåð³ãàéòå òâåðåçó ãîëîâó! Ñòðàõ ïàðàë³çóº
âîëþ, ïàí³êà ïðîâîêóº íåàäåêâàòí³ ä³¿.
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ª ÏÐÎÁËÅÌÀ

u співробітники поліції вимагають у
Вас гроші, примушують до скла-
дання/підписання незаконних
протоколів, проводять незаконні
обшуки;

u Ви піддаєтеся фізичному та пси-
хологічному насильству з боку
поліції (моральне приниження,
образа, примус до співпраці, при-
мус до сексу, згвалтування тощо);

u Ви піддаєтеся насильству;

u у Вас намагаються забрати
дитину/позбавити батьківських

прав, посилаючись на Ваш вид
діяльності;

u Вас шантажують, залякують або
обмежують свободу;

u Ви не знаєте, де отримати ме дич -
ні/соціальні/юридичні послуги чи
Вам відмовляють у наданні таких
послуг, посилаючись на Ваш вид
діяльності;

u Вам потрібна допомога в отри-
манні паспорта, в оформленні
реєстрації тощо.

АНОНІМНО ТА КОНФІДЕНЦІЙНО: 

ÃÀÐß×À Ë²Í²ß 
ÁÎ «ËÅÃÀËÀÉÔ-ÓÊÐÀ¯ÍÀ»

äëÿ ñåêñ-ïðàö³âíèê³â 
òà îí-ëàéí êîíñóëüòóâàííÿ

+38(050) 450-777-4
цілодобово

+38(067) 450-777-4 
цілодобово

На сайті спільноти секс-працівників https://legalifeukraine.com/uk/ та на сторінці
організації у Facebook https://www.facebook.com/legalifeukraine Ви можете на-
писати в он-лайн чат і наші консультанти нададуть Вам необхідну інформацію он-лайн.

ÇÂÅÐÒÀÉÒÅÑÜ, ßÊÙÎ:

Ïðî ñüîãîäí³øí³ ïðîáëåìè
çàáåçïå÷åííÿ áåçïåðåðâíîñò³

ë³êóâàííÿ ïàö³ºíò³â òà îòðèìàí-
íÿ ïîñëóã êë³ºíòàìè ç ÷èñëà

óðàçëèâèõ ãðóï éäåòüñÿ ó ñïå-
ö³àëüíîìó âèïóñêó ñèòóàö³éíîãî

çâ³òó Àëüÿíñó ãðîìàäñüêîãî
çäîðîâ’ÿ «Âíóòð³øíüî ïåðåì³-

ùåí³ îñîáè».

Через війну в Україні понад 4,6 мі-
льйона осіб покинуло країну, а понад
7 мільйонів переїхали в інші регіони
країни. Серед них багато представників
ключових спільнот, які є особливо ураз-
ливими в умовах переселення, через
загрозу втратити доступ до послуг та лі-
кування.

Б️ільше третини всіх клієнтів програм
зменшення шкоди, які звертались за
послугами з профілактики в 2022, не от-
римували такі послуги з початку війни
(35% ЛВНІ, 45% СП, 58% ЧСЧ, 57%
транс* людей). Це може бути пов’язано
як з масовим переміщенням представ-
ників уразливих груп, так і скороченням
діяльності організацій в регіонах. У той
же час ми спостерігаємо збільшення
клієнтів у центральній та західній части-
нах України, а також ріст попиту на по-
слуги зі зменшення шкоди та запит на
задоволення виникаючих гуманітарних

потреб. Ми говоримо про десятки тисяч
ВПО з числа ключових груп населення,
які планують продовжити отримання по-
слуг.

З️а останніми оперативними даними,
більше 600 пацієнтів ЗПТ були вимушені
змінити місце свого перебування, біль-
шість з них вже отримує лікування за
місцем прибуття. Дані постійно оновлю-
ються, реальна їх кількість значно біль-
ша, оскільки більшість пацієнтів перед
виїздом отримали препарат на період
до 30 днів. У той час такі регіони як
Донецька, Луганська та Харківська об-
ласті зазнали найбільших втрат клієнтів
ЗПТ. Львівська, Полтавська, Дніпро -
петровська та Закарпатська області від-
чули зростання навантаження на сайти,
що вказує на напрямок руху клієнтів.

О️рієнтовно 332 пацієнти з приватних
клінік, за попередніми даними, зареєс-
трувались на державних сайтах ЗПТ за
новими місцями проживання. Нема да-
них, скільки таких пацієнтів просто пе-
рервали лікування, перейшовши на
вживання вуличних наркотиків.

Є️ суттєвий ризик переривання ліку-
вання пацієнтами з ТБ/МРТБ, лише 4%
з них виїхали на безпечні території, інші
бояться переїзду і невизначеності.

Н️е менше 2 500 пацієнтів, якими опі-
куються проекти, які впроваджуються за
підтримки Альянсу, мають доступ до
препаратів АРТ, незважаючи на переїзд
в інші регіони та за кордон.

Більше інформації:                           
https://aph.org.ua.

ÂÈÊËÈÊÈ ÂÎªÍÍÎÃÎ ×ÀÑÓ



логи з пересторогою ставляться до
продуктів, що містять так звані «швидкі»
вуглеводи (хлібобулочні вироби з рафі-
нованого борошна тут займають хіба що
не головне місце). Але про повну відмо-
ву від хліба не може бути й мови: у ньо-
му міститься велика кількість цінних по-
живних речовин, що потрібні людському
організму для нормального функціону-
вання.

– У чому конкретно полягає ко-
ристь хліба?

– Сьогодні ми маємо багато різних
видів хлібу. З точки зору їхньої користі
або шкоди для здоров’я, велике значен-
ня має тип борошна, спосіб його поме-
лу, вид розпушувача, який використову-
вався при випічці. Але будь-який хліб
містить у собі білки, вуглеводи, вітаміни
груп В, РР, мінерали, наприклад, життє-
во важливі організму кальцій, залізо, се-
лен, фосфор.

Вітаміни нам потрібні для підтримки
вуглеводного та енергетичного обміну,
вони позитивно впливають на роботу

таких систем органів, як
репродуктивна (вітамін Е),
нервова, серцево-судинна,
а також на стан волосся,
нігтів, шкіри (вітаміни групи

В). Що стосується мінеральних речо-
вин, то вони корисні як для перелічених
систем і частин тіла, так і для стану кіс-
ток, суглобів, крові, м'язів, розумової ді-
яльності. Так, залізо входить до складу
дихальних ферментів і м’язів, при його
нестачі може розвинутися анемія; селен
забезпечує стабільність клітинних мем-
бран і регулює роботу гормонів щито-
подібної залози тощо. А клітковина, що
міститься у хлібі – улюблена їжа корис-
них кишкових бактерій, вона сприяє
травленню. 

– Скажіть, який з видів хлібу най-
корисніший і навпаки?

– Коли говорять про шкідливість хлі-
бу, то перш за все мають на увазі білий
(про тістечка-булочки нічого не скажу, це
тема окремої розмови). Для його вироб-
ництва традиційно використовують рафі-
новане, тобто очищене пшеничне
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елика шана до хліба з’явилась
не на порожньому місці.
Століттями саме зернові куль-
тури були основою харчування

людей. У деякі часи хліб навіть вважали
цілющим, його застосовували як медич-

ні засоби в лікуванні різних недуг: від
банального нежитю до кишкових хвороб
– у залежності від того, черствим він був
або свіжим, з чого спечений.

Звичайно, сучасна наука все розста-
вила на свої місця, більше того, дієто-

10
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Õë³á – íàéïîïóëÿðí³øèé ïðîäóêò ó áàãàòüîõ êðà¿íàõ ñâ³òó. À óêðà-
¿íö³  ç äàâí³õ äàâåí íàäàâàëè éîìó ùå é ñàêðàëüíå çíà÷åííÿ, íà-
çèâàëè «ñâÿòèì», «áàòüêîì», «ãîäóâàëüíèêîì». Áåç õë³áà íå ñ³äàëè
çà ñò³ë, õë³á áóâ ó öåíòð³ áàãàòüîõ îáðÿä³â. Ïðî íüîãî ñêëàäàëè
ï³ñí³, êàçêè, ïðèñë³â’ÿ. 
Àëå ñüîãîäí³ ìîæíà ïî÷óòè â³ä åêñïåðò³â ³ç çäîðîâîãî ñïîñîáó
æèòòÿ, ùî õë³á (³ âçàãàë³ ïøåíè÷í³ âèðîáè) º íåêîðèñíîþ ¿æåþ,
âæèâàííÿ ÿêî¿ òðåáà îáìåæèòè, à ùå êðàùå – ïîâí³ñòþ âèëó÷èòè
ç ðàö³îíó. Òî øê³äëèâèé õë³á ÷è í³? Ïîÿñíèòè öå ìè ïîïðîñèëè
ìåäè÷íó äèðåêòîðêó óí³âåðñèòåòñüêî¿ ïîë³êë³í³êè ×îðíîìîðñüêîãî
íàö³îíàëüíîãî óí³âåðñèòåòó (ì. Ìèêîëà¿â) êàíäèäàòêó ìåäè÷íèõ
íàóê, ë³êàðêó Òåòÿíó ßáëîíñüêó.

Äîðîãèõ ãîñòåé ó íàñ òðàäèö³éíî çóñòð³÷àþòü
õë³áîì-ñ³ëëþ.

Îëüãà Êîâàëåâñüêà Õліб
ÍÀÑÓÙÍÈÉ
ÍÀØ



Заради справедливості треба сказа-
ти, що і звичайний пшеничний хліб має
позитивні якості. Його білки забезпечу-
ють нас амінокислотами, які підтриму-
ють нормальне протікання різних біохі-
мічних реакцій, що забезпечують
життєдіяльність організму.
А вуглеводи, щоб там не
казали про їхню шкоду, є
відмінним джерелом коло-
сальної кількості «швидкої»
енергії. І все ж негативних
властивостей у білого хліба
набереться більше, ніж пе-
реваг. Я б рекомендувала
тим, хто не може від нього
відмовитись, хоча б виби-
рати сорти з борошна гру-
бого помелу, купувати хліб,
який містить зерна гречки,
вівса, проса, насіння со-
няшнику та льону, а також
всілякі добавки – цибулю,
паприку, гарбуз, моркву тощо. В таких
сортах більше, ніж у звичайному білому
пшеничному, деяких вітамінів, заліза, а
також кислот, що знижують вміст холес-
терину в крові.

Але більш радикальним рішенням
буде хліб з цільного зерна або з висів-
ками. Річ у тому, що помел борошна для
звичайного білого хліба виключає обо-
лонку і зародок зерна, які містять багато
корисних речовин. Якщо ці компоненти
залишаються в борошні у таких же про-
порціях, що і у неочищеному зерні, то
виготовлений хліб буде цільнозерно-
вим. В іншому випадку тверда оболонка
(яка і називається висівками) разом з
лушпинням після відокремлення та по-
дрібнення додається у різних пропорці-

ях до борошна, і з нього випікають хліб
з висівками. 

Висівки отримують не лише з пше-
ниці, а й з ячменю, вівса, жита, гречки.
Але саме пшеничні висівки відрізняють-
ся м’якістю, тому придатні до їжі.

Цікаво, що у минулі часи висівки вважа-
лися не особливо корисними і викорис-
товувалися як добавка до корму сіль-
ськогосподарської худоби. Але вже з
кінця XX століття вони почали активно
використовуватися у нашому здорово-
му харчуванні.

Такі сорти хліба багатші на вітаміни,
мінерали та біологічно активні речовини
і містять менше глютену. Для порівнян-
ня: в 100 г цільнозернового хліба
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борошно дрібного помелу, яке потім
просівають. На виході маємо набагато
меншу кількість вітамінів і мінералів у по-
рівнянні з іншими видами хлібу і майже
повну відсутність клітковини. Крім того,
борошно може бути відбілене, скажімо
так, не зовсім корисними для нас речо-
винами. Вуглеводи у білому хлібі не
врівноважені клітковиною, і при  вжи-
ванні це призводить до різких стрибків
вмісту цукру у крові. Для його стабіліза-
ції підшлункова залоза посилено виді-
ляє гормон інсулін, працює «на межі», і
негативних наслідків цього довго чекати
не доведеться. Крім того, цукор уповіль-
нює засвоєння вітамінів, подразнює
стінки судин, сприяє розвитку атерос-
клерозу та діабету другого типу. А про-
цеси бродіння, спричинені цукром, мо-

жуть викликати молочницю (кандидоз).
Ну і, якщо ви не ведете активний спосіб
життя, не займаєтеся спортом, напру-
женою фізичною або розумовою пра-
цею, то вуглеводи разом із крохмалем
залишать «спогади» про себе у вигляді
жирових відкладень на стегнах, талії
тощо.

Крім того, серед білків у білому хлібі
є такий, як клейковина або глютен. Його
багато у пшениці, міститься він і в інших
зернових культурах. Цей вид білка до-
помагає тісту рости і дає йому еластич-
ну текстуру. Переважна більшість людей
сприймають його нормально, але у дея-
ких він може викликати проблеми на
кшталт здуття живота, діареї та болю у
шлунку.

Таких людей, за різними даними, не
більше 0,5–1%. Але після справжньої
маркетингової «атаки» на клейковину,
до 10–20% населення різних країн по-
чали думати, що вони теж мають цю не-
переносимість, і з’явилася мода на без-
глютенові продукти. 

Хліб, що не містить глютену, виго-
товляється без клейких зерен, таких як
пшениця, жито чи ячмінь, і дріжджів.
Основою зазвичай є суміш мигдалево-
го, кукурудзяного, кокосового та рисо-
вого борошна. Він містить менше вугле-
водів і калорій, але більше клітковини та
білків, ніж зерновий хліб. Але не треба
його плутати з тим кукурудзяним хлі-
бом, що виготовляється з додаванням
пшеничного борошна і дріжджів, причо-
му, кукурудзи у ньому лише 10-30%.
Хоча він теж корисний, оскільки зерна
кукурудзи не вимагають такої ретельної
обробки як пшеничні і завдяки цьому
зберігають багато цінних речовин.

12
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Åêñïåðòè ðåêîìåíäóþòü ç'¿äàòè ùîäíÿ íå
á³ëüøå 200 ãðàì³â õë³áà, àëå ³ íå ìåíøå 100. 
À ùå ââàæàºòüñÿ, ùî ñêîðèíêà õë³áà êîðèñ -
í³øà çà ì’ÿêóøêó.



мі) амінокислоту лізин. Доведено її іму-
номоделюючу,  противірусну, антидеп-
ресантну  дії.

Хліб із житнього борошна грубого по-
мелу відмінно підійде при дієтичному
харчуванні, він також корисний і при цук-
ровому діабеті, ожирінні і недокрів'ї (ане-
мії). Щоправда, такий хліб не варто вжи-
вати людям із виразкою шлунка, печією,
гастритом. Треба враховувати, що жито
– це злакова культура. Вона вже сама по
собі містить глютен, а ще у складі жит-
нього хліба може бути більше половини
пшеничного борошна – його додають,
щоб смак був не занадто різким. 

Із пшениці і жита випікають і так зва-
ний пророщений хліб. Для його виготов-
лення використовують цільні зерна, які
почали проростати під впливом тепла та
вологи. Це збільшує кількість антиокси-
дантів, одночасно зменшуючи вміст ан-
тинутрієнтів – сполук, які блокують за-
своєння таких мінералів, як цинк та
залізо. Зменшується також вміст вугле-
водів. Хліб, який випікають із цільнозер-
нового пророщеного жита, має висо-
кий вміст клітковини, а на 50%
виготовлений з пророщених
зерен пшениці, містить ут-
ричі більше фолієвої кис-
лоти, необхідної для пере-
творення їжі в енергію, ніж
хліб, виготовлений на ос-
нові іншого борошна.

Високим попитом у прихильників
здорового харчування користується вів-
сяний хліб. Його зазвичай виготовляють
із вівса, цільнозернового борошна і
дріжджів.

Овес, як відомо, багатий кліткови-
ною та корисними поживними речови-
нами, включаючи вітамін В1, магній, за-
лізо та цинк. Клітковина вівса, відома як
бета-глюкан, може сприяти зниженню
рівня кров'яного тиску та холестерину в
крові, вона корисна для кишковика і для
поліпшення обміну речовин.

Зверніть увагу, що деякі сорти такого
хліба містять лише невелику кількість
вівса, в основному виготовляються з ра-
фінованого борошна з додаванням цук-
ру та олії. Дійсно корисним буде вівся-
ний хліб, у якому першими двома
інгредієнтами є овес та цільнозернове
борошно.

Ще один вид, який останнім часом на-
був популярності у прихильників здоро-
вого харчування – хліб без дріжджів.
Виго товлений на хмелевій заквасці, він

має протизапальну дію, може служити
жовчогінним засобом. 

З хліба на заквасці залізо
засвоюється краще, ніж із
дріжджового, такому хлібу
приписують полегшення
менструальних болів у жі-

нок.
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вітаміну В1 в 13 разів, а заліза – майже
в 100 разів більше, ніж у хлібі з рафіно-
ваного борошна.

Все сказане стосується і клітковини,
якої, на відміну від звичайного білого, у
цільнозернових сортах хліба міститься
досить велика кількість. Клітковина пра-
цює як гальмо: чим її більше, тим по-
вільніше засвоюються вуглеводи з
продукту, цукор не так швидко
надходить у кровоносну сис-
тему і це допомагає стабілі-
зувати його рівень. Крім
того, за даними досліджень,
вживання великої кількості
клітковини може знижувати
ризик ішемічної хвороби
серця. А завдяки висівкам
зміцнюється імунітет, з ор-
ганізму виводяться зайвий
холестерин, алергени й ток-
сини. У цільно зернових
сортах хліба міститься до-
сить багато нікотинової
кислоти, яка дуже добре
захищає організм від роз-
витку шлунково-кишкових
захворювань і надмірної
ваги. І це далеко не всі їхні
плюси.

Якщо до складу пшеничного хліба до-
дається гречане борошно, то у нього
з’являється приємний аромат і смак.
Крім цього, до складу такого продукту
може входити пророщена зелена гречка.

– А що можна сказати про інші
види хлібу?

– Що вони теж мають свої корисні
властивости. Наприклад, такий тради-

ційний на нашому столі житній хліб.
Борошно з цієї сільськогосподарської
культури засвоюється у нашому орга-
нізмі повільніше, ніж білий хліб, що за-
безпечує рівномірне надходження енер-
гії без різких стрибків цукру у крові.

Водночас, житній хліб сприяє більш
швидкому виведенню канцерогенів та
інших шкідливих продуктів обміну речо-
вин з організму і в порівнянні з білим
містить менше калорій. 

У житньому борошні є велика кіль-
кість вітамінів групи В, А, Е, а також РР,
мінералів, серед яких цинк, йод, марга-
нець, фтор, молібден, залізо, калій, сір-
ка, магній, кальцій та інші. Білки такого
хліба багаті на незамінну (тобто на таку,
що не виробляється у нашому організ-
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запевняють, що вживати хліб з м'ясом і
салом корисно. Здавалося б: м'ясо –
важкий продукт. Але саме у поєднанні з
хлібом воно легше засвоюється організ-
мом. Звичайно, йдеться про житній, а
не білий хліб.

Білі сорти краще не поєднувати з
жирною їжею. Також фахівці радять під
час вживання хліба з жирами з'їдати
якусь зелень або трохи крохмалистих
овочів. 

– Який хліб корисніший – свіжий
чи не дуже?

– Свіжий хліб (а особливо білий пше-
ничний) часто викликає бродіння, а
клейковина, яка міститься в ньому,
може сильно засмічувати шлунково-
кишковий тракт. Тому підсохлий хліб
вважається кориснішим, він краще за-
своюється організмом. 

Свіжий можна підсушити в тостері
або їсти дводенний. 

При цьому уважно слідкуйте за умо-
вами зберігання продукту – хліб з цвіл-
лю дуже шкідливий. Якщо на поверхні
з’явилося хоч трохи плісняви, просто
відрізати цю частину хліба буде замало
– потрібно викидати уже весь. Цей гри-
бок поширює свої спори по всій хлібині,
а вони, у свою чергу,  можуть спровоку-
вати розвиток захворювань крові та ор-
ганів дихання.

– І наостанок – що б ви порадили
нашим читачкам?

– Вибирайте корисний хліб і вживай-
те його в міру і правильно – ваш орга-
нізм буде вам за це тільки вдячний.

ÏÅÐÅÄ×ÓÒÒß ÂÅÑÍÈ
Îêñàíà, ì.×åðêàñè.

Я завжди відчувала наближення вес-
ни. Бувало, ще зимно, а мені вже зда-
валося, що повітря не таке колюче, ві-
тер не такий злий. А сьогодні і сонце
таке яскраве, і снігу давно немає, а мені
холодно, як у крижаній пустелі. Бо все
навкруги просякнуто тривогою. І повіт-
ря, і земля, і люди…

Тривога заповнювала всі думки, всі
бажання, весь час. Особливо її відчува-
ла, коли не було чого робити і ти тиня-
єшся по кімнаті, безцільно перекладаю-
чи якісь речі з місця на місце. Я вже
почала гиркати на людей навколо тільки
тому, що вони зверталися до мене із
геть невинними питаннями. І зрозуміла,
що далі так не можна, бо «дах поїде».
Треба бути ближче до людей, які щось
роблять. А мені як ? З мене ж навіть ку-
ховарка така собі...

На цій сумній ноті я зупинилась і зга-
дала, що свого часу у «Подорожнику»
публікувались поради на тему першої
допомоги. Ну, там, як зупинити кровоте-
чу, накласти перев’язку. Я ще складала
з цих вкладок маленькі брошурки, зби-
рала їх. Але куди засунула – не пам’ята-
ла. Ну то й що? Разом з гуглом знайшла
он-лайн курси медсестер. Засвоювала
теорію, а практичні заняття сама собі ор-
ганізовувала: тренувалась на м’яких іг-
рашках уколи робити.

А потім настало 24 лютого.
Повномасштабне вторгнення. Не дума-
ла, що ці  мої навички так швидко зна-
добляться...

ÍÅ ÌÎÆÓ ÌÎÂ×ÀÒÈ
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– Хліб постійно присутній на на-
шому столі. Але чи завжди ми його
вживаємо правильно?

– Не можу відповісти на це питання
позитивно. Хоча прихильників здорово-
го харчування стає сьогодні все більше,
досить багато людей не відмовляється
від звички їсти хліб з усіма продуктами.
А це може не тільки не принести ко-
ристь, але й нашкодити. 

Наприклад, бутерброд з маслом і ва-
ренням – це ж справжня «бомба» для
організму, такі ласощі неодмінно викли-
чуть проблеми зі шлунком і не тільки з
ним. До того ж, солодощів з хлібом
можна з’їсти набагато більше, тож зай-
ва вага гарантована. Щодо фруктів, то
їхня величезна кількість
цукру і клітковини в по-
єднанні з хлібом неод-
мінно спровокують пе-
чію.

Непросто буде шлун-
ку і від хліба разом з
грибними стравами.
Гриби самі по собі важкі
для перетравлення, а вже в поєднанні з
хлібом, тим більше білим, принесуть ба-
гато проблем.

Шкідливим буде також вживання хлі-
ба з кислою капустою, цей «дует» про-
дуктів провокує бродіння в шлунку і
здуття живота. Дієтологи взагалі не ре-
комендують поєднувати хліб з будь-яки-
ми соліннями.

В хлібі міститься багато крохмалю,
тому він не дуже підходить до крохма-
ловмісних продуктів: картоплі, макаро-
нів, каш. Можна обійтись взагалі без
нього.

Також не варто зайвий раз їсти хліб
із сиром, насінням або горіхами.

Дуже добре хліб поєднується з будь-
якою зеленню (салат і щавель, цибуля і
редька), з некрохмалистими свіжими ово-
чами (білокачанна капуста і огірок, квасо-
ля і солодкий перець) і помірно крохма-
листими овочами (ріпа, буряк, гарбуз,
морква, кабачки). Він доречний з перши-
ми стравами, з молочними і кисломолоч-
ними продуктами, наприклад, кефіром і
йогуртом, молоком і ряжанкою.

У народі кажуть: «Дурне сало без хлі-
ба». Дієтологи підтверджують це і навіть
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ка. Однак секс під час менструації,
анальний секс або наявність інфекцій,
що передаються статевим шляхом і
провокують ушкодження слизової обо-
лонки та шкірних покровів, герпетична
інфекція або наявність папілом збільшу-
ють ризик інфікування вірусним гепати-
том С. Можлива також передача вірусу
від матері до дитини. 

В усіх цих випадках інфікування ві-
русним гепатитом теж відбувається че-
рез контакт з кров'ю. 

– Якщо такий контакт відбувся,
коли після нього необхідно пройти
тестування, щоб визначити, чи інфіко-
вана людина вірусним гепатитом С? 

– Наявність вірусу в крові людини
можна визначити вже з 5-го дня після
інфікування, але тільки за допомогою

ПЛР-дослідження крові (це діагносту-
вання інфекції методом полімеразної
ланцюгової реакції. ПЛР – полімеразна
ланцюгова реакція – є, на сьогоднішній
день, одним з найточніших і достовірних
лабораторних досліджень, що дозволя-
ють виявити інфекційне захворювання
на ранній стадії). 

Експрес-тести можна застосовувати
лише через 4-6 тижнів. 

Зверніть увагу, що всі
громадяни України мо-
жуть звернутися до сі-
мейного лікаря, щоб  раз
на рік пройти безкоштов-
не тестування на вірус-
ний гепатит С. Якщо ж
лікар дає направлення
до приватної лабораторії
– не зайвим буде нага-
дати про те, що це об-
стеження оплачується
державою. 

Крім того, слід зна-
ти, що експрес-тести
реагують на антитіла до
гепатита С, що залиша-
ються в організмі люди-
ни на все життя. Тому

після лікування вірусного гепатиту С є
сенс проводити тільки ПЛР-обстеження. 

– Поширена також думка – якщо
антитіла зберігаються  все життя, то
людина, яка перехворіла на вірусний
гепатит С, вже більше ніколи не ін-
фікується. Це так?

– На жаль, повторне інфікування ві-
русним гепатитом С – можливе та досить
часто зустрічається у практиці.

ÍÀ ÏÐÈÉÎÌ² Ó Ë²ÊÀÐß
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– Розкажіть, будь ласка, нашим
читачкам як передається вірусний
гепатит С? 

– Ризик інфікування тісно пов'язаний
з використанням нестерильного інстру-
ментарію, що пройшов недостатню сте-
рилізацію, у тому числі спільне викорис-
тання одного і того ж інструменту при

вживанні ін'єкційних наркотиків.
Причиною інфікування можуть стати і
маніпуляції, пов'язані з контактом із
кров'ю – тату, пірсинг. Крім того, не
можна користуватися чужими манікюр-
ними ножицями, бритвами, зубними
щітками тощо. 

Можливість передачі вірусного гепа-
титу С статевим шляхом – не така висо-

Â³ðóñíèé ãåïàòèò Ñ – îäíå ç 
íàéíåáåç ïå÷  í³øèõ çàõâîðþâàíü ïå÷³íêè.
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áåçñèìïòîìíî, òèì ÷àñîì â³ðóñ ïðîâîêóº
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– Нині для лікування застосовуються
сучасні ефективні препарати, що прак-
тично не впливають на самопочуття па-
цієнтів. Все, що потрібно під час ліку-
вання – помірна фізична активність та
дотримання дієти. Але саме захворю-
вання накладає низку обмежень, не ви-
ключені слабкість та швидка стомлюва-
ність. 

– Як отримати безкоштовне ліку-
вання? 

– Спочатку необхідно звернутися до
сімейного лікаря. Він підкаже подаль-
ший алгоритм дій. Якщо ж людина має
певні побоювання чи питання – вона за-
вжди може поставити їх консультантам
Національної гарячої лінії з питань вірус-
них гепатитів. 

Дзвінки за телефоном 0800503310
– безкоштовні. 

Консультанти Національної гаря-
чої лінії з питань вірусних гепатитів
на зв'язку щодня з 8:00 до 21:00. 

Додам, що на гарячу лінію з питань
вірусних гепатитів є сенс звертатися і
тим пацієнтам, яким медпрацівники
пропонують придбати препарати для лі-
кування вірусного гепатиту С або опла-
тити їхню вартість. По вторюся: ці ліки –
безкоштовні.

ÍÀ ÏÐÈÉÎÌ² Ó Ë²ÊÀÐß
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Тому стерильний інструментарій та до-
тримання запобіжних заходів має увійти
у звичку. 

– Дехто взагалі вважає, що тес-
туватися на вірусний гепатит С та й
лікувати саме захворювання – без-
глуздо… 

– Навколо лікування вірусного гепа-
титу існує багато міфів. Для деяких на-
віть інформація про те, що він виліков-
ний – новина. 

Сьогодні є високоефек-
тивні препарати, що допо-
магають повністю вилікува-
ти гепатит С. І чим раніше
розпочати лікування – тим
воно ефективніше. Крім
того, необхідні препарати
закуповує держава, тому
пацієнту не потрібно витрачати на них
свої кошти. 

Також варто звернути увагу, що,
приблизно, у 25% випадків інфікування
організм самостійно справляється з ін-
фекцією та одужує самостійно. Такій

людині не потрібно призначати лікуван-
ня, потрібно тільки контролювати показ-
ники за допомогоюПЛР-тестів. 

– Чи можна лікувати вірусний ге-
патит С під час вагітності? 

– Ні, категорично не можна. Ліку -
вання слід відкласти. У зв'язку з цим
жінки перед початком лікування вірус-
ного гепатиту С обов'язково роблять
тест на вагітність. 

Але вже вагітній жінці, у якої виявле-
но вірусний гепатит С, панікувати не
варто – ймовірність передачі вірусу ди-
тині лише близько 5%. 

– Чи потрібно змінювати спосіб
життя в період лікування вірусного
гепатиту С? 

ÍÀ ÏÐÈÉÎÌ² Ó Ë²ÊÀÐß
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ку, притрушував сірий асфальт. І все
здавалося справжньою зимовою каз-
кою. Дівчина, яка почувалась не зовсім
здоровою після застуди, часто втомлю-
валась і ще п’ять хвилин тому думала
лише про те, як швидше дістатись додо-
му, вирішила прогулятись, хоча б до
кафе, випити філіжанку кави. Спусти -
лась до підземного переходу, зробила
кілька кроків і завмерла. Прямо перед
нею стояв високий хлопець з гітарою,
який ніби зійшов з обкладинки альбому
її улюблених The Beatls, у такому ж одязі,
такою ж зачіскою. А потім він заспівав,
звісно ж, у такому ж стилі і їх пісню…
Перехожі оминали Юлю, хтось затриму-
вався, слухав, кидав дрібні купюри до
капелюха в ногах вуличного музиканта.
Слухачі змінювались, і лише вона стоя-
ла, забувши куди йшла до цього, не в
змозі відірвати погляд від гітариста. Він
теж помітив її, і, чи то їй здалося, чи й
справді він дивився лише на неї, виво-
дячи: «I love you, I love you, I love…».
Шалено калатало серце, все, що було у
неї в житті до цієї миті, не мало жодного
значення. Та вона й не жила до цієї зус-
трічі! І не кохала! Вона лише читала про

таке у романах, майже не вірячи, що по-
дібне трапляється у реальному світі…

Ніби якийсь вихор підхопив Юлю і по-
ніс, так швидко все змінювалось у її жит-
ті, де всі думки тепер були лише про
нього, Андрія. Як в тумані здавала іспи-
ти, щось намагалась пояснити Ігорю,
збирала речі, переїжджала з гуртожитку
до кімнати в комунальній квартирі…
Головне – бачити його, чути його голос,
танути в його обіймах. Весь світ умістив-
ся для неї на десяти квадратних метрах
кімнати!

Коли зрозуміла, що вагітна, трохи
розгубилась – як все буде далі? Андрій
заспокоїв: все під контролем, він уже за-
кінчує університет, знайде роботу, її го-
ловне заняття тепер сім’я, дім (при цьо-
му слові вони водночас, озирнувшись
навколо, мимоволі засміялись «Буде ж
колись!»), майбутня дитина. Якось сам
собою відійшов убік Юлин університет
(«Не на часі!» – стверджував Андрій), а
разом з ним і подруги («У вас тепер ні-
чого спільного!»). Юля на все це майже
не звертала уваги – вагітність була важ-
кою, з кожним днем їй ставало лише гір-
ше. Не відомо, чим би все скінчилось,
якби не приїхала мама. Зателефонувала
своїй сестрі, та підняла на ноги своїх
впливових знайомих, і Юлю всіма прав-
дами і не правдами поклали до столич-
ної спеціалізованої клініки. Андрій до
Києва не поїхав, треба було закінчувати
навчання, на Юлину тітку образився:
«Навіщо було такий галас здіймати? Ми
самі впоралися б. Скільки жінок тут на-
роджують, і нічого. Так ні: обов’язково
треба було втрутитись, свою значущість
продемонструвати!». Щоправда, лікарі
стверджували, що під загрозою
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очалося це ще до війни, тоді через
бажання Ігоря стати військовим
його батьки не хвилювались. Пе -
рей мались лише Юлині: філфак,

навіть з іноземним відділенням, можна
знайти за сотню кілометрів від їхнього
приморського містечка, не обов’язково
їхати через всю країну. Але вчорашні ви-
пускники не хотіли розлучатися, тож шу-
кали, у першу чергу, військовий виш, а
потім дивились, чи є там поруч універси-
тет з факультетом іноземних мов. Увесь
випускний клас Юля з Ігорем провели
разом, розбігалися по домівках лише на
ніч. Всі сприймали їх за пару, про них
вже давно стало не цікаво пліткувати ні
однокласникам, ні вчителям. Вчилися
добре, допомагаючи і «прикриваючи»
одне одного: приміром, Юля завжди пи-
сала два варіанти твору з літератури, для
себе та Ігоря, а хлопець на контрольних
з алгебри та геометрії встигав вирішити

і свої задачі та приклади, і Юлині. За -
кохані готувались до вступних іспитів. До
вмовляння Юлиних батьків підключили-
ся Ігореві, і ось вже всі разом змахують
сльози на пероні – діти їдуть за тисячу
кілометрів.

Вони вступили до обраних вишів,
Юля отримала місце у гуртожитку. Тож
незабаром з курсантом познайомились
усі вахтери «общаги» і нові друзі дівчини:
весь вільний час, коли мав дозвіл зали-
шити територію училища і казарму, він
проводив з Юлею. Разом приїхали влітку
на канікули, цілими днями пропадали на
морі: як же вони скучили за ним, за роз-
печеним південним сонцем пляжем! Час
не минав – летів, і ось вже знову: вокзал,
перон, потяг…

Якось, під час зимової сесії, Юля по-
верталася до гуртожитку з міської біб-
ліотеки. Тихо падав сніг, осідав на дахах
будинків, на чорних латках клумб у пар-
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було життя і вагітної, і майбутньої дити-
ни. Тож Юля повинна була залишатись
у клініці до самих пологів. Часто телефо-
нувала Андрію, той жалівся, що йому
важко одному, постійно запитував, коли
вона повернеться. Після однієї такої
розмови Юля ледве не втекла з лікарні,
медсестра наздогнала її аж на автобус-
ній зупинці. Ця пригода змусила тітку
просити медперсонал пильніше нагля-
дати за Юлею, доплачуючи за це мед-
сестрам і санітаркам.

З пологового її забирали батьки з тіт-
кою, у квартирі останньої вона і жила,
допоки не набралася сил, та й новона-
родженому Сергійку було ще занадто
рано подорожувати.

Коли Андрій привіз їх додому, то пер-
ше, що зробив, так це викинув картку з
Юлиного телефону, мовляв, треба одра-
зу порвати з тією тіткою, досить уже їй
втручатись у їхнє життя. Молода матір
тоді на це майже не звернула уваги, їй
було просто не до цього, адже турбота
про малюка повністю лягла на її плечі.
(Андрійко ж бо працював!). Та вона була
щаслива вже від того, що вони разом.

Мамина черга «на ігнор» настала вже
після того, як вона привезла гроші від
продажу бабусиного будинку їм на квар-
тиру. Що це вона собі дозволяє?! То ра-
дить дочці все ж таки заре-
єструвати шлюб («Штамп у
паспорті нічого не змінює,
ми вищі цього, сина я й так
на себе записав»), то запи-
тує на кого оформили нову
квартиру («Хіба не все
одно?! Ми – сім’я!»).

Андрієві – щодня свіжу
сорочку, потім – дитина,

квартира (Андрій полюбляє чистоту),
сніданки-обіди-вечері… Рік минав за ро-
ком, вже й Сергійко до школи пішов, а
на Юлині несміливі пропозиції відновити
її навчання, піти на роботу – одна й та ж
відповідь: «Я що, мало заробляю? Отож
бо! Тож хочу, щоб удома був порядок. А
тобі навіщо гроші? Я все необхідне ку-
пую».

Спілкувалася вона лише з свекрухою,
коли та зрідка навідувалася  до них.
Проста сільська жінка зітхала, коли чула,
як Андрій наказує невістці, що слід зро-
бити до його повернення: «Весь у свого
покійного батька!». Жаліла її, але воліла
більше мовчати.

А потім Андрій став особливо при-
скіпливо ставитись до всього, що стосу-
валось Юлі. І вигляд вона має не такий
(«Тобі ще й тридцяти немає, а ти вдяга-
єшся як бабця»), і показати її колегам не
можна («Про що з тобою говорити?
Лише осоромиш»), а щоб поїхати разом
на відпочинок, то взагалі зась («Фігура в
тебе вже не та, який пляж»)… Юля пла-
кала, виправдовувалась, що одяг він їй
сам вибирає, що вона світові бестселе-
ри в оригіналі читає, а зайвих кілограмів
у неї не так вже й багато… Але з часом,
якщо хтось на вулиці звертав на неї ува-
гу, вона одразу сполохано вдивлялася,

що з нею не так.
Те, що вона
просто може
комусь сподо-
батись, навіть не
спадало їй на думку.

Чоловік все частіше ночував в
іншій кімнаті, а вона мовчки ков-
тала сльози, побоюючись зайвий
раз його розізлити, щоб знову не
почути про свою нікчемність.

Якось, повернувшись з роботи,
Андрій заявив, що давно кохає іншу,
що Юлі належить зібрати свої речі – за-
втра він відвезе її на орендовану квар-
тиру (за перший і останній місяці він за-
платив), кинув кілька купюр (на перший
час вистачить, далі – сама).

На всі заперечення, що це і її
квартира, почула: «Помиляєшся,
квартира на мені. Ми не розписані,
ти тут – ніхто». Найприкрішим було те,
що Сергійко теж у всьому вважав вин-
ною її і захотів залишитись з батьком.

…Юля збирала себе, як говорила,
пазликами. Довго нікого не могла ні ба-
чити, ні чути. Та що там – їй жити не хо-
тілось! «Нікчема! Кому ти потрібна!» –
все ще ніби лунав голос Андрія. Ось у
такому відчаї вона і зайшла на сайт так
званих знайомств. І дуже здивувалась,
коли одразу отримала кілька пропозицій
разом провести час… Їй пощастило:
перший знайомий, з яким вона зустрі-
чалась понад рік, був щедрим і багатим.
Завдяки йому вона підняла і свою само-
оцінку, і покращила матеріальне стано-
вище. З другим на правах офіційного
перекладача об’їздила півсвіту. Завдяки
іншому побувала на відомому альпій-
ському гірськолижному курорті, де й

знайшла собі постійну
роботу – у службі безпе-

ки, дистанційно стежити за
станом сніжного покрову, по-

переджати про загрозу лавин.
Вона сповна оцінила це своє

нове заняття під час каран-
тину. А потім повернувся

Сергійко – з’ясувалося, що
без мами з татком зовсім не так

вже й добре, та й почувався він
там зайвим… Юля на той час вже
мешкала у власній двокімнатній
квартирі, відновилася в універ-
ситеті, на заочному відділенні.

Коли у її житті з’явився
Олексій, вона не одразу по-
вірила йому, хоча той ото-
чив її увагою і турботою,

підтримав у рішенні отрима-
ти диплом і будувати профе-

сійну кар’єру, пропонував заре-
єструвати шлюб, демонструючи
серйозність своїх намірів, знайшов
спільну мову з Сергійком. Але  вже кіль-
ка  останніх тижнів Юля все частіше ло-
вить себе на думці про спільне майбутнє
з новим коханим. Зовсім інше, не таке,
яке мала з Андрієм...

Останнім часом у пресі почастішали
публікації про домашнє насильство, і
Юля намагається їх не пропускати.
Співчуває жінкам, змушеним під шаром
«тоналки» приховувати синці, але вва-
жає, що варто більше розповідати і про
інші види насильства – психологічне,
економічне, коли, як кажуть «не п’є, не
б’є і жити не дає». 

Рани на душі не видимі, але від цьо-
го не стають менш болючішими, вона
це добре запам’ятала.
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рим ського імператора, а
його прізвисько, і озна-
чає воно «Чобіток».

Чоботи були тради-
ційним взуттям старо-
давніх персів. Разом з
їхньою кіннотою у VI сто       -
літті до н.е. у Європу
примчали персіками –
тонкошкірі чоботи, пе-
ретягнуті ремінцями.
Але вважається, що
першими приробили до
сандалів щось на зразок
халяв, єгиптяни. Звісно,
холоду і снігу в їх пусте-
лях не було, а ось пилу вистачало. От
вони і вигадали таке взуття, щоб не бі-
гати кожного разу до Нилу (а більше
води практично ніде не було).

У наших краях чоботи відомі ще з ча-
сів скіфів. У Ізборнику Святослава (IX –
X ст.) князі намальовані у кольорових
чоботах із загнутими допереду носками.
Такі ж чоботи можна побачити на фрес-
ках Київської Софії , портретах козаць-
ких гетьманів. Після знищення україн-
ського козацтва та зубожіння народу,
звичай носити барвисті чоботи у чоло-
віків занепав, але зберігся, як частина
національного одягу, у жінок.

Найпоширенішим взуттям простого
люду були постоли із товстої сиром’ят-
ної шкіри, а у північно-східних районах
Полісся – плетені з кори дерев личаки.
Ноги замотували довгими полосками
тканини – онучами. Цікаво, що гуцули
взимку намотували спочатку онучу-«на-
персницю», поверх неї таку ж «повер-
хницю», і все це закривали ще однією
вовняною онучею, яку змочували у воді.

Одразу виходили надвір, волога онуча
замерзала і забезпечувала відмінний
термозахист.

Для українців чоботи були ознакою
добробуту і достатку. Бідні люди могли
дуже довго економити та багато чим
жертвувати, аби отримати цей омріяний
елемент вбрання, хоча б одну пару на
всю сім’ю. Чоботи взували лише на
дуже урочисті свята, ярмарки. 

Селяни зазвичай носили юхтові чо-
боти, виготовлені з просочених березо-
вим дьогтем шкур великої рогатої худо-
би, а міщани і шляхта – із хромової
шкіри, яку виготовляли за допомогою
дублення – обробки солями хрому. Таке
взуття було м’якішим і зручнішим. 
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ослідники моди вважають, що
люди почали виготовляти взуття
набагато раніше, ніж одяг. Дійсно,
на плечі можна було накинути

просто шкуру ведмедя чи печерного
лева, а от захист ніг від холоду і гостро-
го каміння вимагав більш складної кон-
струкції зі застібками чи зав’язками. 

Найлегше було стародавнім єгиптя-
нам та мешканцям Греції і Риму – у теп-
лому кліматі можна було обійтись санда-
ліями або взагалі ходити босоніж. Але
коли римляни зі свого півострова пішли
завойовувати континентальну Європу, то
взули легіонерів у напівчоботи з плете-
ним верхом. Називали таке взуття калі-
гами. Тож Калігула – це не ім’я всесвіт-
ньо відомого нам із фільму Тінто Брасса
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оберегові та протидії недобрим очам,
означав пристрасть та кохання. Коли ук-
раїнський парубок освідчувався дівчині,
то дарував їй не квіточки і обручку, а чо-
бітки – це свідчило про серйозність його
намірів. 

Існував весільний звичай, де чоботи
уособлювали одразу декілька значень.
За ним наречена роззувала свого об-
ранця в знак прихильності, цими ж чо-
бітьми била його, щоб додати йому,
згідно традиційних переконань, статевої
та запліднюючої сили, а потім відкидала
взуття до порога, аби задобрити домо-
вика.

Поширеним звичаєм під час весілля
було і так зване «дарування тещі чобо-
тів». Взуваючи новоспечену тещу, наре-
чений тим самим начебто поєднував
два чужі роди, родичаючи їх між собою.
Цей символ і донині прослідковується в
українських весільних піснях, наприклад
таких як «Тещу в чоботи узуваю»:

А на тещі чоботи аж риплять,
Вибирав ті чоботи рідний зять,
Щоб вони не муляли і не терли,
Бо рідня тепер ми.

Чоботи згадуються у багатьох укра-
їнських прислів'ях:

Не дай боже з Івана пана, з кози ко-
жуха, з свині чобіт.

Ні гульні, ні роботи, коли рванії чоботи.
Сидить, надувається, три дні в чобо-

ти взувається.
Треба дбати не про чоботи, а про

ноги, не про шапку, а про голову.
Коли у народі казали «ускочити вище

халяв», то це означао потрапити в яку-
небудь біду, халепу, «смалити халявки»
– залицятися до кого-небудь, заграва-
ти, «лизати халяви» – підлещуватись.

У поемі Івана Котляревсткого
«Енеїда» є такі рядки:

Кругом дівчата танцювали,
В дробушках, в чоботах, в свитках.

Вміння українок гарно одягатися ви-
соко цінив всесвітньо відомий художник
українського походження Ілля Репін:
«Лиш парижанки та малоросіянки вмі-
ють одягатися з таким смаком! Ви про-
сто не уявляете, як гарно та ладно одя-
гаються молоді дівчата та парубки… Це
воістину народний, надзвичайно гра-
ціозний та зручний костюм, не зважаю-
чи на величезні чоботи»…

До речі, у російському жіночому на-
родному костюмі теж присутній подіб-
ний елемент: у списку традиційного
взуття значаться лапті, черевики, валян-
ки і… «чёботы – вид сапог с коротким
голенищем». Вгадайте з трьох разів,
звідкіля пішла ця назва. 

Досить поширеним на пострадян-
ському просторі є міф, що сьогоднішня
популярність жіночих чобіт бере початок
з «Тижня російської моди», що
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Але найбільше цінувались сап’янці (їх
ще називали чорнобривцями) – елеган-
тні чобітки, виготовлені з по-особливо-
му виробленої шкіри кіз або овець, що
відрізняється м’якістю, тонкістю і на-
дзвичайною зносостійкістю (українське
слово «сап’ян» походить від персид-
ського «сакст», що означає «міцний»).

Віддалено така шкіра  нагадує за якістю
замшу.

Старовинні чоботи з сап’яну прий-
шли на Русь з Північної Африки
(Марракеша)  і означали приналежність
до багатющого стану. У XVI-XVII століт-
тях шкіра доставлялася до Європи мо-
рем, але потім місцеві майстри пере-
йняли досвід у африканців і почали
обробляти телячі і овечі шкури самотуж-
ки. Спочатку сап’ян виготовляли у неве-

ликих майстернях. Але матеріал виявив-
ся настільки затребуваним, що з’яви-
лись шкіряні заводи, виробництво пере-
росло у промислове. 

Як правило, сап’янці – це святкове
жіноче взуття. Воно відрізнялося від бу-
денних та чоловічих чобіт більш низькою
халявкою, злегка задертим носком та

вищим підбором.
Сап’янці могли бути де-
кількох кольорів, які от-
римували з різних рос-
лин: жовті, зелені, але
найчастіше – червоні.

Цей вид взуття шив-
ся, як правило, «об
нозі», на ліву та праву
колодку, тоді як прості-
ші чоботи могли бути
однаковими на праву і
ліву ногу, їх з часом мі-
няли місцями, так вони
зношувались не так

швидко і більш рівномірно. 
Наші майстри раніше, ніж європей-

ські, навчилися виготовляти набірні під-
бори. Могли вони бути і дерев’яними,
обтягнутими шкірою. Їх підбивали мета-
левими цвяхами або підковками з трьо-
ма шипами. Цікаво, що археологи до-
сить часто знаходили під час розкопок
такі підковки, але ніяк не могли зрозу-
міти, для чого вони призначалися. Все
стало на свої місця, коли не так давно
до рук дослідників потрапили залишки
підбору з підковкою.

Втім, чоботи в українців мали не
лише практичне значення, а й глибокий
символічний зміст в найрізноманітніших
його проявах. Червоний колір у нашій
культурі традиційно мав властивості
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×åðâîí³ ÷îá³òêè ðàçîì ç âèøèâàíêîþ òà
â³íî÷êîì – â³çèò³âêà àíñàìáë³â íàðîäíîãî
òàíöþ.

Êîëè ïàðóáîê äàðóâàâ ä³â÷èí³
÷îáîòè, òî öå ñâ³ä÷èëî ïðî
ñåðéîçí³ñòü éîãî íàì³ð³â.



1. Я завжди відчуваю відповідальність
за все, що відбувається у моєму
житті. 

2. У мене не було б стільки проблем,
якби деякі люди змінили своє став-
лення до мене. 

3. Я волію діяти, а не міркувати над
причинами своїх невдач. 

4. Іноді мені здається, що я народила-
ся під «нещасливою зіркою». 

5. Алкоголіки самі винні у своїй хворо-
бі. 

6. Іноді я думаю, що за багато чого в
моєму житті відповідальні ті люди,
під впливом яких я стала такою,
якою є. 

7. Якщо я застуджуюсь, волію лікува-
тися самостійно. 

8. У непослідовності та нестриманості,
які притаманні деяким жінкам, винні
інші люди. 

9. Будь-яку проблему можна виріши-
ти. 

10. Я люблю допомагати людям, бо від-
чуваю подяку за те, що інші зробили
для мене. 

11. Якщо відбувається конфлікт, то,
розмірковуючи, хто в ньому винен, я
зазвичай починаю з самої себе. 

12. Якщо чорна кішка перейде мені до-
рогу, я переходжу на другий бік ву-
лиці. 

13. Кожна людина, незалежно від об-
ставин, має бути сильною та само-
стійною. 

14. Я знаю свої недоліки, але хочу, щоб
оточуючі ставилися до них поблаж-
ливо. 

15. Зазвичай я мирюся із ситуацією,
вплинути на яку не в змозі. 

Підіб’ємо підсумки. За кожну відпо-
відь «Так» на запитання 1, 3, 5, 7, 9, 11,
13 та відповідь «Ні» на запитання 2, 4, 6,
8, 10, 12, 14, 15 ви отримуєте по 10 ба-
лів. За відповіді «Не знаю» – по 5 балів. 

100 – 150 балів. Ви «капітан» влас-
ного життя, відчуваєте відповідальність
за все, що з вами відбувається, багато
берете на себе, долаєте труднощі, не
перебільшуючи їх, не зводячи в ранг
життєвих проблем. 

50 – 99 балів. Ви охоче стаєте за
«кермо», але можете, якщо це необхід-
но, передавати штурвал у вірні руки.
Гнучкість, розважливість та чуйність за-
вжди бувають вашими союзниками.

До 49 балів. Ви легко підкоряєтеся
зовнішнім силам. У своїх труднощах
звинувачуєте будь-кого, але тільки не
себе. Справжня незалежність видається
вам недосяжною.
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відбувся 1959 року у Парижі. На цьому
заході моделі, які демонстрували хутра,
були взуті у чобітки на застібці-блискав-
ці, і це нібито призвело до такого фуро-
ру, що вже через півроку відомі євро-
пейські фабриканти почали випускати
хіт сезону – «російські» чоботи. 

Насправді таку назву, англійською –
Russian boots, отримали чобітки, що були
пошиті за ескізами про-
славленого кутюр'є
Поля Пуаре, і в яких його
дружина Деніза вперше
з'явилася на публіці у
1913 році. Модель мала
низький підбор і квад-
ратний мисок. У 1915-
му The New York Times
писала вже про нову
моду на високі чоботи.
До кінця 20-х ро      к ів
Russian boots випуска-
лися у різних стилях: ва-
ріювалася форма підбо-
ру, ширина халяви – із
застібкою-блискавкою
або без неї. Але мода – дама примхли-
ва, і вони поступилися іншим видам
взуття.

Другу спробу зробила американська
дизайнерка Бет Левайн, яка представи-
ла чоботи довжиною до середини ікри з
м'якої лайки – шкіри, що зазвичай вико-
ристовується для виготовлення рукави-
чок. У 1957 році її колекцію, побудовану
навколо цієї моделі, публіка зустріла з
холодним скептицизмом, але вже через
кілька років цей фасон стали експлуату-
вати найвидатніші кутюр'є. 

Цікаво, що чим коротшими ставали
спідниці, тим вищими – чоботи: якщо у

1962 році можна було побачити чоботи
трохи вище коліна авторства відомого
взуттьовика Рене Манчіні, то через рік
Ів Сен-Лоран продемонстрував вже
ботфорти.

Чоботи середини 1960-х років нази-
валися go-go boots – чи то це було
пов’язано з виступами танцівниць в клу-
бах, чи утворено від французького «а

gogo», що означає «бути останнім пис-
ком моди». Але до кінця десятиліття
вони були скоріше вибором просунутих
модниць. Масову популярність таке
взуття набуло лише з приходом 1970 ро-
ків, коли перестало бути предметом гар-
дероба виключно молоденьких дівчат.

А в Радянському союзі жіночі чоботи
почали виготовляти лише через 15 років
після згаданого «Тижня моди у Парижі»,
і то – за австрійськими лекалами…
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(Çà ìàòåð³àëàìè
³íòåðíåò-ðåñóðñ³â)

Õòî âè: êàï³òàí ÷è ïàñàæèð, ïðîâ³äíèê ÷è òîé, êîãî
âåäóòü, ë³äåð ÷è ï³äëåãëèé? Ïðîïîíîâàí³ ïèòàííÿ
çäàòí³ ïðîÿñíèòè âàì öþ ñèòóàö³þ. Â³äïîâ³äàéòå

«Òàê», «Í³» àáî «Íå çíàþ». 

ÒÅÑÒ

ÕÒÎ ÇÀ ÊÅÐÌÎÌ?

×îá³òêè 60-70 ðîê³â.



Ó 2021 ðîö³ äî ñèñòåìè REAct
íàä³éøëî ïîíàä 2000 çâåðíåíü
ùîäî ïîðóøåííÿ ïðàâ êëþ÷îâèõ
ñï³ëüíîò. Îñü ëèøå äåê³ëüêà ïðè-
êëàä³â.

Всі власні імена змінені 
з метою безпеки бенефіціарів.

Марина викладає в одному з профе-
сійно-технічних освітніх закладів (ПТУ)
спеціальні дисципліни. Працює офіційно
за контрактом. Нещодавно адміністрації
ПТУ стало відомо, що вона є клієнткою
програми ЗПТ та в минулому мала до-
свід вживання опіатів. У день, коли з дів-
чиною мали продовжити трудовий кон-
тракт, директор ПТУ відмовився це
робити та аргументував своє рішення
тим, що вона «хороший фахівець, але їй
не місце у тверезому колективі». Також
він звинуватив Марину в тому, що вона
тривалий час приховувала від колег
свою наркозалежність.

Реагування: Документатор системи
REAct надав Марині первинну юридичну
консультацію з питань трудового права.
Оскільки Марині в останній робочий
день не видали трудову книжку, згідно
з Кодексом законів про працю України
її трудовий контракт автоматично про-
довжується на невизначений термін. 

Пізніше документатор разом із Ма -
риною відвідали навчальний заклад, де
представили трудові права дівчини та
завдання програм ЗПТ. За словами ад-
міністрації ПТУ, їхні претензії було вичер-
пано. Пізніше Марину переадресували
до дружнього психолога для отри мання
необхідних послуг.

Âàì â³äìîâèëè ó ìåäè÷íèõ
ïîñëóãàõ? 

Ðîçãîëîøåíî Âàø Â²Ë-ñòàòóñ àáî
³íôîðìàö³þ ïðî ñòàí çäîðîâ’ÿ?

Âè çàçíàëè äèñêðèì³íàö³¿ ó
çâ’ÿçêó ç Â²Ë, âæèâàííÿì

íàðêîòèê³â ÷è ñåêñ-ðîáîòîþ?

Ó Âàñ íåçàêîííî âèëó÷èëè ÇÏÒ
÷è ÀÐÒ?

Âàñ ïåðåñë³äóº ÷è øàíòàæóº
ïîë³ö³ÿ?

Ïîðóøèëè ³íø³ Âàø³ ïðàâà?

Повідомивши про свій випадок до
REAct, ви можете безкоштовно отрима-
ти:

u консультацію юриста,

u підтримку психолога,

u доступ до медичних та соціальних
послуг, 

u допомогу у спілкуванні з полі-
цією.

Çðîá³òü òðè êðîêè:
u відскануйте QR-код камерою

телефону,

u опишіть свій випадок,

u дійте згідно з інструкцією.

ÄÅÍÜ ÇÀ ÄÍÅÌ
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тигматизуюче ставлення співро-
бітників правоохоронних органів
чи медичних установ, прояви на-
сильства, розголошення ВІЛ-ста-

тусу чи відмова у наданні медичних по-
слуг – порушують права зазначених осіб
на гідне життя та чинять негативний
вплив на ефективність заходів з протидії
поширення ВІЛ/ТБ в контексті профі-
лактики та лікування.

Сьогодні система REAct впроваджу-
ється у 18 регіонах України (згодом роз-
шириться на усю територію країни), до
документування випадків порушення
прав ключових спільнот, уразливих до
ВІЛ/ТБ, в регіонах залучено 69 неурядо-
вих організацій (НУО). 

Система REAct орієнтована на доку-
ментування випадку конкретної людини,
а не окремих інцидентів. 

Доступ до системи можливий он-
лайн/офлайн/ за допомогою мобільного

додатку. Інформація зберігається в хма-
рі – виключається втрата/викрадення
даних або злом системи.

REAct надає широкі можливості для
аналізу задокументованих випадків та
виявлення зв’язку випадків порушення
прав людини з доступом до ВІЛ-сервісу
та медичних послуг, використання даних
для планування та впровадження інтер-
венцій щодо захисту прав людини, попе-
редження випадків у подальшому.

Без посередній контакт з уразливими
групами мають 100 РЕАкторів (докумен-
таторів) проєкту. Здебільшого, це спів-
робітники НУО – соціальні працівники,
координатори і фахівці проєктів, доку-
ментатори проєктів профілактики,
юристи тощо. 

Кожен РЕАктор працює за своїм на-
прямком з відповідними групами ризи-
ку. РЕАктор супроводжує клієнта на всіх
етапах вирішення проблеми.
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Ç 2019 ðîêó ÌÁÔ «Àëüÿíñ ãðîìàäñüêîãî çäîðîâ’ÿ» â Óêðà¿í³
âïðîâàäæóºòüñÿ ñèñòåìà REAct, ÿêà äîçâîëÿº ô³êñóâàòè òà
ðåàãóâàòè íà ïîðóøåííÿ ïðàâ ïðåäñòàâíèê³â êëþ÷îâèõ ãðóï,
âðàçëèâèõ äî Â²Ë òà òóáåðêóëüîçó. 



До документатора системи REAct
звернулася завідувачка денного відді-
лення міського фтизіопульмоно логіч -
ного медичного центру із проханням
допо могти Галині відновити документи.
Жінка бездомна, не може самостійно
пересуватися і погано говорить через
перенесений інсульт. Медичні співробіт-
ники неодноразово зверталися до чи-
новників центру обліку безпритульних
громадян при обласній держадміністра-
ції, аби ті здійснили виїзд для офор-
млення документів, але їх прохання ігно-
рували та переадресовували на місь   кий
центр реінтеграції безпритульних грома-
дян (ЦРБГ) для чоловіків, який взагалі не
має повноважень займатися відновлен-
ням документів, тим паче у жінки. 

Пізніше співробітники лікарні напи-
сали повторного листа, після якого на-
чальник ЦРБГ зателефонував завідувач-
ці відділення і повідомив, що ніхто не
приїде до Галини, оскільки вона вже дві-
чі перехворіла на туберкульоз.

Реагування: Документатор системи
REAct надіслав звернення до начальни-
ка обласної міграційної служби щодо
розв'язання цього питання. Після осо-
бистої зустрічі з керівником міграційної

служби, необхідний пакет докумен-
тів було зібрано та надано працівни-
кам міграційної служби України для
встановлення особи Галини та по-

дальшого поновлення документів.

* * *
Аліса – секс-працівниця. Офіс, де

працювала дівчина, потрапив під від-
працювання поліції. Поліціянти побили
Алісу та забрали цінні речі. Після цього
дівчині стало небезпечно перебувати у
місті, оскільки дані, що були у її телефо-
ні, потрапили до поліціянтів. Рідні та
близькі Аліси не бажають надати їй при-

тулок, бо знають чим вона заробляє на
життя та хвилюються за свою безпеку.
Аліса боїться винаймати житло, оскільки
змушена постійно ховатися від пред-
ставників поліції, які шантажують її з ме-
тою отримання інформації про клієнтів.

Реагування: Документатор системи
REAct надав дівчині первинну юридичну
консультацію та психологічну підтримку.
Пізніше Алісу переадресували до друж-
ніх НУО, які надали їй тимчасове житло.

* * *
Ганна – ВІЛ-позитивна жінка.

Тривалий час вона жила зі співмешкан-
цем, який будь-які конфлікти вирішував
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за допомогою бійки. Неодноразово жін-
ка зверталася до поліції. Після остан-
нього звернення Ганні запропонували
переїхати до комунальної установи, яка
надає безпечне місце для постражда-
лих від насильства жінок. Під час посе-
лення Ганна змушена була надати ме-
дичні довідки, де вказано її ВІЛ-статус.
Коли співробітники побачили докумен-
ти, відразу відмовили їй у поселенні.

Реагування: Документатор системи
REAct надав Ганні первинну юридичну
консультацію та психоемоційну підтрим-
ку. Згодом її перенаправили до дружньої
організації для отримання вторинної без-
оплатної правової допомоги щодо по-
дальшого розв'язання проблеми.

* * *
Вночі у Галини почалися сильні болі

у животі. Вона викликала «швидку» та
заздалегідь повідомила лікарів про свій
ВІЛ-позитивний статус та туберкульоз.
Лікарі відмовилися забирати її до лікар-
ні, посилаючись на те, що потім не змо-
жуть класти в карету швидкої допомоги
«нормальних» людей. Зробили укол та
порадили прийти до лікарні вранці.

Вранці Галині стало гірше, вона за-
телефонувала і знову викликала «швид-
ку». Дізнавшись адресу, відповіли, що
«швидка» не зможе приїхати через ста-
тус пацієнтки. Жінка викликала таксі та

самостійно приїхала до лікарні. Попри
тяжкий стан на місці їй відмовили у гос-
піталізації.

Реагування: Галина звернулася до
документатора системи REAct, який до-
поміг їй з госпіталізацією, її прооперу-
вали. Клієнтці також надали первинну
юридичну консультацію та допомогли
написати скаргу на дії медпрацівників.

* * *
До дружньої організації звернулася

секс-працівниця Олена. Коли ввечері
вона стояла на своєму робочому місці,
біля дівчини зупинилася машина, з якої
вийшов чоловік, показав поліцейське
посвідчення та почав погрожувати скла-
данням протоколу за проституцію.
Пізніше пообіцяв не складати протокол,
якщо дівчина вступить з ним у сексуаль-
ний зв'язок. Коли Олена відмовила і
спробувала викликати поліцію, чоловік
застосував фізичну силу і став погрожу-
вати: якщо поліція таки приїде, дівчину
заарештують за непокору поліціянту.

Реагування: Документатор системи
REAct надав дівчині первинну юридичну
консультацію та перенаправив її до
служби психологічної підтримки. Дівчині
було надано алгоритм поведінки у ви-
падку неправомірних дій з боку поліці-
янтів.



Дід Джейн по материнській лінії, відо-
мий політик Томас Кук, теж був ще тим
пустуном. Рано втративши дружину, він
довгі роки терпляче ніс свій хрест удів-
ства, а коли стукнуло 69, взяв і одружив-
ся з 18-річною дівчиною. Навіть у ті часи,
коли нерівні шлюби траплялися досить
часто, ця подія шокувала манірну англій-
ську публіку. 

Свою онуку дідусь Томас обожнював.
Їй дозволялося так багато, що, на відміну
від своїх сучасниць, вона виросла не ти-
повою англійською леді: дівчина була чу-
довою наїзницею, володіла чотирма мо-
вами і добре зналася на політиці. 

16-річну Джейн батьки ввели до лон-
донського вищого світу. Основними її за-
няттями стали бали, звані вечори та шо-
пінг. А тут і претендент на руку та серце
знайшовся – молодий політик Едвард Лоу
барон Елленборо. І у 1824 році Джейн ви-
йшла за нього заміж. 

Наступна біографія більшості англій-
ських леді зазвичай вміщується у кілька
слів: «Вони жили довго та щасливо». Або
трохи не так, але це вже деталі. А життя
Джейн з цього моменту пішло іншим
шляхом. Дім Едварда Елленборо часто
відвідували іноземні дипломати із дружи-
нами. Серед них – австрійський посол
граф Естергазі та російський, граф Лівен.
Дружини цих панів були дуже відомими у
своєму роді особами. Про графиню
Естергазі говорили, що вона змінює ко-
ханців щотижня. А Доротея Лівен – рідна
сестра шефа жандармерії Російської ім-
перії Бенкендорфа і шпигунка, яка видо-
бувала секретні відомості будь-якими
способами, без оглядки на пристойності
та мораль. 

Ці пані, мабуть, дуже яскраво опису-
вали Джейн всі принади вільного кохан-
ня, і вона сама вирішила поринути у цей
світ. Тож через два роки після заміжжя у
неї вже був коханець, яким став кузен
Джордж Енсон, і дитина від нього. Барону
Елленборо про те, що батько дитини не
він, щасливі батьки первістка, звичайно,
не повідомили, і він також був щасливим. 

Але коли Джейн закрутила роман з
австрійським аташе князем Феліксом
Шварценбергом, то все пішло за іншим
сценарієм: якщо її зв'язок з Енсоном за-
лишався для Лондона лише здогадками,
то тепер про пригоди леді Елленборо го-
ворив увесь світ. Коханці ж не надто й хо-
валися – відкрито знімали номери у го-
телях, зустрічалися у знайомих, а одного
разу, навіть, примудрилися зупинитися у
будинку жінки, яка, як багато хто припус-
кав, була коханкою чоловіка самої Джейн. 

Пара, схоже, взагалі ні про що не дба-
ла, оскільки баронеса Елленборо
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абуть, те, що Джейн Елізабет
Дігбі матиме авантюрний харак-
тер, можна було припустити ще
до народження дівчинки 3 квітня

1807 року. Її батько, Генрі Дігбі, коман-
дував кораблем королівського флоту і
прославився щасливим каперством – це
коли держава дає ліцензію морякам
фактично на піратський промисел в об-
мін на частину їх здобичі. Капітан Дігбі
менш ніж за два роки захопив 48 во -
рожих, тобто французьких та іспанських,
торгових суден, а в 1799 році взяв на
абордаж іспанський корабель «Санта
Брігіда», набитий скарбами. Солдатам у
порту міста Плімут знадобилося 50 під-
вод, щоб перевезти його здобич під охо-
рону в цитадель фортеці. 
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незабаром завагітніла. Ну, а оскільки ін-
тимні стосунки із законним чоловіком у
Джейн припинилися кілька місяців тому,
то обдурити його цього разу не
вдалося. Барон найняв при-
ватного детектива, отримав
усі докази зради та зажадав
розлучення.

За законом справа роз-
глядалася обома палатами
англійського парламенту, слу-
хання були відкритими, і незаба-
ром скандал розрісся до націо-
н а л ь н о г о
масштабу. В
1829 році
преса тільки
про нього і
пи сала, тим
більше, що
«смачних» по-
дробиць, на
кшталт свідчень
служителів готелів,
які мало не свічку тримали,
було хоч відбавляй. 

Джейн втратила титул, перед нею одні
за іншими зачинилися двері аристокра-
тичних будинків. Здавалося б, про світ-
ські розваги доведеться забути. Але вона
була б не вона, якби з цим змирилася!
Джейн сама організувала модну тусовку
навколо своєї особи. Сталося це в
Парижі, куди князь Шварценберг пере-
їхав у справах димломатичних, ну а вона
вже разом із ним. 

У Франції Джейн називала себе ма-
дам Айнберг, хоч, звісно, всі знали, хто
вона така. Її салон став місцем, скажу
дуже дипломатично, неформального
спілкування, де можна було вільно пово-

дитись, не переймаючись світським ста-
тусом. 

Але на «особистому фронті» справи
були зовсім не такими благополучними.

Незважаючи на народження двох ді-
тей (вони померли у дитинстві),

Шварценберг одружуватися не
поспішав, а в 1830 році, коли
у Франції відбулася чергова
революція, і зовсім поїхав до
Австрії. Звідти він написав
Джейн, що його можуть по-

слати до Мюнхена, але коли
наша героїня діста-

лася туди, втік до
Берліну. У листах
присягався у віч-
ному коханні, але
більше вони не
бачилися. 

Однак Джейн
не дуже сумувала:

по-перше, навколо
неї відразу закрутилася

«модна тусовка», а по-друге,
король Людвіг I Баварський дізнався, що
в його володіннях з'явилася така чудова
жінка, і одразу побажав з нею познайо-
митися. Деякі історики сумніваються,
що Джейн мала любовний зв'язок із цим
монархом. Та подумайте самі: Людвіг I
був дуже велелюбним і життєлюбним
чоловіком, це саме на його замовлення
створено «Галерею красунь», де є і по-
ртрет Джейн Дігбі. А ще він завів звичай
кожного жовтня відзначати з пивом річ-
ницю свого весілля. Сьогодні цей захід
називається Октоберфестом. Чи втра-
тив би чоловік із таким характером свій
шанс? Питання риторичне. Ну і, нарешті,
не просто ж так король поселив Джейн

на деякий час у своїй мисливській рези-
денції… 

А з інших численних шанувальників
красуні найвідданішим був гессенський
барон Карл фон Феннінген, який напо-
легливо кликав її заміж. Багато разів
Джейн пояснювала Феннінгену, що не
кохає його, але барона це не зупинило, і
зрештою Людвіг I Баварський благосло-
вив їхній шлюб. 

У 1834 році Джейн народила Фен -
нінгену дочку, яка не була на нього схожа.
Більше того, дівчинка мала душевну хво-
робу, характерну для баварської королів-
ської династії. Барон визнав дитину сво-
єю, заплющивши на все очі. А коли їх
розплющив, то побачив, що й дружини
поряд з ним немає: Джейн під час черго-
вих пивних урочистостей познайомилася
з грецьким дипломатом графом
Спиридоном Теотокі і разом із цим чор-
новусим красенем попрямувала до нього
на батьківщину. Розлючений Феннінген
наздогнав утікачів і, витягнувши грека з
екіпажу, зажадав негайної сатисфакції. 

Стрілялися на місці біля карети.
Теотокі вистачило розуму, отримавши
кулю в груди, прошепотіти Феннінгену,

що він і пальцем його дружини не тор-
кнувся. Для барона цієї «передсмертної»
клятви було достатньо. Утрьох вони по-
їхали до Парижа, де Джейн доглядала
Теотокі. Коли граф одужав, Феннінген
відвіз його до Марселю, посадив на ко-
рабель і зітхнув із полегшенням. 

Як з’ясувалося, передчасно: Теотокі
1838 року повернувся до Німеччини, і іс-
торія повторилася буквально у всіх дета-
лях, крім дуелі. На поштовій станції, де
барон наздогнав втікачів, між ним і дру-
жиною відбулася розмова, внаслідок якої
вони вирішили, що Джейн подумає пів-
року, а потім зробить свій вибір. Вона за-
лишилася з Теотокі, і Феннінген відсту-
пився. Але протягом усього свого
подальшого життя він не сказав про свою
колишню дружину жодного поганого сло-
ва. 
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Тепер нічого не пов'язувало її з чоло-
віком. Кілька років вона подорожувала
Італією та Османською імперією, зали-
шаючи за собою слід із розбитих чолові-
чих сердець. Про цей час розповідають
справжні легенди. Мовляв, у Римі якийсь
капітан запропонував Джейн руку і серце,
але на його шляху  став дипломат.
Суперники рубалися на шаблях, дипло-
мат переміг, але отримавши від об'єкта
пристрасті відмову, сам застрелився. 

1852-го наша героїня знову з'явилась
в Афінах, де зустрілася з ватажком загону
палікарів – найманців-албанців на службі
у грецького короля – Христодолусом
Хаджі-Петросом. Вони, як то кажуть,
знайшли одне одного: цей 60-річний ру-
бака і Джейн були авантюристами і плю-
вали на світські правила. 

Христодолус відвіз свою нову коханку
в палікарський табір, але ідилію «голуб-
ків» невдовзі перервала вже знайома нам
Амалія, яка теж накинула оком на при-
крашеного шрамами Хаджі-Петроса.
Королева нагадала, кому він служить,
пригрозила усуненням, і ватажок паліка-
рів її наказ «до ноги» виконав. 

Джейн розчарувалася в цьому «герої»,
а коли у 1853 році дізналася, що ватажок
палікарів, як і колишній чоловік, теж зрад-
жував їй, взагалі порвала стосунки з ним,
зібрала речі і поїхала до Палестини. 

Однак тут світського життя не було
ніякого від слова «зовсім». Вона спробу-
вала завести собі арабського коханця,
але караванщик Салех здався їй зовсім
невмілим у любовних справах. Натомість,
він познайомив її з шейхом Меджуелем
ель-Мезрабом – братом вождя бедуїн-
ського племені. 

Бедуїни іноді водили багатих євро-
пейців на руїни Пальміри, а на зворотно-
му шляху, бувало, грабували. Джейн,
звісно, теж захотіла оглянути Пальміру, і
Меджуель зі своїми людьми взявся її суп-
роводжувати. Він був просто вражений
умінням нашої героїні скакати на верблю-
ді, та й взагалі ніколи не бачив таких жі-
нок. І, незважаючи на те, що був на 20 ро-
ків молодший за Джейн, зробив їй
пропозицію. 

Вона ніяк не наважувалася дати згоду,
але до цього її підштовхнув шейх Барак,
який супроводжував Джейн під час пере-
їзду з Палестини до Сирії. Серед пустелі
він почав навідуватися до неї в намет з ви-
могою: «Саксо! Саксо!» (На думку шейха,
це означало «секс»). Так що, зустрівшись
з Меджуелєм, Джейн погодилася вийти за
нього заміж. Це найскандальніше її одру-
ження відбулося за мусульманським об-
рядом, і колишня світська левиця почала
вести мусульманський спосіб життя. Вона
ходила босоніж, розпалювала вогнище
засохлим верблюжим лайном, доїла вер-
блюдиць і була всім цим задоволена. 

Втім, частину часу вона проводила не
з племенем у пустелі, а в Дамаску,
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Спочатку пара жила у
Франції. 1840 року наро-
дився син Леонідас,
Джейн прийняла правос-
лав'я і стала графинею
Теотокі. Вона була щасли-
ва, а її обранець – подвійно,
оскільки з бідного поміщика
з країни-жебрака перетво-
рився на багатія (після двох
розлучень Джейн мала дуже
значний річний дохід). Однак,
коли подружжя переїхало на
острів Тінос, губернатором яко-
го був батько Спиридона
Теотокі, відсутність звичного
світського життя стала дратувати
Джейн. І, купивши будинок в Афінах, вона
почала сяяти у тамтешньому світському
колі. Це було неважко на місцевому фоні,
якби не одне «але». 

Грецька королева Амалія готова була
терпіти всі тяготи життя в глухомані, якою
тоді була Греція, лише за умови, що вона
тут «перша леді» держави. А Джейн по-
збавила її цього задоволення: наряди

графині Теотокі були багатшими і модні-
шими, ніж королівські, а коні – кращими
(коли наша героїня виїжджала на прогу-
лянку, багато греків сприймали за коро-
леву її, а не Амалію). Королева мстилася,
як могла, налаштовувала своїх підданих
проти суперниці і незабаром на Джейн

косилися так само, як у
будь-якому іншому місті
Європи. 

Але це були ще кві-
точки. «Ягідки» з’явили-
ся в 1846 році. Спочат ку
Джейн дізналася про
зраду свого благовірно-
го, про те, що він роз-
тринькує її гроші без її
відома. А потім сталася
трагедія: маленький
Леонідас зірвався з даху
будинку та розбився
прямо на очах  матері. 
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Ó Äàìàñêó êîíêóðóâàòè ç Äæåéí
áóëî í³êîìó…
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де купила великий будинок. Тут довкола
неї вився справжній хоровод прислуги.
Вона відчувала себе справжньою короле-
вою, тим  більше, що змагатися з нею
було просто нікому. А її європейська ре-
путація арабів зовсім не хвилювала.
Джейн організувала через англійського
консула в Дамаску постачання бедуїнам
новітньої зброї, що значно посилило їх у
конфліктах з іншими племенами (вона й
сама вступала в сутички та отримала пріз-
висько «Білий диявол»).

Натомість, англійці збільшили свій по-
літичний вплив, а також отримали доступ
до цінностей східної культури. До речі, є
версія, що європейці отримали
«Камасутру» завдяки Джейн – це вона від-
правила екземпляр, який потрапив до неї,
британському консулу. 

Їй не раз пропонували написати ме-
муари, але вона відмовлялася: «Список
моїх чоловіків та коханців читатиметься
як зіпсоване видання Готського альмана-
ху»*. Час, здавалося, був не владний над
цією жінкою – навколо неї, як і раніше, ки-
піли пристрасті та плелися інтриги. Один
шейх намагався відбити її у Меджуеля,
але Джейн прозоро натякнула, що він пе-
ребільшує свої сили. Вже після 70-ти її
наполегливо (і безуспішно) намагався
спокусити юний перекладач, а вона ди-
вувалася, чому це чоловік давненько не
навідувався у її покої. 

11 серпня 1881 року Джейн не стало.
Кажуть, що шейх Меджуель аль-Мезраб
тоді ледь не збожеволів від горя…

*Ãîòñüêèé àëüìàíàõ – äîâ³äíèê ç ãåíå -
àëî ã³¿ ºâðîïåéñüêî¿ àðèñòîêðàò³¿, ùî
âèõîäèâ ó 1763–1944 ðîêàõ ó ì³ñò³ Ãîòà.
Âêëþ÷àâ ðîäîâ³ä òèòóëîâàíèõ äâîðÿíñü -
êèõ ñ³ìåé.

Ó ö³é ìóñóëüìàíñüê³é æ³íö³ âàæêî
âï³çíàòè êîëèøíþ àíãë³éñüêó

àðèñòîêðàòêó






