
Тверезiсть будує, алкоголь руйнує www.tvereza.info Живи тверезо — вмiй мислити!

Якщо ви ведете тверезий спосiб життя, а вашi друзi вживають алкоголь, на Новий Рiк можуть
виникнути розбiжностi з приводу присутностi на столi спиртного. Це, звичайно ж, викличе непо-
розумiння. Не треба починати новий рiк зi сварки, адже, як мовиться, як зустрiнеш рiк, так
його i проведеш. Але на прохання друзiв «випити» варто спокiйно, впевнено вiдповiсти рiшучою
вiдмовою. Адже ви поважаєте їхнє право пити отруту? То хай i вони поважають ваше право
природно веселитися, залишаючись тверезим!
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Привычка свыше нам дана,
Замена счастию она.

(А.С.Пушкин)

Символы и ритуалы заполняют
нашу жизнь.

(Х.Фекьяер)

Да, праздник без шампанского возможен.
В литературе тезис сей изложен.
Но «надоело говорить и спорить»,
Победа в споре мало будет стоить,

Коль другу нанесёт она обиду,
Пускай и незначительную с виду.
Пусть празднует, как хочет, милый друг
И как привык, проводит свой досуг.

Но если задал друг прямой вопрос,
Ответить постараюсь я всерьёз.
Да, алкоголь — и яд, и просто гадость,
Но верят многие, что он приносит радость.

На демонтаж опасных заблуждений
Нужна работа многих поколений.
Не будет, может, этих поколений,
Коль не избавимся от страшных заблуждений.

Но не для праздника такие рассужденья,
А потому — отбросим все сомненья.
И разногласия — в одну корзину с ними.
Пусть каждый с мненьями останется своими.

И свой себе оставит ритуал,
Что праздновать когда-то помогал.
Ведь лучше Пушкина не скажешь всё равно.
Не станет яблоком раздора пусть вино.

Оно и так — подгнивший виноград.
На этом я закончить буду рад.

Юрiй Спiрiдонов
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Я буду святкувати без вина!
Менi веселостi своєї вистачає.
I iскри — не в бокалi, а в очах,
I кров менi не хiмiя, а радiсть зiгрiває.

I поруч — друзi, а не «друг по пляшцi».
I весело менi — бо з ними добре.
I жартувати й веселитись краще,
коли це щиро, а не штучно зроблено.

Кого обманюєш таким ти «святом»,
де лиш чужi зiбрались — «побухати»?

Я буду святкувати без вина.
Я не люблю життя фальсифiкати.

Яся Крешана

Пригоди
Тверезої Сеньйорити

Американська журналiстка Келлi Фiтцджеральд
розповiдає, про що вона дiзналася за рiк життя без
алкоголю.

Спочатку її мета
полягала лише в то-
му, щоб прожити абсо-
лютно тверезо один рiк.
Але експеримент затяг-
нув її настiльки, що во-
на вирiшила зберегти
тверезiсть назавжди.

Читайте
на сторiнцi 2

ВIННИЦЯ
25–28 листопада понад п’ятсот школярiв мiста заспi-
вали пiд керiвництвом собрiолога Юрiя Оробця гiмн
«Тверезої України»:

Гей, виганяйте iз свого дому
Злого зеленого змiя,
Будем тверезо жити, трудитись —
Разом ми зможем, зумiєм!
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Жити тверезо — бути здоровим,
Вмiти любити, творити,
Це — не вживати всяку гидоту,
Гiдно життя своє жити.
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Буде твереза вся Україна,
Мир буде в кожнiй оселi,
Жоднiй отрутi мiсця не буде —
Будем щасливi й веселi!

}
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Юрiй Григорович провiв у нашому мiстi двадцять
два уроки з культури здоров’я у школi №15 i в лiцеї №1,
а також семiнар «Здорове харчування», органiзований
громадською органiзацiєю «Твереза Вiнниця».

Олександр Гуцало, alexguttsalo@mail.ru

ОДЕСА
29–30 листопада група волонтерiв з мiст Южне, Оде-
са та Ананьїв навчалася, як проводити тренiнги (занят-
тя для молодi з профiлактики алкоголевживання, тю-
тюнопалiння, наркоманiї та iнших негативних соцiаль-
них явищ). Навчання проводив тренер БФ «Дорога до
Дому» Степан Койса на основi особистих розробок та
розробок фонду, а також посiбника «Тверезий спосiб
життя», який рекомендовано Мiнiстерством освiти i на-
уки АР Крим для використання в навчальних закладах.

Багато було корисних практичних моментiв: спо-
соби привернення й утримання уваги, використання
на тренiнгу рiзних методiв навчання. Ми дiзналися
про специфiку фiльтрiв сприйняття, як у лектора, так
i в аудиторiї.

Всi учасники дводенного навчання отримали бро-
шуру «Зберегти свободу», збiрки кращих конкурсних
робiт «Ми за тверезе життя» за 2013 i 2014 рр. та iншi
кориснi матерiали.

Тетяна Мартишина, учасниця тренiнгу
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Тисячi людських
”
дякую“

22 вересня у Севастополi на XXIII Мiжна-
роднiй конференцiї-семiнарi з собрiологiї, про-
фiлактики, соцiальної педагогiки та алкоголо-
гiї вiдбулася презентацiя книги Наталiї Юхи-
мець «Федiр Калiнчук. Тисячi людських

”
дя-

кую”». Книга присвячена українському апо-
столу тверезостi Федору Калiнчуку.

Саме завдяки йому ця конференцiя ста-
ла популярною серед українських тверезни-

кiв, i українська де-
легацiя кiлька ро-
кiв поспiль була тут
однiєю з найчис-
леннiших. Востан-
нє вiн приїхав у Се-
вастополь у 2011
роцi, менше нiж за
рiк до своєї смертi.

Спасибi Наталiї
Юхимець за хоро-
шу книгу про тве-
резника i Вчителя
з великої лiтери —
Федора Калiнчука.
Наталiя Грiнченко,

доцент Єлецького державного
унiверситету iм. I.А. Бунiна

Говерла (Карпати)
16 листопада представники громадської ор-
ганiзацiї «Твереза Вiнниця» Олександр Гуца-
ло та Олег Швидюк встановили прапор вiнни-
цького тверезницького руху на Говерлi.

Тепер кожен, хто пiднiметься на найвищу
вершину України, побачить на нiй блакитно-
жовтий стяг, що грає на вiтру та сяє на
сонцi. Нехай же прапор «Тверезої Вiнни-
цi» транслює заряд тверезостi та здоров’я
з цiєї вершини на всю Україну, щоб у кожнiй
українськiй оселi запанував мир та добробут!

Олександр Гуцало,
alexguttsalo@mail.ru

КИЇВ
1 листопада виступом на лiтературнiй студiї
«Ренесанс» ветеран тверезницького руху
Юрiй Спiрiдонов завершив мiсячник Федора
Углова, приурочений до 110-рiччя з дня на-
родження видатного вченого та громадського
дiяча.

За цей час Юрiй Миколайович виступив
у кiлькох лiтературних гуртках, на фiлософсь-
ко-психологiчному семiнарi в товариствi iменi
Миколи Бердяєва, на фестивалi поезiї «Одна
маленька свiчка» тощо. Вiн зробив короткi по-
вiдомлення про життя i дiяльнiсть Ф.Г. Углова,
прочив вiршi, присвяченi його пам’ятi, а також
розповсюджував газету «Твереза Україна».

Роман Медовий

Пригоди Тверезої Сеньйорити
Вау, навiть не вiриться, що я дру-

кую цей текст! Та якщо ви читаєте йо-
го, значить — я зробила це: я прожила
цiлий рiк без алкоголю!

6 травня 2013 року я пила во-
станнє. Нiколи не забуду свої вiдчут-
тя при цьому. Я була хвора, я втоми-
лася бути хворою i втомленою. Менi
остогидло бути «дiвчинкою для ту-
совок», набридло почуватися лайном.
Менi надокучило засмучувати i стави-
ти в незручне становище моїх друзiв
i близьких. I я вирiшила, що менi по-
трiбнi великi змiни.

Спроби «пити в мiру» пiдтверди-
ли, що цей спосiб не пiдходить: жод-
ного разу не вдалося. Тому я сказа-
ла собi: досить говорити «досить».
I спробувала те, що нiколи не роби-
ла ранiше: повнiстю перестала вжива-
ти алкоголь.

Починаючи свою подорож до тве-
резостi, я не могла сказати точно,
скiльки вона триватиме. Але тепер я
не уявляю собi повернення до колиш-
нього життя: адже позитиву так бага-
то, а негативу майже немає.

Ось про що я дiзналася за рiк жит-
тя без алкоголю:

1. Мої вiдчуття посилилися
в тисячу разiв

Тепер я сприймаю цей барвистий
свiт з пiдвищеною чутливiстю. Пов-
нiше переживаю емоцiї, значно кра-
ще вiдчуваю свої м’язи, бездоганно
сприймаю запахи, звуки i смак. Мiй
нюх став настiльки тонким, що я ду-
же часто повторюю: «Це пахне, як...»
або «Ух ти, пахне неслабо!»

Емоцiї мої зашкалюють: iнодi менi
здається, що саме так почувається
вагiтна жiнка. Можу розплакатися нi
з того нi з сього, адже мене легко обра-
зити; а iнодi я настiльки щаслива, що
просто шаленiю вiд щастя. Мене тро-
хи бентежить, що думають про мене
люди. Мої знайомi частенько кажуть:
«Тебе наче пiдмiнили! Куди подiлася
наша стара Келлi?!»

Цi барвистi вiдчуття часом ляка-
ють своєю нездоланнiстю, але я нiко-
ли ранiше не вiдчувала себе так над-
звичайно.

2. Я починаю розумiти,
хто я насправдi

Я зрозумiла, що багато речей, якi
я вважала улюбленими, менi насправдi
не подобаються. I навпаки, менi подо-
бається дещо таке, про що я ранiше не
пiдозрювала.

Зараз я вчуся спiлкуватися з дру-
зями та рiдними, бути самою собою
без «протеза» — без алкоголю. Те-
пер я знаю, що прокидатися у вихiдний
день без похмiлля, випивати чашечку
кави i вирушати на ранкову пробiж-
ку — це саме те, чого менi хочеться
понад усе.

Та особистiсть, пригнiчена вiчни-
ми провалами пам’ятi через алкоголь
кiлька рокiв поспiль — це була не я!
Незграбнi, ганебнi вчинки, якi я скою-
вала — не мої. Я вiдрiкаюся вiд них,
бо я — справжня людина, нерозчинна
в алкоголi!

3. Алкоголь не приносив менi
радощiв

Роками я намагалася «врегулюва-
ти» своє пиття: два, максимум три ра-

зи на тиждень, тiльки у вихiднi... Нiко-
ли не вдавалося. Нарештi я зрозумiла,
чому: я — жива людина, а не каналi-
зацiйна труба, якiй по барабану погли-
нання отрути.

Моє алкоголепиття починалося
надто безтурботно багато рокiв тому:
всi пили, усiм подобалося... Але торiк
я зрозумiла, що вже не до веселощiв.
Фактично, в цьому був корiнь усiх моїх
проблем. Коли я пила, то потрапляла
у рiзнi халепи. Менi слiд було б захо-
тiти припинити це набагато ранiше.

4. Тепер
своїм життям керую я!

У часи активного пиття в моє-
му життi був жалюгiдний безлад, але
я була «в зонi комфорту». Першi днi
i мiсяцi тверезостi довелося виборюва-
ти. А зараз бути тверезою для мене —
абсолютно нормально. I я радiю цьому.

Колись у мене постiйно були
неприємностi, i кожну з них я сприй-
мала як кiнець свiту. В результатi —
напивалася. Тепер я почуваюся гото-
вою до труднощiв: якщо й виникнуть
проблеми — я здатна подолати їх здо-
ровим способом.

Але з тих пiр, як я перестала вжи-
вати алкоголь (який i був причиною
багатьох проблем), у мене трапляється
набагато менше неприємностей. Зараз
я змiнилася i вдячна долi за кожний
прожитий день.

5. Мене можна любити!

Я впевнена, що тривалий час са-
ма калiчила свої романтичнi стосунки.
Чому? З’ясовувати всi подробицi мож-
на роками, але по сутi я просто пiдли-
вала алкоголю в цю проблему. Вiн пiд-
тримував, заохочував i виправдовував
всi мої безглуздi рiшення, особливо тi,
що стосуються чоловiкiв.

Що я справдi не розумiла, по-
ки не перестала пити, — так це те,
що я здатна до нормальних стосун-
кiв i я їх заслуговую. Заслуговую, щоб
мене любили.

Розумiєте, яким був хiд моїх ду-
мок: оскiльки я весь час почувалася
як той загнаний звiр, то й мої стосун-
ки, мовляв, приреченi бути такими...
неврiвноваженими.

Тепер я знаю, то були безглуздi
мiркування. Менi пощастило бути
в здорових, нiжних вiдносинах з ди-
вовижним чоловiком, який переконав
мене, що я заслуговую на все кохання
свiту. Охоче йому вiрю!

6. Нестерпнi люди — це
просто наслiдки

нестерпних звичок

Це окрема тема для мене. Очевид-
но, що коли ви припиняєте вживати
алкоголь та iншi наркотики, вам по-
трiбно змiнити деяких друзiв зi свого
оточення. Я, безумовно, повинна бу-
ла зробити це, i я зрозумiла, як мало
в мене було спiльного з деякими людь-
ми. У мене були «друзi», якi повнiстю
вiдрiзнялися вiд мене, — без мети i по-
глядiв на життя. Вiдчувалося, що все
в них — пiдробка.

Коли ви приймаєте важливе рi-
шення в своєму життi, наприклад —
констатуєте, що алкоголь створює вам
проблеми i вирiшуєте припинити йо-
го вживати, ви дiзнаєтеся, хто вашi
справжнi друзi. Є тi, хто любить тебе
безумовно i не робитиме великi очi, по-
чувши слово «тверезiсть». А є й такi,
що будуть продовжувати пропонувати
коктейлi, навiть второпавши, що ти не
п’єш.

Менi зустрiчалися обидва типи.
Повiрте, позбутися разом з нестерпни-
ми звичками i нестерпної дружби, без-
умовно, варто. I я намагаюся не вiдчу-
вати з цього приводу докорiв сумлiння.

7. Я не досконала,
i це нормально

Лiквiдацiя такої неприємної звички
як вживання алкоголю може вивести
на свiт Божий багато докорiв сумлiн-
ня, сорому i жалю. Я б збрехала, якби
сказала, що не вiдчувала часом весь
цей набiр. Однак я розумiю, що вмiн-
ня переживати всi цi емоцiї, на «зне-
болення» вiд яких я витратила багато
рокiв, — це насправдi прекрасно. I я не
тiльки тренуюся вiдчувати їх, я дiзнаю-
ся, як правильно користуватися ними
i жити здоровим й успiшним життям.

Я накоїла багато помилок у жит-
тi, i розумiю, що досконалою не стану
нiколи. Але я щодня приймаю свiдоме
рiшення не катувати себе з цього при-
воду. Працюю над собою, i вже досягла
певних успiхiв.

Вiдмова вiд алкоголю стала одним
з прикладiв моєї наполегливостi.

∗ ∗ ∗
Я нiколи й подумати не могла, що

тверезiсть стане для мене найкращим
способом життя, а зараз — не можу
собi уявити повернення до «дiвчинки
для тусовок». Навiть не мрiяла, що
буду почуватися настiльки щасливою,
здоровою та повноцiнною, живучи без
алкоголю та iншого дурману.

Колись я була однiєю з тих дiвок,
якi не можуть радiти без алкоголю. Те-
пер я — свiдчення того, що для щастя
вiн не потрiбен. Прокидаючись зран-
ку, я щодня вiдчуваю легкiсть вiд то-
го, що вже не змушена страждати вiд
похмiлля. I сподiваюся, що подiлив-
шись своєю iсторiєю з iншими дiвча-
тами (i хлопцями), додам комусь з них
мужностi порвати з алкоголем i почати
жити тим життям, про яке вони зав-
жди мрiяли.

Щасти вам!
Усе найкраще попереду!

Келлi Фiтцджеральд
(Переклад з англ.: О.Почекета)

Публiкується з дозволу автора.
Цю та iншi статтi Тверезої Сеньйорити ви знайдете на її сайтi www.sobersenorita.com
Погляди редакцiї не завжди збiгаються з поглядами авторiв сайтiв, що цитуються.
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Продовжуємо публiкацiю книги «Слово — це Бог», яку написала Люцiя Павлiвна Шичко-Дроздова про свого
чоловiка — Геннадiя Андрiйовича Шичка, творця методу руйнування алкогольно-тютюнової залежностi.

Ми зупинилися на тому, як Геннадiй Андрiйович розмiрковував про дефекти свiдомостi. ѕї спотворенiсть помил-
ковими уявленнями може спричинити загибель людини. I навпаки: «Змiни переконання, перепрограмуй свiдомiсть, —
i людина всю енергiю спрямує на працю, на подвиг, на прикрашання рiдної землi».

СЛОВО — ЦЕ БОГ
Частина 6 (початок у №5 (10), вересень – жовтень 2013)

— Так, саме так, вчинки залежать
вiд свiдомостi; яка свiдомiсть, такi
i вчинки.

Зовсiм недавно, згадалося менi,
їхала я у трамваї з Тамарою Лаговсь-
кою, молодою, дуже цiкавою дiвчи-
ною, яка працювала лаборантом. Вона
менi вiдразу заявила, що в транспортi
нiколи не платить.

— Але ж це дуже дорого коштує, —
вiдповiла я.

— Нi. Штрафують рiдко, так що це
набагато дешевше.

— Я не про те. А настрiй, душев-
ний стан, нарештi, власне здоров’я?

I згадалася iнша поїздка. Ми
з сусiдкою на двi зупинки сiли у трам-
вай, вона приготувала талончик, але
не передає. Зображуючи невинну за-
будькуватiсть, стала захоплено про
щось говорити. Я ж бачила, вона ду-
має не про предмет розмови, а про те,
щоб пронесло. Але, на жаль, не про-
несло: контролер вимагав пред’явити
квитки. Поки я дiставала проїзний,
сусiдка, почервонiвши, пхала йому до
рук талончик i щось бубнiла про вiк,
про склероз. Молодий контролер вiд-
дав їй талончик i зробив вигляд, нiби
нiчого не помiтив. Вона ще бiльше по-
червонiла.

Я думала: вчителька, чоловiк —
доктор наук, i так принижувати себе
заради трьох копiйок... Як же в неї
складаються вiдносини в школi? Дiти
вiдразу розумiють, у кого немає по-
чуття власної гiдностi, як би людина
не приховувала це. Приховувати во-
на вмiє, але все таємне стає явним.
Я знаю (хоча вона за тридцять ро-
кiв нiчим не видала себе), що жи-
ве вона пiд чужим iм’ям, що звуть її
не Софiя Захарiвна, а Шейна-Стелла
Залманiвна. Я, звичайно, не видава-
ла своїх думок, по дорозi додому про
щось безтурботно говорила. А потiм
дiзнаюся: злягла сусiдка на два тижнi
з серцевим нападом. Ось вам i дрiбний
вчинок.

А Тамара, нiби вiдповiдаючи на
мої думки, продовжувала:

— Нi, я абсолютно спокiйна i прин-
ципово не сплачую проїзд. Держава
недодає за мою працю. Тож я маю
право в неї добирати. Держава давно
повинна таку дешеву робочу силу при-
возити i вiдвозити додому, i не в тако-
му транспортi. Ось так-то.

Вчинки одного порядку, ставлен-
ня ж до них — рiзне. Тамара перш
за все знайшла виправдання. ѕй сподо-
балася логiка в мiркуваннях. Скоро цi
думки стали її переконанням, i вона зi
спокiйною совiстю вчиняла вiдповiдно.

— А тепер уяви: у суспiльство, де
нiчого, абсолютно нiчого не знають
про алкоголь, привезли це зiлля. Бу-
дуть люди вживати його?

— Нi.
— Правильно, не будуть. Поки ал-

коголь не охарактеризують позитивно,
не пояснять, для чого його треба вжи-
вати, i не покажуть, як це робити, до
тих пiр люди будуть до нього байдужi.
Ну а тепер дай вiдповiдь на запитання:
чому люди п’ють?

— У питущому суспiльствi — ланц-
югова реакцiя, вчаться одне в одного.
Зараз навiть дiти граються в застiлля.
Я бачила — це цiкаво i страшно. Наче
завзятi актори, малюки показують усi
стадiї сп’янiння. Гра закiнчується мо-
торошною сценою: однi ще продовжу-
ють битися, ледве тримаючись на но-
гах i гамселячи руками повiтря, iншi

хропуть серед недоїдкiв, третi застиг-
ли на краєчку стiльця, а пiд столом
корчаться в рiзних неприродних по-
зах зi спотвореними обличчями. Най-
менший у кутку плаче по-справжньому
гiрко.

— Так-так. Дiти поки що вiдтворю-
ють те, що бачать. Але у їхню свiдо-
мiсть вже закладено програму майбут-
ньої поведiнки, i вони, граючись, нав-
чаються жити. Першими програмiста-
ми виступають батьки. А оскiльки про-
грамiстiв бiльше нiж достатньо — це
всi, хто п’є i зацiкавлений у питтi, —
програма швидко переходить у питтєвi
переконання, у впевненiсть, що пити —
це нормально, корисно, необхiдно.

Книга I.В.Дроздова «Геннадiй Шичко i його метод». Видання 1991 та 2012 рр.

Дитина поки що не п’є, тому що
знає: їй ще не можна, вона ще мала.
Це теж програма. Але як тiльки малий
вiдчує себе дорослим, вiн почне пити.

Люди народжуються природними
тверезниками. I залишалися б такими,
якби їх свiдомiсть не спотворювалося
помилковими поглядами, i були б щас-
ливими. Згадайте: найщасливiша по-
ра — це дитинство. Найщасливiша то-
му, що твереза. Я переконана у цьому.

У тi часи, коли на свято я ви-
пивала чарку-другу, а це було бiль-
ше двадцяти рокiв тому, я була коха-
ною, кохала сама, а от щастя не було.
Мозок, пригнiчений алкоголем, пород-
жував незадоволенiсть, розчарування,
сутiнковi стани — i це при тому, що
пила я мало, дуже мало, так вважали
оточуючi. Коли ж повнiстю перестала
пити, свiдомiсть просвiтлiла, поверну-
лася юнацька пiднесенiсть, щастя. I те-
пер, коли багато що минуло, — мо-
лодiсть, здоров’я вже далеко не те, зi
смертю зустрiлася, та так, що переста-
ла її боятися, — я щаслива всупереч
усьому. Адже щастя не пов’язане нi
з багатством, нi з владою. Навiть вла-
да над людьми нiкого не зробила щас-
ливим. Щастя — це коли щось хороше
привносиш у свiт, коли щось створюєш
заради добра. Щастя всерединi нас —
це наше свiтосприйняття.

Я це спостерiгала багаторазово.
Коли найгiрший пияк, який докотився
до того, що, здавалося б, уже й рятува-
ти нема кого, припинивши пити, рап-
том вiдроджувався. Очi сяяли, облич-
чя свiтилося. Людина випромiнювала
щастя.

Спостерiгати подiбнi перетворен-
ня — також щастя. I обличчя Геннадiя
Андрiйовича, пам’ятаю, розгладжува-
лося, вiн був щасливий, як мати, яка

народила дитя.
Здавалося б, як просто: щоб зро-

бити людину щасливою, та й не її са-
му, а й усiх рiдних i близьких, по-
трiбно лише подарувати їй тверезiсть.
А для цього всього-навсього треба пе-
репрограмувати її свiдомiсть, зруйну-
вати у мозку помилковi питтєвi пере-
конання i замiнити їх тверезницькими.

Але як?
Серйозну увагу Геннадiя Андрiйо-

вича привернули до себе гiпноз i на-
вiювання. Вивчаючи цi явища, спо-
стерiгаючи, як за допомогою навiю-
вань, особливо у поєднаннi з гiпнозом,
вдається викликати найрiзноманiтнiшi
змiни в органiзмi, Геннадiй Андрiйович

почав втiлювати свої досягнення на
практицi. Пацiєнтiв вистачало, а їхнi
прохання були найнесподiванiшими.

Молода дiвчина просить звiльни-
ти її вiд кохання до юнака, оскiльки
той не тiльки не любить її, але й пово-
диться з нею принизливо. Вона ж нi-
чого не може з собою вдiяти: не маю-
чи можливостi побачити його, вона хо-
ча б пройде або проїде повз його буди-
нок, щоб подихати тим же повiтрям...

Пiсля проведеної з нею роботи, че-
рез тиждень, дiвчина вигукнула: «Ген-
надiй Андрiйович! Я вiльна! Вчора по-
бачила, що вiн — цiлковита нiкчем-
нiсть, i дивуюся, як я могла любити
такого?»

Iнша загубила сумку з ключами вiд
квартири та документами. Попросила
допомогти згадати, де вона могла її
забути. День у неї видався повний кло-
потiв, вона їздила з кiнця в кiнець по
рiзних установах i уявлення не має,
де могла залишити сумку. Пiд гiпно-
зом згадала все: як їхала в третьому
номерi трамвая, де зустрiла знайомо-
го, з яким зав’язалася жвава розмова,
i як водiй несподiвано запропонував
усiм вийти з вагона, оскiльки трамвай
повертав у парк. Погода була жахлива,
i ї ї радувала парасолька, яку вона три-
мала в руках, а ось про сумку забула.

У трамвайному парку їй дiйсно по-
вернули втрачене.

Допомiг Геннадiй Андрiйович ви-
сокому, сильному чоловiковi, схожому
на французького актора Жана Маре,
подолати патологiчний страх перед ка-
бiнетом зубного лiкаря.

Швидко розлетiлися чутки про
Шичка, i люди йшли до нього.

(Переклад з рос.: О.Почекета.
Далi буде)

У Ленiнськiй бiблiотецi (Москва)
вiдбувся ювiлейний вечiр пам’ятi Федора Уг-
лова, засновника сучасного тверезницького
руху. Бiблiотецi передано його ранiше не
опублiкованi статтi, нотатки i чорновики. —
uglov-fund.ru

«Тверезий Севастополь» провiв
вуличнi змагання «за тверезiсть та спорт». —
0652.ua

У мiстi Орел (Росiя) мiнi-фут-
болiсти розiграють Кубок тверезостi. —
orelgrad.ru

У Литвi пропонують метод бо-
ротьби з п’яними депутатами парламенту: не
платити їм зарплату. — delfi.lt

80% жителiв Каменська-Ураль-
ського (Росiя) готовi зустрiти i прожити весь
2015 рiк тверезо. — k-ur.ru

Алкоголь у зонi АТО. Мовчати
не можна: у зонi бойових дiй — це бiда... —
radiosvoboda.org

У Великiй Британiї засуджених
за заподiяння шкоди пiд впливом алкоголю
зобов’яжуть носити електронний «iндикатор
тверезостi». — zib.com.ua

Близько сотнi парохiй Коломий-
сько-Чернiвецької єпархiї УГКЦ мають «Зо-
лотi книги тверезостi». — firtka.if.ua

У Марiуполi введено черговi
обмеження на реалiзацiю спиртних ви-
робiв та слабоалкогольної продукцiї. —
marsovet.org.ua

Бiлорусь: «Електроннi сигаре-
ти — обмежити; енергетичнi напої — заборо-
нити» — запропонувала мiжвiдомча рада. —
gp.by

Українцi вiком до 30 рокiв стали
менше палити — повiдомляє експерт з охо-
рони здоров’я Тетяна Андрєєва. — unian.ua

Уряд України вирiшив знизити
вартiсть акцизних марок на алкогольнi й тю-
тюновi вироби. — dsnews.ua

У Казахстанi тимчасово за-
боронили ввозити алкогольну продукцiю
з Росiї. — zakon.kz

У Таїландi пройшов 68-й всесвiт-
нiй Конгрес мiжнародної тверезницької ор-
ганiзацiї IOGT. — intacso.ru

Мiнздрав Росiї назвав алкоголь
головною причиною скорочення тривалостi
життя чоловiкiв. — interfax.ru

В урядi України хочуть забо-
ронити спонсорство телепередач з викори-
станням знакiв, пiд якими випускають алко-
голь. — apostrophe.com.ua

Заборону продажу алкоголю
з 23:00 до 10:00 запроваджено у Криму. —
crimea.mk.ru

Податкова мiлiцiя заявила про
виявлення значних зловживань колишнiм
керiвництвом ДП «Укрспирт». — rbc.ua

У Великiй Британiї закривається
остання тютюнова фабрика. — lenta.ru

«Балтика» (Carlsberg) зупинила
заводи у Челябiнську i Красноярську (Росiя)
через падiння ринку. — news.rambler.ru

«Не можна пити за кермом!» —
зростає популярнiсть об’яв на дорогах
Японiї. — inosmi.ru

Францiя унiфiкує сигаретнi упа-
ковки. — euronews.com

Мiськрада Чернiвцiв вiдхили-
ла заборону продажу алкоголю вночi. —
molbuk.ua
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БЕРЕЖIТЬСЯ ЗАРЯДКИ!
Ранкова зарядка — лиш на перший погляд найбезне-

виннiша в свiтi рiч. Чимало з вас колись пробувало роби-
ти вправи, а деякi навiть роблять це регулярно. Але ви не
знаєте, якi пiдводнi каменi вас очiкують.

Так, зарядка сповнює тiло енергiєю, виникає така собi
«ейфорiя» — вiдчуття легкостi в тiлi, свiжостi в головi,
вiдчуття, що тобi пiд силу будь-якi труднощi. Але. . .

У тих, хто робить ранкову зарядку регулярно, вини-
кає залежнiсть вiд неї. Навiть у фiзичному сенсi у них
починається ломка — змученi зарядкою м’язи нагадують
про потребу в навантаженнi — жоден зарядкозалежний
не може пропустити ранкового тренування, не помiтивши
цього.

Мало того. Залежнi вiд зарядки люди схильнi про-
гресувати в своїй залежностi. Починається все з зарядки,
безневинної ранкової зарядки, а далi — пробiжки на ста-
дiонi, плавання, а там, дивись, — i на серйозний вид спор-
ту пiдсiдають... Починають, наприклад, грати в бадмiнтон
чи футбол. А закiнчитись це може геть трагiчно — люди-
на може потрапити в залежнiсть вiд екстремальних видiв
спорту, потрапити в секцiю єдиноборств тощо. Потiм такi
люди стрибають з парашутом, намагаються побити влас-
нi рекорди — i ламають собi руки-ноги. Ви ж не хочете
лежати в гiпсi? Вiдмовтесь вiд зарядки, поки не пiзно :)

∗ ∗ ∗
Залежнiсть вiд зарядки змiнює соцiальний статус та

поведiнку людини. Зарядкозалежнi (або спортозалежнi)
люди вiдрiзняються вiд звичайних законослухняних гро-
мадян. Так, лише подивiться — вони не звертаються до
аптек i лiкарень, не пiдтримують «нацiональних виробни-
кiв» (пива i цигарок) i не наповнюють бюджет. I взагалi,
вони не поважають суспiльнi правила. Це антисоцiальний
прошарок суспiльства.

Тому будьте обережнi, адже зарядкозалежнi (в тому
числi — iз вашого оточення) схильнi вербувати новачкiв,
розповiдаючи, стiльки всього дає їм спорт. Якщо ви вчас-
но не розпiзнаєте вплив зарядкозалежного на ваше жит-
тя, ви ризикуєте зберегти своє здоров’я, фiгуру й яс-
нiсть думки надовго. Що тодi робитимуть дiєтологи, фар-
мацевти i полiттехнологи? Ви хочете, щоб вони померли
з голоду? Не робiть зарядки!

∗ ∗ ∗
Як же розпiзнати зарядкозалежних?
Передусiм звернiть увагу на такi прикмети — рiв-

на струнка постава, гордо пiднесена голова, розправленi
плечi, добре розвиненi м’язи (особливо для чоловiкiв). Та-
кож зарядкозалежних можна впiзнати за особливою хо-
дою — так званою «спортивною» — пружинистою i лег-
кою.

Одягаються зарядкозалежнi не обов’язково у спортив-
нi костюми — так було б надто легко їх розпiзнати. Але
звернiть увагу на їх взуття! Воно завжди зручне, мiцне
i носке. Адже чимало зарядкозалежних полюбляють довгi
пiшi прогулянки. Мало того, деякi з них взагалi не кори-
стуються лiфтом — ви можете собi таке уявити?!

Бережiться зарядки. Бережiться спортсменiв i за-
рядкозалежних. Диванчик бiля телевiзора — ось ваше
справжнє покликання!

Ярослава Крешана

Комплекс вправ з «Популярної медичної
енциклопедiї», 1961 р.

Кожна вправа виконується 6–8 разiв.

Успiх за нами!
Подiї, що вiдбуваються в Українi
останнiм часом, нiкого не зали-
шили байдужим: нi людей рiзних
нацiональностей, нi людей рiзної
вiри, нi багатих, нi бiдних, нi до-
рослих, нi навiть школярiв.

Одного разу на великiй пе-
рервi кiлька саме таких небай-
дужих школярiв-восьмикласникiв
затiяли розмову про останнi подiї
в країнi1. Переговоривши про все
побачене по телебаченню й почу-
те по радiо, нарештi почали роз-
думувати над тим, хто ж у всьо-
му винен та що потрiбно зробити,
щоб життя стало кращим, замож-
нiшим, щасливiшим.

В кожного, звичайно, була
своя думка, але все ж таки всi
прийшли до однiєї, спiльної: перш
за все, нiхто не має права забува-
ти, що ми — єдина держава, єди-
ний народ, якому нiчого не тре-
ба дiлити, сперечатися чи навiть
вбивати один одного.

Денис сказав: «Потрiбно, щоб
весь народ жив, як одна сiм’я».

Андрiй заперечив: «Це ще
спочатку важливо подивитися на
те, яка то сiм’я...»

Далi зав’язався досить сер-
йозний дiалог:

— Що ти маєш на увазi?
— Та нiчого особливого. Прос-

то сiм’я повинна бути, як каже
моя бабуся, путньою, а не безпут-
ньою...

— А що входить у твоє понят-
тя «путня сiм’я»?

— Дуже просто: i дiти, i бать-
ки повиннi любити, поважати, ро-
зумiти одне одного, допомагати
у всьому. Батьки зобов’язанi ви-
ховувати своїх дiтей одночасно
i в любовi, i в строгостi, iнакше
з них нiколи не виростуть у май-
бутньому справжнi люди. А ще всi
повиннi вести здоровий i тверезий
спосiб життя!

— Я не зрозумiв: до чого
у розмовi про такi серйознi спра-
ви, про державу — тверезий спо-
сiб життя?

— Нiяк не можу погодитися
з тобою, що розмова про тве-
резий спосiб життя менш важ-
лива й актуальна, нiж розмо-

ва про полiтику, державу, гiдне
життя. Адже все тут тiсно взає-
мопов’язано: якщо люди спочат-
ку почнуть менше пити, а потiм
остаточно всi добровiльно вибе-
руть тверезий спосiб життя, то ми
станемо i щасливими, i багатими.
Подумай сам: хiба можуть люди
професiйно i добросовiсно труди-
тися, якщо вони люблять випити,
або тiльки й думають, щоб скорi-
ше закiнчився робочий день, аби
вдовольнити свою найголовнiшу
потребу — випити якогось алко-
гольного «напою»2?

— Певно, що таки не змо-
жуть...

— А чи може бути добробут
i в родинi, i в державi, якщо люди
не працюватимуть чесно i напо-
легливо?

— Звичайно, що нi!
— Скажи менi, чи можуть уч-

нi в школi, студенти в рiзних
навчальних закладах, якi почнуть
випивати спочатку трiшки пива
(здавалося б, що в цьому пога-
ного i страшного?!), потiм вина,
а далi, пристрастившись i до чо-
гось мiцнiшого, — здобути гарну
освiту, глибокi знання, якi потiм
втiлять у якусь добру справу?

— Безумовно, — нi!
— Чи закiнчиться успiшно

в нашiй країнi боротьба зi злочин-
нiстю, якщо люди не перестануть
пити, адже бiльшiсть злочинiв,
крадiжок здiйснюють i дорослi,
i дiти у станi сп’янiння?

— Ну, мабуть, позитивних ре-
зультатiв тут чекати марно, бо як
каже мiй дiдусь (а вiн i сам нiколи
не пив, i батька мого так виховав,
а тепер вже й мене цього вчить),
що п’яний робить те, що на дур-
ну голову збреде. А п’яна голова
нiколи розумною не буває.

— А тепер дай менi, друже,
вiдповiдь на ще одне, останнє, за-
питання: чи будуть здоровими на-
роджуватися дiти, якщо їхнi бать-
ки будуть пити? Чи буде здоровим
у майбутньому наш народ?

— Тепер я все зрозумiв i оста-
точно з тобою погоджуюсь, даю-
чи вiдповiдь на твоє запитання:
«Нi! Не буде нi здорового поколiн-
ня, нi щасливого майбутнього, як-
що всi люди не почнуть вести тве-
резий спосiб життя!»

— Радий, що в мене є справж-
нiй друг-однодумець! А хто ж, на
твою думку, повинен все це зро-
бити?

— Звичайно, що ми, всi ра-
зом! I нiхто не має права залиша-
тися байдужим до цього, трима-
тися осторонь! Кожен повинен по-
чати роботу зi своїх друзiв, знай-
омих, рiдних... Тiльки тодi, може,
не так i швидко, люди змiнять свої
погляди на життя, на мiсце алко-
голю в ньому, а змiнивши погля-
ди на життя — змiнять поступово
i саме́ життя. I тiльки тодi зажи-
вуть всi в тверезiй, багатiй i щас-
ливiй державi. А ми з гордiстю
будемо казати: «Ми — українцi!
Ми не тiльки найспiвучiша i най-
працьовитiша, як про нас кажуть
у всьому свiтi, а й найтверезiша
нацiя!»

Продзвенiв дзвiнок, i друзi по-
бiгли в клас на урок, перед тим
давши один одному слово, що по-
чинають свою роботу за тверезий
спосiб життя серед друзiв i знай-
омих вже iз сьогоднiшнього дня.

А справжнi чоловiки, давши
слово, завжди його дотримують-
ся. Отже, успiх за нами!

Венгер Кристина,
лауреат Лiтературного конкурсу

«Ми за тверезе життя!»

1 Оповiдання написано у квiтнi 2014 року.
2 Слово «напiй», вжите щодо алкоголю, ми пишемо в лапках. Алкоголь, або етиловий спирт — легкозаймиста,
безбарвна рiдина з характерним запахом, що належить до сильнодiючих наркотикiв (ГОСТ 1982 р.). Це
сильнодiюча мутагенна нейротропна протоплазматична отрута, а нiякий не напiй. Загальновживанi термiни
«спиртнi напої», «алкогольнi напої» є абсурдними i, бiльш того, шкiдливими, оскiльки приховують небезпеку
вживання наркотика.

Запитуйте тверезницькi матерiали у вашому регiонi:

����� (063) 0654575
Бiла Церква: (097) 9690403
Яготин: (099) 2259017
�����	
� (067) 7266191
Козятин: (063) 6653813
Ладижин: (067) 7115678
�������������� (068) 4453749
Кривий Рiг: (093) 9393203
������� (097) 7620349
Бердичiв: (067) 7647875
Нов.-Волинський: (098) 5995189
�������
� (097) 7808330

���������������� (067) 7353589
Болехiв: (093) 9497680
��	��� (050) 6271033
Камiнь-Каширський: (096) 8709291
������ (093) 7277080
Дрогобич: (096) 6583376
Миколаїв (Львiвськ.): (063) 7277733
Стрий: (096) 2039312
Червоноград: (095) 4959328
�����, Южне: (063) 9385262
Татарбунари: (067) 9922416
 �!����� (095) 8820439

Кременчук: (096) 3713462
"����� (096) 5733424
Здолбунiв: (097) 8830805
Мiзоч: (096) 5127755
Оржiв: (096) 4940538
#���, Глухiв: (097) 8372233
$�����!�� (098) 9234073
%��!���	���&� (067) 3809025
Славута: (097) 2374547
'������ (067) 4901159
Смiла: (095) 4214275
'����	�� (098) 6161008

Пишiть нам: ukraina@tvereza.info
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