
Господарство «НОРОК»  
першим розпочало жнива
27 червня господарство «НОРОК» (Врадіїв-
ський район, Миколаївська область) першим 
з підрозділів компанії «ТАС АГРО» розпоча-
ло збір ранніх зернових культур сезону 2017 
року. За словами директора Валентина Ана-
толійовича Ткаченко, підприємство завчасно 
приготувалось до проведення жнив. У пов-
ному обсязі відремонтована зернозбиральна 
техніка, забезпечено безперебійні поставки 
паливно-мастильних матеріалів, своєчасно 
працевлаштовано сезонних робітників. 
Сьогодні на полях підприємства задіяно 2 
комбайни, 3 вантажних автомобілі та близь-
ко 30 співробітників. Станом на 5 липня в 
господарстві «НОРОК» обмолочено майже 
150 га озимого ячменю. Середній урожай 
складає 34 ц/га. Якщо погодні умови дозво-
лять товариство планує до 15 липня завер-
шити збір ранніх зернових. 

Елеватор «Обрій LTD» готовий 
до старту нового сезону
Станом на 1 липня елеватор «Обрій LTD» 
(смт. Талалаївка, Чернігівська область) повні-
стю готовий до початку нового маркетинго-
вого сезону з прийомки та зберігання зерно-
вих. За період весняно-літньої перерви було 
проведено діагностику та ремонт необхідних 
виробничих потужностей підприємства. 
Протягом червня на елеваторі відремонтова-
но пункт приймання і очистки зерна, точка 
завантаження залізничних вагонів, заміне-
но дах складу, модернізовано зерносушарку 
Торнум, встановлено два ланцюгові тран-
сформатори для завантаження зерна. Майже 
70 співробітників з нетерпінням очікують по-
чатку робіт, адже підприємство одне з небага-
тьох працедавців райцентру.

Концерн «Сімекс-Агро»  
виконує соціальні угоди  
з громадами
Напевно, не знайти на карті України жодного 
села, яке б не мало проблем із якістю шляхів 
та дорожнього покриття. Вартість ремонту 
транспортних артерій сягає сотень тисяч гри-
вень, а такі витрати для сільських бюджетів 
майже непідйомні. Відтак залучення коштів 
соціально відповідального бізнесу є одним 
із найкращих варіантів вирішення подібних 
питань. 
Завершуються ремонти доріг місцевого зна-
чення, а відновлюють їх завдяки співпраці 
влади та спонсорів-агровиробників. Так у 
2017 році концерн «Сімекс-Агро» (Липовець-
кий район, Вінницька область) надав сіль-
ським громадам вантажний автотранспорт 
для перевезення щебеню та піску. Загалом 
було транспортовано більше 3 000 тонн ван-
тажів. У населених пунктах Іваньки, Зозівка і 
Козинці відремонтовано 10 км доріг.
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НОВИНИ КОМПАНІЇ
ДОСЯГНЕННЯ

Компанія ТАС АГРО
розпочала збір урожаю
КОМПАНІЯ ТАС АГРО РАНІШЕ НІЖ ЗАЗВИЧАЙ РОЗПОЧАЛА ЗБІР УРОЖАЮ 2017 РОКУ В 
ГОСПОДАРСТВАХ МИКОЛАЇВСЬКОЇ І КІРОВОГРАДСЬКОЇ ОБЛАСТЕЙ. ЗАГАЛОМ СТАНОМ НА 
5 ЛИПНЯ ОБМОЛОЧЕНО 350 ГА ОЗИМОЇ ПШЕНИЦІ, 620 ГА ЯЧМЕНЮ І 100 ГА ГОРОХУ. ЦЬО-
ГОРІЧ АГРОХОЛДИНГ ПЛАНУЄ ПРОВЕСТИ ЗБІР УРОЖАЮ НА ПЛОЩІ МАЙЖЕ 75 ТИС ГА, З 
ЯКИХ 20 ТИС ГА ВІДВЕДЕНО ПІД КУЛЬТУРИ РАННЬОЇ ЗЕРНОВОЇ ГРУПИ. НАРАЗІ УРОЖАЙ-
НІСТЬ ЯЧМЕНЮ ФІКСУЄТЬСЯ НА РІВНІ 45 Ц/ГА, УРОЖАЙНІСТЬ ПШЕНИЦІ НА РІВНІ 40 Ц/ГА.

З биральна компанія розпо-
чалась у планові терміни з 
обмолоту озимого ячменю. 

Ми ретельно підготувались до цьо-
го найбільш відповідального агро-
технічного процесу. На жнива «ТАС 
АГРО» задіє 38 власних і незначну 
кількість найманих зернозбираль-
них комбайнів. Для перевезення зер-
нових використовуватимемо більше 
70 одиниць вантажного автотран-
спорту. Очищення та зберігання зер-
на відбуватиметься на власних еле-
ваторах, загальна потужність яких 
складає майже 300 тис. тонн», - роз-
повів директор з виробництва агро-
холдингу Віктор Белкот.

«Особливістю нинішнього се-
зону є підвищена кількість атмос-
ферних опадів в деяких регіонах 
країни, що теоретично може при-

звести до погіршення якості ози-
мих зернових. Тому актуально для 
нас буде прискорення збору даних 
культур. Для якісного проведення  
жнив спеціалісти «ТАС АГРО» реа-
лізували низку заходів: цілодобо-
вий моніторинг стану зернових та 
переміщення техніки з північних 
господарств компанії до півден-
них, щоб вкластися в максимально 
стислі строки збирання урожаю. 
Окремо хотів би зупинитись на по-
казниках якості цьогорічних зер-
нових. Проведений агрономічною 
службою аналіз стану озимих доз-
воляє спрогнозувати частку партій 
з якістю І-ІІІ класів на рівні 80% 
від урожаю. Це стало можливим 
завдяки професійній роботі праців-
ників агрохолдингу, додержанню 
технологій живлення та захисту і 

суворому контролю на всіх етапах 
вирощування культур. Впевнений, 
що погодні умови, техніка і співро-
бітники не підведуть, а цьогорічні 
жнива компанія «ТАС АГРО» про-
веде вдало і на високому рівні», – 
запевнив Віктор Зидорович.

Що стосується інших польових 
робіт, то нині завершуються догляд 
за просапними культурами (соняш-
ником, кукурудзою) та хімічна об-
робка посівів сої; у господарствах 
на півночі України завершується 
позакореневе підживлення посі-
вів пшениці. Тривають роботи і з 
подальшого розширення парку 
сільськогосподарської техніки. Фа-
хівцями компанії здійснюються пе-
реговори щодо закупівлі жаток (для 
збирання соняшнику та кукурудзи) 
та інших агрегатів.

«



ВІСТІ З ПОЛІВ

На Миколаївщині жнива в повному розпалі

Ж нива - свята справа, і в той 
же час – досить напруже-
на пора. Важливо не лише 

зібрати вирощений врожай, закінчити 
жнивування із найменшими втратами, 
а й довести його до товарної кондиції з 
послідуючою реалізацією з сприятливи-
ми цінами. Саме такі завдання ставлять 
перед собою хлібороби та керівництво 
господарства «Рутенія-М» (Кривоозер-
ський район, Миколаївська область). 
Тому кожна погожа мить ефективно 
використовується для збору зернових. 
У полях кипить робота, зранку до ночі 
аграрії працюють для того, щоб на укра-
їнських столах був і хліб, і до хліба. У 
цьому процесі задіяні професіонали 
своєї справи — механізатори, агрономи, 
інженери, а також сучасні комбайни і 
інша сільськогосподарська техніка.

«Наше господарство хоч невелике, 
але розташоване в чотирьох населених 
пунктах Кривоозерського району і орен-

дує близько 4 тис. га землі. «Рутенія-М» 
щоденно співпрацює з 1 000 пайовиків, 
які довірили свої земельні паї, і я впев-
нений, що не прогадали. Адже такої 
системної  і всеохоплюючої підтримки 
соціальної інфраструктури як в компа-
нії «ТАС АГРО» не надає жодне підпри-
ємство району.  В зв’язку з тим, що ми 
розташовані в південному регіоні наше 
господарство уже 28 червня розпочало 
збір культур ранньої зернової групи. За-
галом протягом кількох тижнів ми маємо 
зібрати більше 1000 га зернових: 600 га 
озимої пшениці, 300 га озимого ячменю 
і 150 га гороху. Сьогодні ми забезпечені 
необхідною зернозбиральною технікою 
і транспортними засобами. Станом на 5 
липня в господарстві «Рутенія-М» обмо-
лочено майже 400 га озимини. Урожай-
ність озимої пшениці становить 40 ц/га, 
озимого ячменю – 45 ц/га.», - деталізував 
директор господарства Микола Васильо-
вич Ставничий.

«Проходження жнивної кампанії 
на підприємстві під постійним контро-
лем. Весь зібраний урожай вантажним 
автотранспортом перевозиться до гос-
подарського току, де проходить первин-
ну очистку і осушення. Щоб ефективно 
працювати і отримувати достойні врожаї 
цьогоріч ми посіяли перспективних сор-
ти пшениці, потенціал урожайності яких 
за наявності всіх необхідних складових 
може досягати 100 ц/га. Кілька разів ми 
здійснювали обробіток посівів засобами 
захисту рослин, вносили добрива, що 
призвело до збільшення затрат, але як ре-
зультат - маємо якісне і  продовольче зер-
но. Окрім ретельної і професійної роботи 
співробітників у цьому сезоні нам над-
звичайно сприяли погодні умови – взим-
ку були відсутні сильні морози, а весною 
пройшли достатні опади», - з радістю роз-
повів Микола Васильович.  

«Приємно, що серед співробітників 
підприємства дуже багато молодих лю-

ОБЛИЧЧЯ ТАС АГРО

 «Напевно, у кожного, хто зро-
стає в сільській місцевості, так чи 
інакше з’являється потяг до робо-
ти на землі. І це не дивно. Адже в 
селі дітей змалечку привчають до 
праці та поваги до тих, хто працює 
в полях. Ба більше, бути аграрієм 
(сіяти, збирати, вирощувати хліб) 
завжди було престижно для сіль-
ського жителя. Так само й я ще 
з шкільних років під час канікул 
підробляв у місцевому господар-
стві, допомагав батькам. Потім 
було навчання в університеті і по-
вернення до рідного району пра-

цювати в ПОСП «Казавчин-Агро». 
Земля знову покликала до себе». 

 «У господарстві почав пра-
цювати, як підприємство стало 
частиною ТАС АГРО. Всі ці роки 
обіймав позицію агронома по за-
хисту рослин. Я задоволений сво-
єю роботою, адже в господарстві 
склався дружній і професійний 
колектив, який завжди зможе під-
тримати і допомогти співробітни-
ку. Люди у нас згуртовані, а кістяк 
колективу — це співробітники, з 
якими знайомий та працюю вже 
не один рік. Кожен має свою зону 

відповідальності та максимально 
якісно виконує поставлені завдан-
ня. На цій посаді я отримую різні 
завдання, не пов’язані лише зі сво-
єю вузькою спеціальністю». 

«Найцінніше в житті для 
мене — це сім’я, діти, дружина. 
Той надійний тил, який по- винен 
мати кожен. Коли маєш дружню 
родину, з’являється бажання пра-
цювати, досягати успіхів. Адже ти 
розумієш, що тобі є заради кого 
прокидатися вранці, йти на робо-
ту, а пізнього вечора є куди повер-
татися».

Роман Миколайович БАДЬОНКО –
Головною цінністю компанії «ТАС АГРО» є її співробітники. Досвід, 
знання, енергія наших фахівців – це запорука і гарантія успіху всі-
єї компанії. Сьогодні ми познайомимось з черговою історією успіху 
працівника «ТАС АГРО», який любить свою роботу, а головне – знає, 
як виконувати її якісно, професійно і результативно.

Посада - агроном  
Місце роботи - ПОСП «Казавчин-Агро» 
(Гайворонський район, Кіровоградська 

область)

Освіта - Уманський національний університет 
садівництва, спеціальність «Захист рослин», 
кваліфікація «Агроном із захисту рослин».

Стаж роботи - 6 років

дей. Ми зацікавлені в бездоганній роботі 
своїх працівників, тому створюємо їм всі 
умови для комфортного та безперебійно-
го трудового дня. Наші фахівці забезпе-
чені спецодягом, гарячим харчуванням, 
сучасною технікою, дотримуються ви-
моги протипожежної безпеки. За кілька 
днів ми завершимо процес збирання ози-
мини, проте надалі на нас чекає не менш 
важливий етап — посів озимих під уро-
жай 2018 року та збір пізніх культур, а та-
кож процес осіннього обробітку ґрунту. 
Хочу подякувати всім співробітникам за 
злагоджену та ефективну роботу в період 
збирання ранніх зернових та побажати 
сил і наснаги в подальшому. Цілком упев-
нений, поточний сільськогосподарський 
рік принесе нам не менш плідні показ-
ники ніж минулого, адже для цього було 
закладено відповідну основу. Тепер слід 
не знижувати темпу і продовжувати на-
тхненно працювати», - підсумував дирек-
тор ПСВП «Рутенія-М».



Святкування Івана Купала разом з «ТАС АГРО»

Літній відпочинок для 
школярів Талалаївщини

Традиційні сценічні костюми 
для ансамблю 

«Червона калина»

С трибки через вогнище, пошук 
цвіту папороті, плетіння з по-
льових квітів вінків, які пуска-

ють за течією річки - це лише мала ча-
стина традицій на свято Івана Купала, 
яке українці відзначають у ніч із 6 на 
7 липня. Ще з діда-прадіда повелося 
повір’я: у купальську, найкоротшу ніч 
не можна спати, бо в цей час оживає 
і стає особливо активною всяка не-
чисть. А ті, хто з іграми, танцями та 
забавками проводить Купала, очища-
ються і навіть можуть знайти заповіт-
ну чарівну папороть.

У ніч з 6 на 7 липня чимало сіл 
разом з компанією «ТАС АГРО» запа-
лювали купальські зорі. І що прикмет-
но, це вже стало гарною традицією. 
У селі Козинці Липовецького району 
Вінницької області дійство відбувало-
ся за звичаєм у театралізованій формі. 
До організації святкового концерту 
було залучено учнів сільської школи, 
художні колективи сільського будин-

П ід час літніх канікул доволі го-
стро постає питання про дозвіл-
ля підростаючого покоління. 

Батькам необхідно вирішувати, чим 
займатимуться їхні діти протягом дня. 
Допомагають вирішити цю проблему 

пришкільні табори, які функціонують 
біля навчальних закладів, а діти перебу-
вають під педагогічною опікою.

Цього літа дитячі табори при шко-
лах запрацювали по всій Україні. Ак-
тивно діють такі осередки відпочинку 
та дозвілля й на Чернігівщині. Тради-
ційно фінансову підтримку для їхнього 
функціонування надає агропідприєм-
ство «Обрій LTD» («ТАС АГРО»). Від-
повідно до звернення директора Чер-
нецької ЗОШ, Талалаївського району 
Чернігівської області компанія виділи-
ла 3000 грн на організацію відпочинку 
відвідувачів пришкільного табору. 

«Традиційно, протягом багатьох 
років влітку при нашій школі діє табір 
відпочинку. Цьогоріч його відвідують 
37 учнів, у тому числі діти з соціально 
незахищених сімей. Потрібно розу-

Ф ольклорний ансамбль «Чер-
вона калина» було створено 
у грудні 1985 року. Основу во-

кального колективу склади працівники 
МТС №1 села Вікнино. Протягом 32 ро-
ків існування склад ансамблю залишав-
ся практично без змін, в тому ж складі. 
Всі ці роки колектив очолює Натілія 
Віталіївна Загоруйко. 

«Найстарішому учаснику колекти-
ву нещодавно виповнилося 87 років, а 
наймолодшому 54 роки. Основний ре-
пертуар ансамблю складають українські 
народні пісні. Ансамбль з успіхом висту-
пає на сільських і селищних сценах бере 
участь у районних і обласних фестива-
лях. Нещодавно колектив брав участь в 
обласному конкурсі «Калиновий спів» 
в Кропивницькому. Ансамбль «Червона 
калина» неодноразово нагороджений 
дипломами та грамотами», - розповіла 
Наталія Віталіївна. 

ку культури та народний жіночий ан-
самбль. 

Голова Козинецької сільради Ві-
ктор Іванович Петрюк розповідає, що 
біля сільського будинку культури у 
цю ніч зібралося чимало охочих пори-
нути у купальську казку — від молоді 
до людей старшого віку. Тут і стрибки 
через вогнище і пригощання смач-
неньким. Уже кілька років поспіль, 
завдяки соціальним ініціативам ком-
панії, Купальська ніч у нас проходить 
по-українськи смачно. Наші кулінари 
організовують смачне частування ку-
лішем та варениками. Зрозуміло, коли 
людина сита та радісна, повертатися 
до домівок ой як не хочеться. Тому і 
гуляли Купала мешканці Козинець ра-
зом з «ТАС АГРО» до самого ранку.

Саме завдяки фінансовій підтрим-
ці «ТАС АГРО» провести Івана Купала 
вдалося на високому рівні. За кошти 
інвестора було організовано музич-
ний супровід концерту, сплачено ви-

міти, що для більшості цих діток наш 
табір – практично єдина можливість 
гарно і весело провести літнє дозвіл-
ля. Уже кілька років підряд агрофірма 
«Обрій LTD» направляє кошти для ор-
ганізації дитячого відпочинку. В цьо-

му році співробітниками господарства 
було встановлено бойлер для обігріву 
води і компенсуються витрати на елек-
троенергію. Фінанси компанії повні-
стю «перекривають» ту статтю витрат, 
яку раніше сплачувала сільська рада. 
Таким чином наші діти мають можли-
вість комфортно відпочити. Додам, що 
в таборі для малечі організовано ціка-
ву програму екологічного та патріо-
тичного напрямку, екскурсійні поїздки 
та розваги. У наших планах  - продов-
жувати реалізацію корисних соціаль-
них проектів разом із «Обрій LTD». Від 
себе особисто хочу подякувати компа-
нії «ТАС АГРО» за розуміння і постій-
ну підтримку та турботу за майбутнє 
покоління» - підсумував директор Чер-
нецької ЗОШ Григорій Миколайович 
Варчак.

В грудні 2015 року на сцені Вікнен-
ського сільського будинку культури 
ансамбль «Червона калина» урочисто 
відсвяткував своє тридцятиліття. Вели-
ку допомогу в реалізації творчих пла-
нів учасників художньої самодіяльнос-
ті села Вікнина надає Всеукраїнський 
благодійний фонд Сергія Тігіпка. На 
кошти виділені фондом у 2017 році було 
придбано 23 сценічні костюми на суму 
майже 25 тисяч гривень. 15 червня цього 
року учасники ансамблю здійснили дав-
ню мрію, відвідавши дендропарк «Со-
фіївка» в місті Умань. Кошти на поїздку 
виділив агрохолдинг «ТАС АГРО». При-
ємно, що у нас в районі є такі представ-
ники соціально відповідального бізнесу, 
які підтримують культурні проекти в 
сільських населених пунктах. Дякує-
мо Благодійному фонду Сергія Тігіпка 
і компанії «ТАС АГРО» за сприяння та 
системну допомогу.

ступи клоунів, артистів, встановлено 
атракціони для дітей та частування 
солодкою ватою. Жителі села задово-

лені, а це найкращий показник та най-
бажаніший результат будь-якого почи-
нання, — наголосив Віктор Іванович.



Комп’ютер — це зло! Але якщо його 
вимкнути, активуються два нових зла — 

холодильник і телевізор

***

- Вашому чоловікові потрібний постій-
ний спокій, я виписав заспокійливе.  

- І коли його йому давати? 
- Самі пийте.

***

Вісник ТАС АГРО – офіційний інформа-
ційно-аналітичний бюлетень компанії, 
видається за підтримки Благодійного 
фонду Сергія Тігіпка.

Відповідальний за випуск
Роман Польовий, r.polevoy@tasagro.com; 
Адреса: м. Київ, вул. Симона Петлюри, 
буд. 30, 01032. Не для продажу.

Передрук заборонено.
Підписано до друку: 07.07.2017
Загальний наклад: 10 000 прим.
Віддруковано: ТОВ «Мега-Поліграф»

ХВИЛИНКА ГУМОРУ
Я б із задоволенням поборовся з тобою 

в інтелектуальній дуелі. 
Але ти, як я бачу, без зброї...

***

Два міщанина в селі:
- Дивись, який гарний кінь!

- Це не кінь, а свиня!
- Так? А чому у неї роги?

***

Суддя:
- То ви визнаєте себе винним  

у крадіжці двох гусей?
Звинувачений:

- Я не можу сказати, що я їх украв,  
- я хотів їх врятувати від неминучої 

смерті. Адже хазяїн весь час казав, що 
заріже їх на обід.

***

У колгосп приїхав іноземець,  
цікавиться:

- Скажіть, а помідори у вас ростуть?
- Hі.

- А огірки?
- Теж не ростуть.

- Може, ви їх неправильно садите?
- Садимо? Hу, якщо садити, тоді, звичай-

но, будуть рости!

***

КОРИСНІ ПОРАДИ

Пайовики – таланти

Рятуємось від літньої спеки

С еред нас живуть особливі і неор-
динарні люди, чиєю творчістю й 
умінням захоплюються тисячі спів-

вітчизників. Спілкуючись з такими осо-
бистостями, завжди отримуєш позитивні 
емоції, віру в краще майбутнє і впевне-

ність у своїх можливостях. Такою жінкою, 
яку люблять і поважають, до порад якої 
завжди хочеться прислухатися, є народна 
майстриня Наталія Василівна Підсадня.

Пані Наталія народилася в селі 
Іваньки (Липовецький район, Вінницька 

область), Все життя пра-
цювала в місцевому кол-
госпі. Життя було зовсім 
не легким, сповнене що-
денних турбот і клопотів. 
Але незважаючи на важ-
ку роботу в колгоспі і на 
власному господарстві, 
жінка завжди знаходи-
ла вільну хвилинку для 
улюбленої справи – ви-
шивання. Односельці з захопленням роз-
повідають, що майстриня за весь час ви-
шила сотні виробів – рушники, картини, 
сорочки, наволочки, ікони. У кожен з них 
Наталія Василівна вкладає частинку свого 
серця і душі. Її роботи неодноразово бра-
ли участь у районних виставках, милува-
ли око відвідувачів та отримували масу 
компліментів. 

Пропонуємо нашим читачам озна-
йомитись з роботами Наталії Василів-
ни пайовика компанії «ТАС АГРО». Від 
себе хочемо подякувати за прекрасні 
вироби, талант і натхнення, за праг-
нення створювати неймовірну красу 
та берегти українські традиції. Успі-
хів Вам  та всіляких гараздів, народна 
майстрине!

П ар кісток не ламає – стверджує відо-
ма народна приказка. Проте, висо-
ка температура повітря упродовж 

кількох днів, а то й тижнів не менш шкідли-
ва, ніж холод. Щоб уникнути негативного 
впливу спеки на організм, спеціалісти радять 
дотримуватися кількох простих порад. 

Сієста чекає!
Сієстою у багатьох південних країнах 

Європи називають післяобідній час, коли всі 
без винятку йдуть на кілька годин відпочи-
вати у свої домівки, ховаючись від найгаря-

чіших годин доби. Саме поняття прийшло 
ще з Давнього Риму, і було тоді пов’язане з 
«сонним» періодом, який наступав через 6-8 
годин після пробудження. Спеціалісти та-
кож радять не виходити на вулицю з 12-ї до 
16-ї години — адже в цей час найлегше отри-
мати тепловий удар. А якщо вже вийшли — 
надягніть панаму або хустину, прикрийтеся 
парасолькою. Пам’ятайте й про одяг — він 
має бути світлих кольорів та з натуральних 
тканин, крій — вільний, щоб тіло дихало.

Менше рухаємось
 Активна діяльність і домашня робота 

самі по собі збільшують температуру тіла, 
навантаження на серце, втрату рідини. У 
комбінації зі спекою всі ці впливи на орга-
нізм посилюються, тож ризик теплового 
удару значно зростає. Тому намагайтеся ро-

бити всю хатню роботу до або після сієсти. 
Особливо в години сієсти небезпечні роботи 
на городі або в полі.

Змінюємо меню 
Особливу увагу в спекотний час приді-

ляйте харчуванню. Намагайтеся їсти менше 
м’ясних, гострих і копчених страв. Раціон по-

винен включати більше овочів, 
ягід та фруктів, що містять во-
логу (огірки, помідори, кавуни, 
абрикоси). Лікарі рекоменду-
ють улітку їсти 5-6 разів на день 
невеликими порціями й випи-
вати 2-3 л води. Причому саме 
води — не чаю, кави чи компо-
тів. Звісно, найліпше освіжає хо-
лодна вода з льодом, але пити 
її слід обережно, маленькими 
ковтками. Якщо немає апетиту, 

обід перенесіть на 17-18-ту годину. Змушува-
ти себе не треба, але й голодувати не мож-
на — організм і так у стресовому стані. 

Мерщій до води! 
Спеціалісти радять у спеку бути якнай-

ближче до води — купання в озері чи річ-
ці освіжає найкраще. Якщо поблизу немає 
доступної водойми, намагайтеся кілька 
разів на день приймати прохолодний чи 
контрастний душ. Але в жодному разі не хо-
лодний — це може призвести до переохоло-
дження й недуги. 

Дорожній набір 
Якщо є потреба у спеку вирушити в до-

рогу, подбайте про самопочуття. У цьому до-
поможе нехитрий набір: віяло, хустина, во-
логі серветки, пляшечка з водою й таблетки 
для серця. Добре освіжає бризкалка з водою.

ОСОБЛИВІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 
Є категорії людей, для яких 

надлишковий вплив сонячних 
променів украй небажаний. 

Діти. Немовля у спеку потрібно ча-
стіше прикладати до грудей, адже воно не 
може пояснити, що хоче пити, а зневод-
нення розвивається швидко, і воно дуже 
небезпечне. Для діток трохи старших вар-
то розставити пляшечки з водою скрізь, 
де вони граються. Частіше купайте дити-
ну (але температуру води не знижуйте) 
або обтирайте вологою губкою.

Літні люди. Їм необхідно стежити 
за питним режимом, адже зневоднен-
ня — вікова особливість. Намагайтеся 
в будь-який час якомога менше бути на 
сонці. Найкращі місця для вас — дім чи 
садок з густою тінню.  

Гіпертоніки. Для людей із захво-
рюваннями серця спека найнебезпечні-
ша, адже в них виникає ризик утворення 
тромбів, а значить, інфарктів і інсультів. 
До того ж їм не підходить загальна реко-
мендація більше пити — про кількість і 
режим питва необхідно радитися з ліка-
рем. 

Вагітні. Для них актуальні всі реко-
мендації, що стосуються сердечників і лю-
дей літнього віку. Адже під час вагітності 
серйозно зростає навантаження на серце-
во-судинну систему, підвищується ризик 
зневоднення й спазмів судин.

РЕЦЕПТИ ПРОХОЛОДНИХ 
НАПОЇВ

Квас з солоду. Закип’ятіть літр води 
в емальованій каструлі, додайте до окро-

пу стакан солоду, дайте 
настоятися 3 годи-

ни. Злийте настій 
в банку, додайте 
півсклянки цукру 
і 10 г розведених 

дріжджів, поставте 
на 7 годин у прохо-

лодне місце.
Чай «Фруктовий бум». Заваріть міц-

ний чорний чай, додайте цукор (на 200 
мл чаю 3 чайні ложки), кілька 
кубиків льоду (за смаком). Зверху 
покладіть дрібно нарізані фрук-
ти-цитруси: лимон, лайм, апель-
син, грейпфрут. Почекайте, поки 
лід розтане і влийте 3 чайні лож-
ки гранатового сиропу. Прикрась-
те гілочкою м’яти – і чай готовий!

Лимонад. Вичавити сік з лимонів 
та додати цукор і залити двома літрами 
окропу. Перемішати суміш, накрити і за-
лишити на ніч у прохолодному місці. На 
наступний день знову перемішати і дода-
ти ще трохи цукру за смаком. Потім про-

фільтрувати. Ретельно 
охолодити. Подавати 

лимонад в на-
туральному ви-
гляді, або розба-

вивши газованою 
водою з льодом.


