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×ÀÐ²ÂÍ², ÌÈË² ÒÀ ÍÅÇÐ²ÂÍßÍÍ²
ÍÀØ² Æ²ÍÊÈ!

Наші дорогі дружини, доньки, матері, сестри, колеги, подруги,
знайомі!

Від щирого серця вітаємо вас з Міжнародним жіночим днем 8 Березня!

Бажаємо вам безмежного щастя, міцного здоров’я, щирого кохання і
здійснення мрій!

За ваші очі, посмішки, слова підтримки, сміх і радість – за все це
величезне спасибі. Адже це те, що робить наш чоловічий світ яскравим і
барвистим.

Жінка… Всього одне слово, а скільки емоцій воно викликає. Жінка – це
всесвіт: затишок, тепло, ласка, щирість, загадковість і відкритість вод(
ночас. Ви особливі і незрівнянні, чарівні і неперевершені. Ви, як аромат
запашної кави, тепло терпкого чаю, присмак солодкого меду...

Кожна з вас проходить свій життєвий шлях, але у всіх він має один
напрямок — від маленької і тендітної до мудрої і справедливої. Не ви для
світу, а світ для вас. Тож нехай завжди вас оберігає кохання — високе і
мудре, турботливе і надійне!

Вірте, мрійте, учіться, пізнавайте, радійте, сподівайтесь – беріть
від життя все, що воно вам дарує!

Міцного здоров’я вам, щастя і вдачі, здійснення усіх
ваших мрій та бажань. І нехай перші промені весни

додадуть вам гарного настрою, чарівних посмішок,
найкращих квітів, ніжних слів коханих, уваги та

піклування з боку близьких вам людей! Зі святом
весни та краси, чарівні наші!

З найтеплішими побажаннями
чоловіки Національного транспортного університету

ВІДЧУВАЮ СЕБЕ
ЖІНКОЮ

Ñüîãîäí³ â³ä÷óâàþ ñåáå æ³íêîþ. 
Äóøà ëåòèòü íåñòðèìíî â íåáåñà…
Âåñíà ïðèéøëà, ³ í³æíèìè êðàïëèíêàìè 
Ìð³éëèâ³ íîòè ùàñòÿ ïðèíåñëà.

Öâ³òóòü âæå ïåðø³ êâ³òè, ïàõíå òðàâàìè,
À ñâ³æ³ñòü øâèäêî éäå íà çì³íó ñíó. 
² ñîíöå òåïëèìè ñâî¿ìè áàðâàìè 
Ìàëþº ïðèñòðàñíî ³ ãàðÿ÷å âåñíó. 

Â³ä ðàäîñò³ ºäíàþñÿ ç ïðèðîäîþ, 
ßêà ïàë³òðîþ ìàëþº ñüîãîäåííÿ,
² âëàñíîþ ÷àðóþ÷îþ âðîäîþ 
Äàðóº ñåðöþ í³æí³ñòü òà íàòõíåííÿ... 

Âîíî íàñ ñïîíóêàº äî êîõàííÿ, 
Äî â³ðè, äî ìèñòåöòâà, äî ëþáîâ³, 
Äî ùèðîãî äóøåâíîãî áàæàííÿ
Ïî÷àòè æèòè çîâñ³ì ïî-íîâîìó.

² õî÷åòüñÿ îäðàçó áóòè æ³íêîþ:
Ïðèðîäíüîþ, êâ³òó÷îþ, âåñíÿíîþ;
À ³íêîëè, ìàëåíüêèìè õâèëèíêàìè,
Ñòàâàòè ³ «Âåñíîþ íåçð³âíÿíîþ».

Òîìó, êîëè òàêà êðàñà âèðóº,
Ç’ÿâëÿºòüñÿ ëèø ³ñòèíà îäíà:
Âîíà áóëà, âîíà çàâæäè ³ñíóº.
«Âåñíà — öå æ³íêà, æ³íêà — öå âåñíà»!

О. НЕБРАТ,
студентка групи МЕ(ІІ(1

Мал. А. Пічугіної
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ÍÀ ÊÐÈËÀÕ ÂÅÑÍÈ

Омріяна великими поетами весна —
найчарівніша та наймиліша пора року.
Саме навесні добре починати щось нове,
грандіозне. Час, коли повітря напов�
нюється дивними ароматами квітучих
дерев, коли з оптимізмом дивишся впе�
ред, є найціннішим. Це пора натхнення
та душевного підйому. Навесні сама
природа нагадує нам про те, що життя
прекрасне. Всі мрії, які супроводжува�
ли нас восени та взимку, уже чекають
на своє здійснення.

Весна — пора кохання! Про неї го�
ворять, співають, пишуть вірші, сонети,
романи і повісті. Саме навесні чоловіки
дивують своєї романтичністю, а жінки
прагнуть бути ще більш ніжними, кра�
сивими та вічно молодими.

Весна — пора натхнення! Поети, ху�
дожники та композитори не втрачають
можливості проявити свої таланти у
вишуканих творах мистецтва, які
пізніше дарують естетичну насолоду
всім її прихильникам.

Весна — пора відкриттів! Час мелан�
холії закінчився і студентське життя
починає набирати обертів. Воно готове
дати нам багато нових вражень. Тому
потрібно швидко пробуджуватися від

ÂÅÑÍÀ — ÏÎÐÀ ËÞÁÎÂ² ÒÀ
ÍÀÒÕÍÅÍÍß!

Нещодавно ми ходили засніженими вулицями міста, насолоджувалися ми(
готінням яскравих вогників та читали книги за чашечкою смачної кави. Було
тихо й затишно на душі. Ніхто нікуди не поспішав, а улюблене ліжко було
ідеальним місцем для відпочинку. Але найхолодніша пора року завершилася, а
отже, настав час вийти із теплої зони зимового комфорту та почати плідно
працювати. Весна забрала спогади про зимові холоди та сірі будні, і наповнила
наше життя яскравими фарбами.

зимової сплячки і на повні груди вдиха�
ти свіжий аромат творчої свободи.

Весна — пора процвітання та гарно�
го настрою! Всі розпочаті навесні спра�
ви приречені на успіх, тож, дорогі сту�
денти, сміливо втілюйте свої ідеї в ре�
альність!

М. ХИЛЮК,
студентка групи ФП(ІІ(2

Ìàëþíêè Í. Þùèêà,
ñòóäåíòà ãðóïè ÄÍ-²²-2

ÂÈÑËÎÂÈ ÇÍÀÌÅÍÈÒÈÕ
Æ²ÍÎÊ

Жінка, твердо впевнена у своїй красі,
зуміє врешті�решт переконати в ній всіх
інших.

Софі Лорен
* * *
Коли любов згасає, її потрібно або

розігріти, або викинути. Це не той про�
дукт, який зберігається в прохолодному
місці.

Едіт Піаф
* * *
Немає важче роботи, ніж намагати�

ся виглядати красивою з восьмої ранку
до півночі.

Бріжит Бардо
* * *
Кращий спосіб зберегти кохання

чоловіка — не виходити за нього заміж.
Катрін Деньов

* * *
Сюжети своїх детективних романів

я знаходжу за миттям посуду. Це таке
дурне заняття, що мимоволі приходить
думка про вбивство.

Агата Крісті
* * *
Наші тривоги на дев’яносто відсотків

відносяться до того, що ніколи не ста�
неться.

Маргарет Тетчер
* * *
Жінки, як правило, набагато ретель�

ніше вибирають для себе нічну сорочку,
ніж чоловіка.

Коко Шанель
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ÍÀ ÊÐÈËÀÕ ÂÅÑÍÈ * ÎË²ÌÏ²ÀÄÀ

ВЕСНЯНЕ

Íå ðîçóì³þ, ùî ç³ ìíîþ…
Ñòðóìêîì ñò³êàº ç ñåðöÿ ë³ä
² ïî÷óòòÿ, íåíà÷å ïîâ³íü,
Íå ïåðå¿õàòè ó áð³ä.
Ïî âåíàõ êðîâ, ìîâ ñ³ê â áåðåç³,
Ãóëÿº çíîâó íàâåñí³
Òà ïîâåðòàº âñ³ ïî ÷åðç³
Êë³òèíêè äî æèòòÿ ìî¿.
Äóìêè, ç ïîðèâîì òåïëèì â³òðó,
Çëåò³ëè æàéâîðîì â áëàêèòü
Äî âåñåëêîâî¿ ïàë³òðè,
¯õ íåìîæëèâî âæå ñïèíèòü.
Ñòàâ êîæåí äåíü ÷îìóñü ïðèâ³òíèé,
Çäàëîñÿ, ùî çì³íèâñÿ ñâ³ò,
À íà äóø³, òàêèé òåíä³òíèé,
Êîõàííÿ ïðîë³ñîê ðîçêâ³ò!

ВЕСНА

Õîòü ñíåã ëåæèò ïîâñþäó áåëûé,
Ñ óòðà îïÿòü çàïåëè ïòèöû —
Âåñíà âûõîäèò íà ãðàíèöû,
Ïîêà åùå ñîâñåì íåñìåëî.
×óòü ìåíüøå ìåñÿöà îñòàëîñü
Äî êàëåíäàðíîé ñìåíû äàòû.
Â òûëó ãîòîâÿòñÿ ñîëäàòû
Ñòðÿõíóòü õîëîäíóþ óñòàëîñòü.
Äåíü ñâåòîâîé ðàçäâèíóë ðàìêè,
×òîá íå êëîíèëî â ñîí ïîä âå÷åð.
Êàïåëü íàçîéëèâîé êàðòå÷üþ
Êàðíèç øòóðìóåò ñïîçàðàíêó.
Ïóñòü íå óéäóò ìîðîçû ñðàçó
È Ñîëíöå ãðååò â ÷åòâåðòü ñèëû,
Âåñíà ñ÷åòà óæå îòêðûëà,
Ñêîñòèâ âñå çèìíèå óêàçû!

L.S.

* * *

Âåñíà âæå áëèçüêî –
Ó î÷àõ áëàêèò³,
Â ïðîçîðèõ ð³êàõ á³ëî¿ âîäè.
Â óñì³øêàõ äîë³,
Â ïàãîíàõ ³ êâ³òàõ,
² â ïîë³, äå êðóæëÿþòü æóðàâë³...

* * *

Ì³ñÿöþ ÿñíèé, äå òè?
Áëóêàºø ó âèøèí³.
Çîðå òâîÿ íåáåñíà
×åêàº äåñü íà çåìë³.

Í³÷ ëèøå ïîºäíàº
Äîë³ íà ö³é çåìë³,
Òà îäíîãî íå çíàº –
Äîë³ ö³ íåïðîñò³.

¯õ øëÿõè ñïîâèäèì³,
¯õ äîðîãè øàëüí³.
² ç³éøîâøèñü â ºäèíó,
Ïîðó÷ áóäóòü çàâæäè.

Ì³ñÿöå äåñü òè ñÿºø,
Ðàä³ñíî âêàæåø øëÿõ
É ç³ðîíüêó âñå ÷åêàºø,
Áà÷åíó óâ³ ñíàõ.

* * *

Âæå ïòàøêà ëÿãàº äåñü òàì ñïî÷èâàòè,
À â³òåð ëåòèòü ã³ëî÷êè êîëèõàòè..
² ì³ñÿöü ÿñêðàâî ïàëàº âãîð³.
Áî ÿñíàÿ í³÷åíüêà âæå íàäâîð³.

В якості журі були запрошені нау�
ковці, члени громадських організацій,
фахівці екологічного напряму, серед
яких люди, життя котрих тісно пов’яза�
не з діяльністю НТУ, а саме:

1. Викладачі: Хрутьба В.О., завіду�
вач кафедри екології та безпеки життє�
діяльності, доктор технічних наук, голо�
ва журі; Вайганг Г.О., доцент кафедри
екології та безпеки життєдіяльності,
кандидат технічних наук; Лук’яно(
ва В.В., доцент кафедри екології та без�
пеки життєдіяльності, кандидат хіміч�
них наук;

2. Партнери НТУ в галузі екології:
Аратовська Є.Ю., голова громадської
організації «Україна без сміття», член
Громадської ради при Міністерстві еко�
логії та природних ресурсів; Вол(
ков С.С., голова громадської організації
«Друге життя», член Громадської ради

ВЕСНЯНИЙ ЕТЮД

… Ðàä³ñíî âèãðàâàº çà â³êíîì îï³âäíº
ñîíöå.

Çäàºòüñÿ, îñü-îñü ðîçïî÷íóòüñÿ ïåðø³ äí³
âåñíè…

Âñå äîâêîëà ïî÷íå ïðîñèíàòèñÿ â³ä çèìîâî¿
ñïëÿ÷êè...

Ç’ÿâëÿòèìóòüñÿ áðóíüêè íà ã³ëî÷êàõ
äåðåâ...

Ïåðø³ ëèñòî÷êè
ÿñêðàâî-çåëåíèìè ñìàðàãäàìè ó ñîíÿ÷íèõ

ïðîìåíÿõ
çóñòð³÷àòèìóòü íà ðîç³ âóëèöü..
À â ïîâ³òð³ ç’ÿâèòüñÿ ëåäü ïîì³òíèé

âåñíÿíèé ïàõîù..
² äåñü òàì, óãîð³.. ëóíàòèìå ùàñëèâå

ùåáåòàííÿ ïòàøîê...

* * *

Ïàëàº ñâ³÷êà óíî÷³ íà ï³äâ³êîíí³.
Êðóæëÿº ñí³ã ³ òèõî ïàäàº â äîëîí³.
À çà â³êíîì ñð³áëÿñòà ñòåæêà í³æíî ñÿº,
Ó ñâ³ò³ òåïëèõ ë³õòàð³â çîðþ ñòð³÷àº.

Äóõìÿíèé çàïàõ ìîëîêà ³ çàïàøíîãî,
Ëèø ùîéíî ñïå÷åíîãî, ïå÷èâà ñìà÷íîãî
×àð³âíî îãîðòàº çàòèøíó ê³ìíàòó,
Äå í³÷ ó ñâ³òë³ êîìèíêó ëÿãàº ñïàòè.

² çîëîòèñòèé ïåñ íà êèëèìêó äð³ìàº.
Íà õóòð³ áëèñê³òêà ìð³éëèâî âèãðàâàº.
Ó òåïë³é òèø³ òàºìíè÷èé òð³ñê âîãíþ
Äîíîñèòü ç³ëëÿ òðóíîê é ï³ñíþ ë³ñîâó.

К. ДОБРОНІЧЕНКО,
студентка групи ЕО(І(1м

²²² (Ì²ÑÜÊÈÉ) ÅÒÀÏ
ÂÑÅÓÊÐÀ¯ÍÑÜÊÎ¯ Ó×Í²ÂÑÜÊÎ¯
ÎË²ÌÏ²ÀÄÈ Ç ÅÊÎËÎÃ²¯

11 лютого 2017 року в Інституті післядипломної педагогічної освіти Київ(
ського університету імені Бориса Грінченка відбувся ІІІ (міський) етап Всеук(
раїнської учнівської олімпіади з екології.

при Міністерстві екології та природних
ресурсів; Литвиненко К.О., заступник
начальника відділу зв’язків з громадсь�
кістю та впровадження екологічних про�
ектів КП «Київкомунсервіс»; Хруть(
ба А.С., начальник відділу екологічної
освіти Національного природного пар�
ку «Голосіївський»;

3. Студенти�екологи: Добронічен(
ко К.В., студентка групи ЕО�1�1м; Ста(
ринець Л.І., студентка групи ЕО�1�1м.

Участь у олімпіаді взяли учні 6–11
класів навчальних закладів м. Києва.
Було представлено більше 60 робіт. Усі
вони тематично різнилися і кожна з них
була по�своєму цікавою.

Оцінювалися роботи в межах 30
балів. За захист робіт учасники могли
отримати максимум 50 балів. На учнів
10–11 класів додатково очікувало напи�
сання тесту в межах 20 балів.

Більше 80% робіт учнів 6–9 класів
отримали загальний бал вище 60 із 80
максимально можливих, що свідчить
про хороший рівень підготовки учас�
ників. Результат майже половини учас�
ників серед учнів 10–11 класів склав
вище 70 балів із 100.

Серед робіт учнів 11 класів найбільш
високо були оцінені роботи за темами:
«Екологічно безпечна технологія отри�
мання електроенергії від блискавки»;
«Отримання стійких форм бактерій для
використання їх в очищенні стічних вод
від іонів металів»; «Магнітний аморти�
затор�генератор електричного струму
для електромобілів»; «Використання ба�
зидіальних грибів для утилізації целю�
лозовмісних відходів»; «Система поже�
жогасіння високовольтним електричним
полем за допомогою автономних заряд�
жених електродів».

Приємно розуміти, що школярі сьо�
годні небайдуже відносяться до еколо�
гічних проблем, шукають шляхи їх вирі�
шення та намагаються донести населен�
ню інформацію про важливість збере�
ження навколишнього середовища.

Р. ЛИСАК,
К. ДОБРОНІЧЕНКО.
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ÂÅÑÍÀ ÏÎ×ÈÍÀªÒÜÑß

8 березня

Міжнародний жіночий день

Виникло це свято як день боротьби
за права жінок. 8 березня 1857 року в
Нью�Йорку зібралися на маніфестацію
робітниці швейних та взуттєвих фабрик.
Вони вимагали 10�годинний робочий
день, світлі та сухі робочі приміщення,
рівну з чоловіками заробітну плату.
Працювали в той час жінки по 16 годин
на добу, отримуючи за свою працю ко�
пійки. Чоловікам після рішучих вис�
тупів вдалося добитися введення 10 го�
динного робочого дня. На багатьох
підприємствах в США виникли проф�
спілкові організації. І ось після 8 берез�
ня 1857 року утворилася ще одна —
вперше її членами стали жінки. У цей
день у багатьох містах Нью�Йорка сотні
жінок вийшли на демонстрацію, вима�
гаючи надання їм виборчого права.

У 1910 році на Міжнародній конфе�
ренції жінок�соціалісток в Копенгагені,
Клара Цеткін виступила з пропозицією
про святкування Міжнародного жіночо�
го дня 8 березня, яке прозвучало, як
заклик до всіх жінок світу включитися
в боротьбу за рівноправ’я. Відгукуючись
на цей заклик, жінки багатьох країн
включаються в боротьбу проти злиден�
ності, за право на працю, повагу до своєї
гідності, за мир. В 1911 році це свято
вперше відзначалося 19 березня в
Австрії, Данії, Німеччині і Швейцарії.
Тоді більш мільйона чоловіків і жінок
взяли участь в маніфестаціях. Крім пра�
ва обирати і займати керівні посади,
жінки домагались рівних виробничих
прав з чоловіками.

Міжнародний жіночий день 8 берез�
ня з перших років Радянської влади став
державним святом. У 1965 році 8 берез�
ня в СРСР стало вихідним днем. А в
1977 році свято стало дійсно міжнарод�
ним — ООН прийняла резолюцію 32/
142, закликавши всі країни проголоси�
ти 8 березня днем боротьби за жіночі
права — Міжнародним жіночим днем.
Існував і його святковий ритуал. Цього
дня на урочистих заходах держава звіту�
вала перед суспільством про реалізацію
державної політики у відношенні жінок.
Поступово Міжнародний жіночий день
в країні губив своє політичне забарвлен�
ня.

Сьогодні 8 березня відзначається в
багатьох країнах СНД: в Азербайджані,
Грузії, Казахстані, Киргизії, Молдавії,
Таджикистані, Туркменії, Україні, Біло�
русії, Росії як Міжнародний жіночий
день; в Узбекистані як День матері; у
Вірменії його відзначають 7 квітня, як
День материнства і краси.
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14 березня

Міжнародний день числа «Пі»

Число „Пі” — математична констан�
та, яка виражає відношення довжини
кола до довжині його діаметра.

14 березня людство, чи, щонаймен�
ше, його частина, небайдужа до матема�
тики, відзначає день числа „Пі”.

В американському написанні сьогод�
нішня дата виглядає як 3.14, звідси і
пояснення, чому саме в цей день відзна�
чається це свято. Можна було б святку�
вати його і 31 квітня (31.4), але тоді цей
день відзначався б не кожного року.

Якщо бути точним, то вітати оточу�
ючих з днем „пі” (тільки будьте обе�
режні, багато хто може вас не так зрозу�
міти) потрібно сьогодні в 1:59, відпові�
дності до цифр числа „пі”� 3,1415926...
Але, якщо ви пропустили цей момент,
не засмучуйтесь, можна скористатися
„європейським” написанням часу і пе�
ренести урочистий момент на 15:92.

20 березня

Всесвітній день Землі

Всесвітній день Землі відзначається
щорічно в день весняного рівнодення,
20�21 березня. За традицією при прове�
денні свята дзвонить Дзвін Миру.

20 березня

День весняного рівнодення

Важливою віхою зміни сезонів є
день весняного рівнодення, астрономіч�
ний початок весни. Як відомо, навесні
день збільшується, а ніч скорочується. І
20–21 березня наступає момент, коли
тривалість дня і тривалість ночі стають
рівними. Такий день називається днем
весняного рівнодення.

Настання весни наші пращури вва�
жали святом, з великим нетерпінням
очікували її приходу (як і ми зараз!) і

однаково урочисто відзначали його в
різних частинах Європи та Азії. Язич�
ницькі святкування приходу весни були
сповнені важливим сакральним змістом
перемоги світла над пітьмою, пробуд�
ження всього живого і початку нового
життя.

Давайте порадіємо приходу весни і
посміхнемося сонечку.

21 березня

Всесвітній день поезії

У 1999 році на 30 сесії генеральної
конференції ЮНЕСКО було вирішено
відзначати Всесвітній день поезії 21 бе�
резня. Перший Всесвітній день поезії
святкувався у Парижі, де знаходиться
штаб�квартира ЮНЕСКО.

„Поезія, — говориться в рішенні
ЮНЕСКО, — може стати відповіддю на
найгостріші і найглибші духовні питан�
ня сучасної людини, але для цього не�
обхідно привернути до неї широку сус�
пільну увагу. Крім того, Всесвітній день
поезії повинен дати можливість ширше
заявити про себе невеликим видавниц�
твам, чиїми зусиллями, в основному,
доходить до читачів творчість сучасних
поетів, літературним клубам, що відрод�
жують одвічну традицію живого поетич�
ного слова”.

Цей День, вважає ЮНЕСКО, покли�
каний послугувати створенню у засобах
масової інформації позитивного іміджу
поезії як справді сучасного мистецтва,
відкритого людям.

21 березня

Міжнародний день сну

Сон нам життєво необхідний. Під
час нормального і здорового сну в на�
шому організмі відбуваються унікальні
відновні процеси, без яких нам ніяк не
можна відчути бадьорість і компенсува�
ти повноту наших сил. Ідея відзначати

«День сну» існує давно. Європейські
країни давно оцінили важливість і ко�
ристь заходів, присвячених «Міжнарод�
ному дню сну», який проводиться 21�го

Продовження див. на 7й стор.
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Тренування повинні бути націлені
на покращення самопочуття, відмови
від шкідливих звичок, покращення здо�
ров’я.

Біг вранці виключно корисна проце�
дура, оскільки біг — це взагалі універ�
сальне фізичне навантаження, що при�
носить величезну користь всьому орга�
нізму. Під час бігу ми активно диха�
ємо — це сприяє видаленню з організму
шкідливих речовин і шлаків, підви�
щується пульс, нормалізується робота
кишечнику і нервової системи.

З стародавньої Греції до нашого часу
дійшли слова великого мислителя «Хо�
чеш бути сильним — бігай, хочеш бути
розумним — бігай, хочеш бути краси�
вим — бігай…».

Г. ШТЕПКА,
старший викладач кафедри

фізичного виховання і спорту

ÎÇÄÎÐÎÂ×ÈÉ Á²Ã ßÊ ÇÀÑ²Á ÏÎÊÐÀÙÅÍÍß ÇÄÎÐÎÂ’ß
Ідучи вулицями міста ми часто помічаємо людей, котрі бігають, швидко

ходять, займаються фізичними вправами де тільки є можливість.

Розуміючи, що не кожен може собі
дозволити займатись у спортивному
клубі, багато хто з найменшими фінан�
совими затратами тренуються на свіжо�
му повітрі.

Оздоровчий біг — найдоступніший
вид фізичних вправ, який веде до підви�
щення фізичної активності, укріплення
серцево�судинної системи, що покращує
роботу серця. Прискорюється обмін ре�
човин в організмі, покращується дихаль�
на система.

Під час повільного бігу чи ходьбі
витрати енергії залежать від ваги тіла.
В поєднанні з розумним обмеженням в
харчуванні таке навантаження веде до
зменшення зайвої ваги, при цьому змен�
шується вміст холестерину в крові, що
в свою чергу покращує еластичність су�
дин, підсилюючи функції опорно�рухо�
вого апарату.

Біг покращує кровообіг в нижніх
кінцівках, що веде до профілактики ва�
рикозного розширення вен.

Біг — це вправи циклічного характе�
ру, його дії повторюються на підсвідо�

мому рівні. Дякуючи природності і про�
стоті рухів заняття успішно проводять�
ся практично за будь�яких погодних
умов.

Оздоровчим бігом чи ходьбою мо�
жуть займатись всі, починаючи з ран�
нього (6–7 років) і до похилого віку.

Біг не потребує попереднього навчан�
ня, не залежить від наявності спортив�
них баз, інвентарю чи обладнання.

Починаючи займатись оздоровчим
бігом потрібно вирішити для себе деякі
речі.

1. Усвідомлення занять оздоровчим
бігом — це, перш за все, вирішити для
себе чи потрібні вам самі заняття з оз�
доровчого бігу.

2. Регулярність тренувань. Для по�
чатківців 2–3 тренування в тиждень з
плануванням навантаження під догля�
дом спеціаліста (тренера).

3. Контроль. Звернутись до лікаря
і пройти медичний огляд для виявлен�
ня прихованих фізичних недоліків і в
подальшому самоконтроль стану здоро�
в’я та контроль лікаря.

березня. За даними медичної статисти�
ки в світі від тих чи інших порушень
сну страждає вже більше 50% всього
населення, за останні 100 років загаль�
ний час нічного сну зменшився на 20%.

Найбільш поширені захворювання
сну — безсоння, більш коректна і нау�
кова назва інсомнія. Цією хворобою
страждають від 11–35% дорослого насе�
лення різних країн світу. Серед основ�
них причин безсоння відзначаються
миттєвий або перманентний стрес і не�
врози, якими наповнені наші будні. Ча�
стіше від безсоння страждають люди
після 50 років і жінки. Юристи та пра�
цівники сфери освіти, культури і мис�
тецтва — потенційно перебувають у
групі ризику до прояву цього захворю�
вання. Найчастіше безсоння підстерігає
своїх жертв восени, це пов’язано зі змен�
шенням світлового дня, і навесні, коли
загострюються різні розлади нервової
системи і настрої. За статистикою без�
сонням частіше страждають люди з
низькими споживчими можливостями.
Інсомнія тягне за собою зниження кон�

центрації уваги, дратівливість і знижен�
ня настрою, впливає на зниження імуні�
тету вцілому.

Стара істина говорить, «сон — найк�
ращі ліки», і результати дослідження,
проведеного групою американських вче�
них з Стенфордського Університету, ще
раз підтвердили справедливість цієї на�
родної істини, спокійний нічний сон є
необхідною умовою для того, щоб імун�
ний захист організму проявляв свої
здібності самим найкращим чином.

25 березня

Година Землі

Година Землі — щорічна міжнарод�
на подія, що проводиться Всесвітнім
фондом дикої природи — WWF. Про�
водиться в останню суботу березня і зак�
ликає господарства та комерційні уста�
нови вимкнути світло та електричні
пристрої на одну годину, щоб стимулю�
вати інтерес до необхідності протидіяти
зміні клімату. У 2007 році 2 мільйони
200 тисяч мешканців і 2100 компаній
міста Сідней (Австралія) вимкнули
світло на одну годину. В цей час енер�
госпоживання міста скоротилося більш
ніж на 10%, а викиди вуглекислого газу
в атмосферу зменшилися так, як ніби�
то на дорогах стало на 48 тисяч автівок
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менше. З тих пір акція «Година Землі»
стала відомою в усьому світі. Мета цієї
акції — зробити практичний крок у бо�
ротьбі з глобальним потеплінням і ско�
ротити міські викиди парникових газів.
Вже в 2008 році, в акції брало участь
близько 50 мільйонів чоловік з більше
35 країн і 370 міст вимкнули світло.
Вимикаючи світло в квартирі на 1 годи�
ну, ми можемо заощадити приблизно
500 Ват/год. Час проведення акції виб�
рано о 20:30.

В 2017 році Година Землі припадає
на 25 березня.

27 березня

Міжнародний день театру

Міжнародний день театру був вста�
новлений у 1961 році IX конгрессом
Міжнародного інституту театру (МІТ).

Діяльність організації, згідно з її ус�
тавом, повинна бути спрямована на «ук�
ріплення миру і дружби між народами,
на розширення творчого співробітницт�
ва всіх діячів світу».

Міжнародний день театру відзна�
чається щорічно 27 березня. Це не про�
сто професійне свято митців сцени, це
свято мільйонів глядачів.

Підготувала І. НІКІПЄЛОВА

Продовження. Поч. див. на 6й стор.
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ЮВІЛЯРИ БЕРЕЗНЯ:
ВАСЮРА Людмила Григо(

рівна, прибиральниця госпо(
дарського відділу;

ГОРОДЕЦЬКИЙ Павло Івано(
вич, слюсар(електрик 6 розряду
гуртожитку № 3;

ГРИЗЛОВА Євгенія Петрів(
на, зав. навч. лабораторією ка(
федри туризму;

ГРИЩУК Олександр Казими(
рович, проректор з навчальної
роботи;

ДІДИЧЕНКО Валентина Павлівна, начальник пла(
ново(фінансового відділу;

КАРЕЛЬ Володимир Михайлович, черговий з режи(
му відділу охорони;

МОЗГОВИЙ Володимир Васильович, зав. кафедрою
дорожньо(будівельних матеріалів і хімії;

ПАЛЬКО Галина Федотівна, прибиральниця гурто(
житку № 1;

ПАНЧУК Надія Гнатівна, гардеробниця спорткомп(
лексу;

ПРОКУДІНА Ірина Іванівна, ст. викладач кафедри
електроніки та обчислювальної техніки;

САДОВЕНКО Володимир Сергійович, доцент кафед(
ри електроніки та обчислювальної техніки;

ТИЩЕНКО(ТИШКОВЕЦЬ Людмила Костянтинівна,
ст.науковий співробітник НДІ;

ЯНІН Генріх Анатолійович, тренер зі спорту ІІ ка(
тегорії.
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9 березня 2017 року святкує 80�
річний ювілей поважна людина,
професіонал, віддана своїй справі і
колективу — Дідиченко Валенти(
на Павлівна, начальник планово�
фінансового відділу.

Валентина Павлівна народи�
лась у Києві, закінчила Київський
фінансово�економічний інститут за
спеціальністю «Фінанси і кредит»
і пройшла цікавий робочий шлях
– працювала бухгалтером у Гео�
фізичній  експедиції,  економіст�
фінансистом у Хапчагайській гео�
лого�геофізичній експедиції ЯАСР,
була економістом Міністерства
фінансів СРСР. З 1984 року прийшла на посаду начальника
планово�фінансового відділу Київського автомобільно�дорож�
нього інституту, нині Національний транспортний універси�
тет. В період з 2003 р. по 2010 р. працювала заступником
проректора і начальником планово�фінансового відділу НТУ.

В її трудову діяльність входять такі складні питання, як
вдосконалення системи фінансування університету, плануван�
ня фінансово�господарської діяльності університету, забезпе�
чення з іншими підрозділами правильного і ефективного ви�
користання коштів по кошторисах університету. І Валентина
Павлівна справляється з ними на високому професійному
рівні.

За багаторічну бездоганну працю та професіоналізм і сум�
лінне ставлення до своїх службових обов’язків, Валентина
Павлівна у 2007 р. нагороджена Знаком «Відмінник освіти
України», одержала Почесну грамоту Кабінету Міністрів
України у 2004 р., відзначена подяками і грамотами НТУ.

Шановна Валентина Павлівна, з великою вдячністю і по�
вагою ми вітаємо Вас зі святом. Прийміть наші щирі сердечні
вітання і найкращі побажання з нагоди Вашого Дня народ�
ження! Ваша доброта та розуміння, вміння допомогти і бути
поруч стали провідної зіркою для багатьох. Так нехай же і Вас
оберігає небо, корабель життя впевнено і легко пливе вперед
і успішно обходить  круті береги. Бажаємо Вам святкового
настрою, доброго здоров’я, довгих років життя, великого
людського щастя та благополуччя!

З найтеплішими вітаннями,
колектив планово(фінансового відділу,

адміністративно(управлінський персонал
та науково(педагогічний колектив НТУ

«Êîíâàë³¿», àêâàðåëü. Õóäîæíèêè áðàòè Î. òà Ñ. Õàðóêè
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