
– ВПЕРВОМ квартале 2016 года
запланирован объем грузопе-

реработки на уровне 900 тыс. тонн. (Как
стало известно редакции «Дунайца»,
квартальный план в порту был выполнен
19 марта).  Номенклатура грузов – угли,
окатыши, руда, концентрат, металлы, ко-
ксы, лесные и зерновые грузы, каолин,
соль. В настоящее время формируется
завоз на апрель, заявки продолжают по-
ступать. Основная наша задача – макси-
мальное привлечение грузов румынско-
го направления, этим сейчас плотно за-
нимается администрация порта. Преи-
мущество этих грузов – короткое плечо,
подача емких барж, высокая оборачива-
емость. За румынское направление мы
должны бороться. Каждый портовик дол-
жен четко понимать, что мы берем на се-
бя обязательства по качественному вы-
полнению перегрузочных работ. Любая
недоработка используется конкурента-
ми против нас. 

Тему качества выполнения работ под-
держал директор ГП «Измаильский мор-

ской торговый порт» Андрей Юрьевич
Ерохин:

– Изма-
и л ь с к и й
порт всегда
с л а в и л с я
к а ч е с т в о м
выполнения
перегрузоч-
ных работ.
Мы знаем,
что целост-
ность ваго-
нов – основ-
ной козырь
в руках «Ук-
р з а л и з н ы -
ци» в борьбе
за грузопо-
токи, осо-
бенно когда
речь идет о
грузоотправителях, являющихся вла-
дельцами вагонного парка. Нам удалось
минимизировать повреждение вагонов.

Однако один-единственный раз допуще-
ния брака может лишить нас того или
иного грузопотока.  Помните, что между
количеством и качеством мы должны вы-
брать второе.

О дальнейших планах рассказал за-
м е с т и т е л ь
д и р е к т о р а
порта по
э к с п л у а т а -
ции Юрий
Васильевич
Власенко:

– В на-
с т о я щ е е
время ве-
дутся пере-
говоры по
в о з в р а щ е -
нию в Изма-
и л ь с к и й
порт извест-
няка «Арсе-
лорМиттал».
В прошлом
году мы пе-

рерабатывали этот грузопоток, но сей-
час компания разрабатывает другой
карьер, и большими партиями от 100

тыс. тонн известняк идет через Ильичев-
ский порт. Ожидаем, что в мае известняк
вновь будет перерабатываться в порту
Измаил.

Подписан контракт на переработку
лесных грузов. Планируем, что в марте
измаильские портовики переработают
13,5 тыс. тонн, далее – 20 тыс. тонн в ме-
сяц — это максимум, что мы можем в на-
стоящее время перевалить. Переработ-
ка лесных грузов осуществляется по пря-
мому варианту с полувагонов и авто-
транспорта на флот Украинского Дунай-
ского пароходства. С мая намечается
оживление по перевалке минеральных
удобрений – навалом, в мешке и налив-
ных. Наши конкуренты по химии – ру-
мынские порты работают без НДС на пе-
ревалку, поэтому стоимость погрузочно-
разгрузочных работ в Румынии на 20%
ниже. Мы, конечно, можем снизить стои-
мость грузоперевалки, однако работать
ради работы, не получая прибыли, счи-
таю неправильным. 

Далее представители администрации
порта и бригадиры докеров-механизато-
ров обсудили текущие вопросы – повы-
шение классности, учет  времени, а так-
же соблюдение норм охраны труда, в том
числе работниками сторонних предпри-
ятий – сюрвейерами и шкиперами.

Алена ХОДАРЧЕНКО.

– КСОЖАЛЕНИЮ,
сложная ситу-

ация второй половины
2015 года, вызванная и
мелководьем, и неурожа-
ем зерновых в Европе,
плавно перекочевала в
начало 2016 года и меся-
цем мартом вряд ли за-
кончится. 

Сложность нынешнего
момента определяется
рядом обстоятельств.
Первое – на дунайском
рынке имеются реальные
проблемы с грузами,
объемы, которые нужны
для обеспечения нор-
мальной жизнедеятель-
ности компании, на ду-
найском фрахтовом рын-
ке  крайне сложно найти,
идет постоянная борьба
за грузы, за удержание
ставок фрахта на прием-
лемом уровне.

Второе обстоятельст-
во – продолжающиеся
навигационные катаклиз-
мы. Дунай, в силу своего
крутого нрава, не дает
нам спокойно работать,
затяжное мелководье
второй половины 2015
года сменилось наводне-
нием на Верхнем Дунае в
начале 2016-го, на дан-
ный момент очень высо-
кая вода на нижнем уча-
стке реки. В первой по-
ловине марта в Сербии
выпали сильные осадки,
которые привели к повы-
шению уровня Дуная в
этом районе. Чтобы из-
бежать подтопления Бел-
града шлюз «Джердап-1»
спустил воду, уровень во-
допоста Оршово в срав-
нении со стандартным
упал более чем на 6 мет-
ров, что привело к резко-
му усилению течения, не-
обходимости организа-
ции проводок флота… 

На данный момент си-
туация относительно ста-
билизировалась, уровень

воды в водохранилище
поднялся почти на три
метра, необходимость в
проводках отпала, на
Нижнем Дунае уровни на
пике, ожидается их мед-
ленное падение.

Таким образом, сего-
дня пароходство, про-
должая стойко перено-
сить очередные навига-
ционные «негаразды»,
находится в постоянном
поиске груза и в ожида-
нии нормализации ситуа-
ции на дунайском фрах-
товом рынке. Без доста-
точного количества гру-
зов будет тяжело удер-
живать компанию на пла-
ву.

С удовлетворением
могу сказать, что, несмо-
тря на имеющиеся фи-
нансовые проблемы,  по-
сле более чем 25-летней
эпопеи нам удалось уре-
гулировать вопрос, свя-
занный с бербоутными
контрактами по сериям
барж 1601 и 1900, паро-
ходство получило значи-
тельный дисконт по сво-
им кредитным обяза-
тельствам, на данный
момент выполняет пла-
тежи по согласованному
графику, половина дис-
контированной суммы
уже оплачена, до конца
сентября текущего года
должна быть оплачена
вторая половина, после
чего право собственно-
сти на эти секции перей-
дет к компаниям, при-
надлежащим УДП.  

Также, с целью расши-
рения своих возможно-
стей на дунайском фрах-
товом рынке, мы присту-
пили к процедуре рефла-
гирования части флота
из-под украинского фла-
га под флаг Словакии,
это должно открыть нам
более свободный доступ
на румынский фрахтовый
рынок, в том числе к гру-
зам, проходящим через
порт Констанца в направ-
лении вверх по Дунаю. 

Что касается пасса-
жирской навигации-
2016, то фрахтовые дого-

воры по теплоходам «Ук-
раина» и «Молдавия» за-
ключены, суда техниче-
ски должны быть готовы к
середине апреля, экипа-
жи формируются, завер-
шена договорная работа
по экскурсионному об-
служиванию туристов и
по продовольственному
снабжению, к началу на-
вигации будем готовы.
Хочу отметить, что в этом
году изменилась система
нашего участия в обслу-
живании туристов, вся
ответственность в этом

вопросе ложится на эки-
пажи и менеджмент па-
роходства. Слаженной
работой мы должны по-
казать полное соответст-
вие высокому званию
пассажирского судна и
компании, которая опе-
рирует пассажирским
флотом. Нам необходи-
мо приложить максимум
усилий для того, чтобы
турист остался доволен и
чтобы у пароходства со-
хранилась перспектива
продолжения работы на
туристическом рынке.

Также состоялись
встречи с компанией
«RAD@Reisen» по поводу
теплохода «Волга».
Фрахтователь заинтере-
сован взять это судно в
долгосрочный чартер, но
при одном условии – ре-
новации судна. К сожале-
нию, у нас нет уверенно-
сти в том, что удастся
найти финансирование
для проведения ренова-
ции, австрийские банки,
с которыми мы встреча-

лись, на данном этапе
выразили опасения в
кредитовании, что объ-
ясняют нестабильной си-
туацией в Украине и свя-
занными с этим рисками. 

В части морского
флота мы все в ожидании
решения по теплоходу
«Татарбунары», который
уже 1 год и 8 месяцев
стоит задержанный в
Стамбуле. По итогам по-
следнего судебного за-
седания считаю, что мы
на финальной стадии
разбирательства. Наде-

юсь, что те усилия, кото-
рые были предприняты
пароходством, фрахто-
вателем, Генеральным
консульством Украины в
Стамбуле, другими орга-
низациями, все-таки да-
дут положительный ре-
зультат. Следующее за-
седание суда состоится в
середине апреля.

Теплоход «Килия» вы-
веден из чартера, на дан-
ный момент мы находим-
ся в поисках путей его
дальнейшего использо-
вания. К сожалению,
морской рынок тоже сла-
бый, в этих условиях
обеспечить суда эффек-
тивной работой крайне
сложно.

Резюмирую морской
аналогией: нас сейчас
штормит, но за каждым
штормом наступает хо-
рошая погода, это вселя-
ет надежду и дает силы
со штормом бороться и
все-таки его пережить.

Зоя КУЛИНСКАЯ.
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В ИЗМАИЛЬСКОМ ПОРТУ

О ситуации на Дунае рассказывает заместитель председателя Правле-
ния ЧАО «УДП» по эксплуатации флота Владимир Владимирович
ЗАПОРОЖАН: 

18 марта Министерство инфраструктуры организо-
вало учебный семинар, посвященный изменениям в
системе публичных закупок. К мероприятию, которое
проводили специалисты из Министерства экономиче-
ского развития и торговли, присоединились около
сотни представителей государственных предприятий,
входящих в сферу управления Мининфраструктуры.

Участники семинара обсудили особенности новой сис-
темы, определение порогов при применении электронной
системы закупок, создание тендерной документации, ис-
пользование новых онлайн-инструментов, в том числе сис-
темы электронных закупок ProZorro и модуля аналитики за-
купок.

Пристальное внимание было уделено применению не-
ценовых критериев при определении победителя торгов и
особым вариантам проведения закупок, таким как перего-
ворная процедура и конкурентный диалог.

По результатам семинара было запланировано прове-
дение рабочей встречи отдельно для предприятий желез-
нодорожной отрасли с целью согласования процедур фор-
мирования плана годовых закупок.

Полученные знания будут применяться на практике уже
в ближайшее время, ведь по новому Закону «О публичных
закупках» все государственные закупки должны быть пере-
ведены в электронную систему ProZorro. С 1 апреля в элек-
тронный режим переведут закупки органы центральной
власти и государственные предприятия, а с 1 августа – ос-
тальные государственные заказчики.

УТВЕРЖДЕН ТИПОВОЙ ПЛАН ОБРАЩЕНИЯ С СУДОВЫМИ
ОТХОДАМИ И ОСТАТКАМИ ГРУЗА В МОРСКИХ ПОРТАХ

Государственное предприятие «Администрация
морских портов Украины» утвердило «Типовой план
обращения с судовыми отходами и остатками грузов в
украинских морских портах».

В пресс-службе предприятия отметили, что данный до-
кумент был разработан в рамках международного проекта
TRACECA. Над созданием Типового плана также работали
специалисты АМПУ, которые успешно адаптировали и имп-
лементировали Директивы Европейского парламента и
Совета 2000/59 / ЕС «О портовых приемных сооружениях
для судовых отходов и остатков грузов».

Украинские чиновники заявили, что документ способст-
вует унификации механизмов по безопасному приему за-
грязняющих веществ с судов (вод и отходов) и дальнейше-
му безопасному обращению с ними в морских портах Укра-
ины для повышения экологической безопасности.  

Введение положений Типового плана намечено уже на
2016 год. Первоначально изменения коснутся работы мор-
ских портов Одессы, Черноморска (Ильичевска) и «Южно-
го». После – новые правила будут внедрены во всех осталь-
ных портах Украины.

ТРАНСПОРТ УКРАИНЫ С Е Г О Д Н Я  Н А  Д У Н А Е

ПРЕДПРИЯТИЯ МИНИСТЕРСТВА ИНФРАСТРУКТУРЫ
ПЕРЕЙДУТ НА ЭЛЕКТРОННЫЕ ПУБЛИЧНЫЕ ЗАКУПКИ

ПЕРЕХОДИМ НА ЛЕТНЕЕ ВРЕМЯ
С 27 марта Украина переходит на летнее время. Об

этом сообщает пресс-служба Министерства экономи-
ческого развития и торговли Украины.

«В соответствии с постановлением Кабинета минист-
ров Украины от 13 мая 1996 года № 509 «О порядке исчис-
ления времени на территории Украины» на территории Ук-
раины 27 марта 2016 года в 3 (три) часа по киевскому вре-
мени вводится летнее время переводом часовой стрелки
на 1 (один) час вперед», – говорится в сообщении.

ИСПЫТИСПЫТАНИЯ ПРОДОЛЖАЮТАНИЯ ПРОДОЛЖАЮТСЯСЯ

КАКАЧЕСТВО ПРЕЖДЕ ВСЕГОЧЕСТВО ПРЕЖДЕ ВСЕГО
18 марта в Измаильском морском торговом порту состоялся ежемесячный

совет бригадиров. О первых результатах 2016 года доложил главный диспет-
чер порта Михаил Иванович ДОБРОВ:
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Стартом стала учеба в Килийской мо-
реходной школе, по окончании которой
он сразу был допущен к работе на судах
загранплавания. Окунувшись в трудовые
будни флота, 17-летний матрос понял,
что успешное продвижение по служеб-
ной лестнице невозможно без серьезно-
го образования. Поэтому к выбору своей
последующей учебы подошел взвешен-
но и серьезно. Сначала окончил юриди-
ческий факультет Одесского государст-
венного университета, потом годичные
курсы подготовки первых помощников
капитанов судов при ОВИМУ, а после –
Киевское речное училище, где получил
диплом техника-судоводителя. 

Начинал Иван Иванович матросом,
рулевым, оператором Измаильского
агентства «Инфлот», впоследствии тру-
дился в отделе кадров пароходства
старшим инспектором по загранкадрам,
потом перевелся на флот первым по-
мощником капитана на морских судах, в
1980 году утвержден в должности зам-
начальника отдела кадров УДП, а в 1987-
м был назначен старшим инспектором
агентства СДП в Венгерской Народной
Республике, город Дунауйварош, сме-
нив на этой должности Г.Н. Курницова.

Медицинская помощь морякам, орга-
низация лекций и бесед, проведение
культурно-массовых и спортивных ме-
роприятий для судовых экипажей, воп-
росы материально-технического обес-
печения – это далеко не полный пере-
чень повседневных забот старшего ин-
спектора И.И. Гончаренко, с которыми
он успешно справлялся благодаря хоро-
шим деловым контактам, налаженным с
Посольством СССР в ВНР, венгерскими
партнерами.

Заграничная командировка была
продлена в 1994 году: Ивану Ивановичу
предложили перейти на дипломатиче-
скую работу в должности заместителя
руководителя торгово-экономической
миссии в составе Посольства Украины в
Венгерской Республике. Его приобре-
тенный опыт, деловой авторитет оказа-
лись востребованными в вопросах отра-
ботки оптимальных транспортных схем
между Украиной и Венгрией с учетом ин-
тересов Украинского Дунайского паро-
ходства.

С 1997 года трудовая жизнь И.И. Гон-
чаренко связана с учебным центром
УДП.

– Как заместитель начальника учеб-
ного центра Иван Иванович многое сде-
лал для развития материально-техниче-
ской базы и образовательного процес-
са, – делится замначальника ОП «Учеб-
ный центр ЧАО «УДП» Леонид Дмитри-
евич Герганов, в те годы руководитель
этого учебного заведения. – Работать с
ним было легко. Все вопросы он решал
профессионально, дипломатично. При
его непосредственном участии мы со-
вершенствовали систему подготовки
рабочих профессий и сертификацию та-
ких программ, как борьба за живучесть
судна, борьба с пожаром, спасательные
плоты и шлюпки, первая медицинская
помощь, медицинский уход на борту
судна; с нуля был создан класс по
ГМССБ, отработаны другие направле-
ния. Есть заслуга Ивана Ивановича и в
том, что в Измаиле открыт факультет
Одесской морской академии. Наше сот-
рудничество с ним было весьма плодо-
творным. С этим заделом учебный
центр и сегодня работает.

Самые хорошие отзывы о И.И. Гонча-
ренко хранят в отделе работы с персона-
лом пароходства. Начальник ОРП Миха-
ил Корнеевич Савченко не жалеет доб-
рых слов о нем: 

– Иван Иванович прекрасный кадро-
вый специалист, профессиональный
моряк, порядочный и уважаемый чело-
век. У него огромный опыт работы с
людьми, он умел выслушать, корректно
подсказать выход из той или иной ситуа-
ции, не отказывал в поддержке. В нача-
ле 1999 года Иван Иванович уволился из
пароходства и возглавил Измаильское
городское управление юстиции. Заме-
чу, что в какой бы должности он не тру-
дился, всегда выкладывался полностью. 

23 марта Ивану Ивановичу исполни-
лось 70 лет. От имени моряков-дунай-
цев, всего трудового коллектива паро-
ходства хочу поздравить юбиляра с за-
мечательной датой, пожелать ему доб-
рого здоровья и оптимизма.

НННН АААА ШШШШ ИИИИ ЮЮЮЮ ББББ ИИИИ ЛЛЛЛ ЯЯЯЯ РРРР ЫЫЫЫ

ВВВВ СССС ЯЯЯЯ ЖЖЖЖ ИИИИ ЗЗЗЗ НННН ЬЬЬЬ     ————     
ВВВВ ТТТТ РРРР УУУУ ДДДД ЕЕЕЕ

Когда Иван Иванович Гончаренко в 1963 году
связал свою жизнь с флотом, он вряд ли предста-
влял в подробностях, как сложится его 36-летний
профессиональный путь в УДП. Но будучи целе-
устремленным, он постоянно ставил перед собой
конкретные задачи и шаг за шагом добивался их
решения.

Н.Д. Попова пришла в
Дунайское пароходство в
1962 году. В РКО прошла
путь от бухгалтера по али-
ментам до начальника.
Под ее руководством тру-
дились несколько десят-
ков женщин разных поко-
лений, разных характеров
и судеб. Впрочем, жен-
ский коллектив – отдель-
ная тема для разговора. А
что касается «расчетки»,
Надежда Дмитриевна су-
мела объединить всех, со-
здать атмосферу делови-
тости и высокой самоот-
дачи. Сама же она не про-
сто трудилась, а жила ин-
тересами, проблемами и
заботами пароходства,
искренне радовалась по-
зитивным переменам в
его деятельности. И была
убеждена в том, что в го-
роде не найти лучшего
предприятия, чем УДП.

Руководителем Надеж-
да Дмитриевна была
вдумчивым, требователь-
ным, справедливым. Вме-
сте с тем, она всегда оста-
валась доброй и отзывчи-
вой по отношению к лю-
дям. Дипломатично «раз-
руливала» сложные ситуа-
ции, когда в кризисные го-
ды в пароходстве месяца-
ми задерживали зарплату
и жены моряков в катего-
ричной форме требовали
от нее выдать причитаю-
щиеся их мужьям деньги.

– Надежда Дмитриев-
на – высококлассный спе-
циалист, мудрый человек,
жизнелюб, оптимист, –
выражает мнение всего
коллектива, правда, уже
не такого многочисленно-
го, как в годы руководства
Н.Д. Поповой, нынешний
начальник расчетно-кас-
сового отдела Людмила
Ивановна Маринова. –
Энергия в ней бьет клю-

чом. Всегда на позитиве,
не давала никому «заки-
сать», всегда выслушает,
поддержит советом и де-

лом. Ее уважали как в са-
мом РКО, так и в управле-
нии пароходства, счита-
лись с ее мнением. Она
была на своем месте. По-
четный работник УДП, по-
четный работник морско-
го и речного транспорта
Украины – этими звания-
ми Надежда Дмитриевна
награждена за многолет-
ний добросовестный труд.
И на заслуженный отдых
ушла с чувством испол-
ненного долга – оставила
после себя дружный, ра-
ботоспособный коллек-
тив.

Мы знаем ее как не ме-
нее ответственную и за-
ботливую мать и бабушку.
Она вырастила замеча-
тельного сына-моряка, у
нее двое внуков, которых
очень любит.

Можно только позави-
довать оптимизму Надеж-
ды Дмитриевны. Ни при
каких обстоятельствах она
не позволяет себе уны-

вать, хандрить. Такая же
обаятельная, приветли-
вая, постоянно звонит
нам, интересуется ново-

стями коллектива.
Глядя на нашу

героиню, никак не
верится, что сегод-
ня она отмечает 75-
летний юбилей. Все
так же стройна,
подтянута, со вку-
сом одета, лучи-
стые глаза светятся
позитивом, на лице
неизменная улыб-
ка. Годы отнюдь не
повлияли на при-
вычку юбилярши не
только хорошо вы-
глядеть, но и чувст-
вовать себя... на
25!

Человек актив-
ной жизненной по-
зиции, Надежда
Дмитриевна не си-

дит без дела по сей день.
Всю свою энергию она от-
дает городскому совету
ветеранов, где занимает-
ся бухгалтерией, является
членом комиссии по воп-
росам торговли и транс-
порта, активно участвует в
волонтерской работе.

Уважаемая Надежда
Дмитриевна!

От имени коллектива
расчетно-кассового отде-
ла, службы работы с пер-
соналом, первичной
профсоюзной организа-
ции, совета ветеранов
войны и труда примите ис-
кренние поздравления с
вашим юбилеем и самые
добрые пожелания креп-
кого здоровья, благополу-
чия, гармонии во всем.
Пусть ваш путь озаряет
свет искренности, веры,
надежды и взаимопони-
мания! Оставайтесь такой
же жизнерадостной, какой
вас все знают!

СТСТАРОСТЬ МЕНЯ ДОМА АРОСТЬ МЕНЯ ДОМА 
НЕ ЗАСТНЕ ЗАСТАНЕТАНЕТ......

Слова, выведенные в заголовок, – жизненное кредо Надежды Дмитриевны
Поповой. Ее имя не нуждается в представлении, оно хорошо знакомо каждо-
му моряку, работнику береговых подразделений пароходства и членам их се-
мей. Будучи начальником расчетно-кассового отдела УДП, она отдала пред-
приятию более 40 лет своей жизни.

Как сообщается в пресс-релизе
LeGran.TT со ссылкой на мнение
представителей отрасли, в настоя-
щее время процедура выдачи до-
кумента является слишком слож-
ной, бюрократизированной и зани-
мает несколько месяцев. В частно-
сти, для получения удостоверения
личности необходимо сделать обя-
зательный запрос в Службу безо-
пасности Украины (СБУ), который
только затягивает процесс.

«После 25 лет независимости
мы пришли к тому, что в действую-
щем законодательстве нет единого
перечня документов, которые тре-
буются для оформления удостове-
рения личности моряка. Каждый
капитан порта, к которому обраща-
ются мореплаватели, устанавлива-
ет его по своему усмотрению. От-
сутствуют четкие критерии для от-
каза, что, в свою очередь, создает
предпосылки для коррупции. Мы
намерены обратиться в Министер-
ство инфраструктуры с предложе-
нием изменить действующий поря-
док и привести его к мировым
стандартам», – сообщила директор
LeGran.TT Татьяна Титаренко.

Предложения, в частности, пре-
дусматривают: отмену обязатель-
ного обращения в СБУ; определе-
ние исчерпывающего перечня доку-
ментов и критериев для отказа; вве-
дение стандартной и ускоренной
процедуры выдачи сроком 10 и 5
рабочих дней соответственно; уве-
личение срока действия удостове-
рения с 5 до 10 лет; расширение
круга лиц, которые могут получить
удостоверение личности моряка.

В сообщении отмечается, что с
учетом того, что Украина по чис-
ленности своих моряков в мировом
флоте занимает одну из ведущих
позиций, необходимо сделать про-
цедуру максимально простой и
прозрачной. По итогам совещания
ПРМТУ направит инициативы по
усовершенствованию оформления
паспорта моряка министру инфра-
структуры с просьбой учесть их во
время подготовки нормативно-
правового акта.

«Мы считаем, что поднятая те-
ма, несомненно, очень актуальна,
и мы, со своей стороны, постара-
емся поддержать предложенные
инициативы», – отметил первый за-
меститель председателя ПРМТУ
Олег Григорюк.

Юридическая компания
LeGran.TT специализируется на во-
просах морского права, государст-
венно-частного партнерства в пор-
товой отрасли, корпоративных от-
ношений, инвестиционной дея-
тельности. Также компания оказы-
вает клиентам поддержку в работе
с органами власти и проводит пра-
вовой аудит предприятий, предос-
тавляет услуги компаниям-нерези-
дентам.

Справка. Профсоюз работни-
ков морского транспорта Украины
— единственный в Украине мор-
ской профсоюз, входящий в Меж-
дународную федерацию транс-
портников (ITF) и объединяющий
более 30 тыс. моряков, работаю-
щих на судах иностранных судов-
ладельцев.

Глава Всеукраинского объе-
динения крюинговых компаний
Вячеслав Кисловский счита-
ет, что на сегодняшний день
судьба украинских моряков
практически не интересует ни
чиновников, ни депутатов.

По мнению эксперта, в связи
с тем, что Украина не ратифи-
цировала MLC-2006, моряки не
имеют надлежащей правовой
защиты за границей. На сегод-
няшний день депутатский за-
прос о необходимости ратифи-

кации Конвенции МОТ 2006 го-
да «О труде в морском судоход-
стве» направил в Министерство
иностранных дел Украины глава
Украинской морской партии
Сергей Кивалов.

В свою очередь, В. Кислов-
ский попросил его оказывать на
постоянной основе юридиче-
ское обеспечение работы объе-
динения крюинговых компаний.
«Это позволит эффективнее от-
стаивать и защищать права мо-
ряков. Правовая помощь необ-

ходима по таким направлени-
ям, как улучшение условий ра-
боты украинских моряков, по-
мощь в оформлении докумен-
тов и защита прав моряков», –
уточнил глава Всеукраинского
объединения крюинговых ком-
паний.

Он также подчеркнул, что
возрождение украинского фло-
та сегодня является одним из
стратегических вопросов для
страны, поскольку увеличение
товарооборота и возрождение
флота позволит увеличить ко-
личество рабочих мест для ук-
раинских моряков и повысит
качество условий их труда.

МОРЯКИ ВЫСТУПАЮТ ЗА УПРОЩЕНИЕ ПРОЦЕДУРЫ
ОФОРМЛЕНИЯ  УДОСТОВЕРЕНИЯ ЛИЧНОСТИ

Профсоюз работников морского транспорта Украины
(ПРМТУ), юристы компании LeGran.TT (Одесса) и крюинговые
компании инициируют изменение процедуры оформления
удостоверения личности моряка. 

УКРАИНСКИЕ МОРЯКИ НЕ ЗАЩИЩЕНЫ ЗА ГРАНИЦЕЙ, 
ПОТОМУ ЧТО ЧИНОВНИКИ НЕ РАТИФИЦИРОВАЛИ MLC

Украинские моряки не имеют надлежащей правовой за-
щиты за рубежом из-за того, что Украина не ратифицирова-
ла Сводную конвенцию МОТ «О труде в морском судоходст-
ва» (MLC-2006), передает reporter.com.ua.

В ходе визита был изучен
опыт функционирования Агент-
ства морского транспорта, вы-
полнение Грузией функций при-
брежного государства и функци-
онирования морских портов Гру-
зии.

Кроме того, представители
агентства ознакомили членов
делегации с действующей нор-
мативно-правовой базой в сфе-
ре подготовки, дипломирования
моряков, а также выдачи удосто-
верений личности моряков.

В частности, грузинские кол-
леги предложили ряд рекомен-
даций украинским специалистам
по указанным вопросам:

• создать электронный ре-
естр документов моряков и вве-
сти электронный учет состава
учебных групп, периода обуче-
ния и подготовки моряков, что
обеспечит постоянный и качест-

венный контроль за обучением и
подготовкой;

• ввести обязательное компь-
ютерное тестирование всех ка-
тегорий моряков перед проведе-
нием экзаменов в квалификаци-
онных комиссиях, что сущест-
венно уменьшит влияние челове-
ческого фактора на принятие ре-
шений по оценке компетенции
моряков;

• установить максимально
сжатые сроки предоставления
услуг по оценке компетенции мо-
ряка от принятия заявления на
получение услуги по оценке ком-
петенции до получения резуль-
тата предоставляемой услуги;

• ввести механизм обжалова-
ния заявителями действий долж-
ностных лиц квалификационной
комиссии о нарушении сроков
предоставления услуг, что повы-
сит уровень ответственности ра-

ботников этой комиссии;
• вносить в электронный ре-

естр копии документов моряков,
предоставляемых при заказе ус-
луг по оценке компетенции, что
позволит при очередном заказе
услуг избегать повторной подачи
этих документов и сократить
время на проведение их провер-
ки;

• создать автоматизирован-
ную систему оформления, выда-
чи и учета удостоверений лично-
сти моряков, объединяющую все
места выдачи с возможностью
информирования заявителей по
результатам изготовления доку-
ментов.

Автоматизация процессов
взаимодействия субъектов в
сфере подготовки, оценки ком-
петенции и дипломирования мо-
ряков, а также выдачи удостове-
рений личности моряков с ис-
пользованием электронных рее-
стров позволит сделать весь
процесс более понятным и про-
зрачным для самих клиентов, со-
кратить сроки предоставления
таких услуг, а также максимально
уменьшить влияние человече-
ского фактора на результаты
предоставления данных услуг.

СПЕЦИАЛИСТЫ АМПУ ИЗУЧИЛИ ОПЫТ ГРУЗИНСКИХ КОЛЛЕГ 
В ВОПРОСАХ ОРГАНИЗАЦИИ ДИПЛОМИРОВАНИЯ МОРЯКОВ
В середине марта специалисты Администрации морских

портов Украины посетили с ознакомительным визитом
Агентство морского транспорта Грузии (АМТ).

Подготовила  Зоя КУЛИНСКАЯ.

Т Е М А Д Н Я
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Аскорбиновая 
кислота 

и биофлавоноиды
И витамин С, и биофлаво-

ноиды необходимы для креп-
кого иммунитета. Кроме того,
эти вещества являются мощ-
ными антиоксидантами, то
есть защищают от прежде-
временного старения и свя-
занных с ним заболеваний.

Причины дефицита
Купить свежие овощи и

фрукты сейчас нетрудно, но
похвастаться большим коли-
чеством аскорбиновой кисло-
ты они не могут. Как только
плоды срывают, в них активи-
зируется фермент аскорби-
наза, который разрушает ви-
тамин С. Так что чем длиннее
путь, проделанный фруктами
и овощами до прилавка, тем
меньше в них аскорбиновой
кислоты.

Совет 
Размораживайте ягоды

при комнатной температуре в
непрозрачной посуде, это по-
может сократить потери вита-
мина С и биофлавоноидов. 

Восполняем недостаток
Налегайте на цитрусовые и

киви. Эти фрукты хоть и прие-
хали издалека, содержат
очень мало аскорбиназы, по-
этому хорошо сохраняют ви-
тамин С. Еще один источник
аскорбиновой кислоты – бол-
гарский перец. Но не стоит
гнаться за яркими толсто-
стенными плодами под назва-
нием «Светофор», лучше ос-
тановить свой выбор на не-
взрачных перчиках сорта дол-
ма.

Не пренебрегайте заморо-
женными ягодами, например,
черной смородиной.
Витамины группы В

Недостаток витаминов
этой группы проявляет себя
снижением иммунитета, ухуд-
шением кожи и волос, ангу-
лярным стоматитом (в про-
сторечье это заеды в уголках
рта), покраснением языка и
увеличением его чувствитель-
ности.

Причины дефицита
Основной источник вита-

минов группы В – злаки. Поэ-
тому еще несколько десятков
лет назад пополнять запасы
этих витаминов помогал хлеб.
Однако сейчас практически
все буханки и батоны выпека-
ются из муки тонкого помола,
которая практически не со-
держит витаминов группы В.

Кроме того, от нехватки
витаминов группы В часто
страдают слишком ярые бор-
цы за фигуру. Чтобы снизить
калорийность каши, они отка-
зываются от традиционной
варки и просто запаривают
крупу в кипятке. Такая каша
действительно не задержится
в желудке и вряд ли станет
причиной прибавки веса, од-
нако биологическая доступ-
ность витаминов при этом
способе кулинарной обработ-
ки крайне низкая.

Совет 
Весной полезно хотя бы

частично заменить обычный
хлеб цельнозерновым. 

Восполняем недостаток
Не ленитесь варить кашу

по-настоящему. Только так
организм усвоит витамины
группы В. Полезно добавлять
в кашу молоко жирностью
2,5–3,2%. Согласно послед-
ним исследованиям, молоч-
ные продукты с нормальным
содержанием жира не приво-
дят к набору веса, зато снаб-
жают организм полноценны-
ми белками и витаминами.

Готовим здоровую пищу
Замороженные овощные

смеси добавляйте в суп или
рагу не раньше чем за 5 минут
до окончания варки, не раз-
мораживая овощи.

Пользуйтесь керамически-
ми ножами, стеклянными или
деревянными разделочными
досками. При соприкоснове-
нии с металлом витамин С
разрушается.

Из домашних заготовок от-
давайте предпочтение кваше-
ным и моченым плодам. В них
сохраняется больше аскорби-
новой кислоты. Маринады,
компоты и другие консервы
похвастаться обилием вита-
минов не могут.

Бета-каротин
Бета-каротин улучшает

местный иммунитет слизи-
стых оболочек носа и горла,
оберегая таким образом
«входные ворота» организма
от проникновения вирусов и
инфекций.

Причины дефицита
Думаете, морковка со сво-

его огорода, бережно хранив-
шаяся на балконе или в по-
гребе всю зиму, – хороший
источник бета-каротина? Увы,
в лежалых овощах витамина А
практически нет. Кроме того,
для того чтобы организм мог
усвоить бета-каротин, нужно
соблюдать определенные
правила приготовления блюд,
которые известны отнюдь не
всем.

Восполняем недостаток
Хороший источник бета-

каротина – зелень и все оран-
жевые и красные плоды, на-
пример, морковь, тыква, све-
кла. Но только импортные, со-
зревшие в этом году, а не вы-
ращенные прошлым летом на
даче.

И учтите, что для усвоения
бета-каротина организму не-
обходимы жиры, поэтому не
забывайте заправлять овощ-
ные салаты растительным
маслом или сметаной.

Важно знать, что бета-ка-
ротин лучше усваивается из
измельченных овощей, про-
шедших термическую обра-
ботку. Так что не стоит грызть
сырую морковку целиком,
лучше натереть ее на терке,
потушить с маслом или доба-
вить в суп.

Совет 
Ешьте цитрусовые на де-

серт. Мандарин или апельсин,
съеденный между приемами
пищи, хоть и снабдит орга-
низм аскорбинкой, но запасы
витамина А не пополнит. А вот
если завершить ими обед или
ужин, жиры, содержащиеся в
основном блюде, помогут ус-
воению бета-каротина. 

Витамин D
Витамин D необходим для

многих обменных процессов в
организме, в том числе для
нормальной работы щитовид-
ной железы и усвоения каль-
ция.

Причины дефицита
Витамин D вырабатывает-

ся под действием солнечных
лучей, поэтому за зиму его
запасы сильно истощаются. К
тому же предшественники ви-
тамина D содержатся в зеле-
ных овощах, которых зачас-
тую не слишком много на на-
ших столах.

Восполняем недостаток
Самый простой способ по-

лучить витамин D – прогулки
на свежем воздухе. Если нет
возможности регулярно гу-
лять, придется полюбить ук-
роп, петрушку и зеленый лук,
сливочное масло и молочные
продукты.

Еще один хороший источ-
ник витамина D – яичный жел-
ток. Не стоит опасаться, что
содержащийся в нем холесте-
рин повредит сердцу и сосу-
дам. Кроме холестерина в яй-
цах содержится лецитин, ко-
торый защищает сосуды от
атеросклероза. Причем леци-
тина в яичных желтках в 7 раз
больше, чем холестерина! Так
что 5 яиц в неделю не прине-
сут вреда.

Совет 
Весна – отличный повод

побаловать себя икрой, кото-
рая содержит немало солнеч-
ного витамина. Необязатель-
но красной, подойдет икра
минтая, щуки и любой другой
рыбы. Только учтите: в икре
много соли, поэтому не стоит
есть больше чайной ложки де-
ликатеса сразу. 

КАК СПРАВИТЬСЯ С НЕХВАТКОЙ ПОЛЕЗНЫХ ВЕЩЕСТВ ВЕСНОЙ

ВИТАМИННЫЙ 
ГОЛОД

Весной практически каждый из нас страдает от недос-
татка витаминов. Каких же веществ не хватает организму
после долгой зимы и как восполнить этот дефицит?

Тема туберкулеза остается ак-
туальной в наши дни. Туберкулез
является самой смертоносной
инфекционной болезнью в мире,
ежегодно происходит полтора
миллиона случаев смерти от ту-
беркулеза и ежегодно заболева-
ют около 9,6 миллиона человек. В
2014 году у 480 тыс. людей в мире
развился туберкулез с множест-
венной лекарственной устойчи-
востью, примерно миллион детей
заболели туберкулезом, в 2015
году один из трех смертельных
случаев среди ВИЧ-инфициро-
ванных людей был вызван тубер-
кулезом.

Туберкулез, двойная инфекция
туберкулез и ВИЧ и туберкулез с
множественной лекарственной
устойчивостью представляют уг-
розу для человечества. Всемир-
ная организация здравоохране-
ния призывает все правительст-
ва, местные сообщества, граж-
данское общество объединиться,
чтобы ликвидировать эту бо-
лезнь.

Возбудителем туберкулеза яв-
ляется бактерия (Mycobacterium
tuberculosis), которая чаще всего
поражает легкие, но могут пора-
жаться все органы человека.

Распространяется он, в основ-
ном, возушно-капельным и воз-
душно-пылевым путем. При каш-
ле, чихании или отхаркивании лю-
ди с легочным туберкулезом вы-
деляют в воздух бактерии. Для
инфицирования человеку доста-
точно вдохнуть незначительное

количество таких бактерий. Риск
того, что люди, инфицированные
бактериями туберкулеза, заболе-
ют им на протяжении своей жиз-
ни, составляет 10%. Однако все,
что ослабляет иммунитет, увели-

чивает риск туберкулеза. Чаще
всего это злоупотребление
спиртными напитками, наркома-
ния, курение, недостаток белков
и витаминов, переутомление,
стресс. Беременные, дети до 4-х
лет, подростки и люди пожилого
возраста особенно уязвимы. 

Заразиться туберкулезом
можно, даже не встречаясь с
больным. Мельчайшие частички
мокроты, выделяемые при кашле,
в закрытом помещении могут на-
ходиться в воздухе до 24 часов.
При скученности, недостаточной
вентиляции риск возрастает мно-
гократно.  Поэтому в помещении,
особенно при большом скопле-
нии людей, проветривание жиз-

ненно необходимо. При кашле
необходимо прикрывать рот и
нос платочком, чаще мойте руки.

В условиях эпидемии может
заболеть каждый, независимо от
состояния здоровья и социально-
го положения. Обязательно обра-
титесь к врачу для дальнейшей
диагностики, если у вас есть хотя
бы один из симптомов:

– кашель длится более 3-х не-
дель;

– чувствуете общую слабость
и утомляемость;

– теряете вес;
– длительное время держится

повышение температуры тела,
даже небольшое (37,2-37,5° C);

– усиленное потоотделение,
особенно ночью.

Туберкулез у кашляющего
больного легко выявить при по-
мощи простого анализа мокроты.
Если у человека есть другие сим-
птомы, но он не кашляет, необхо-
димо пройти рентгенологическое
исследование. Не отказывайтесь
от вакцинации БЦЖ для ваших
детей, прививка не может гаран-
тировать, что ваш ребенок не за-
разится, зато спасет его от тяже-
лых и даже смертельных форм ту-
беркулеза.

В случае заболевания туберку-
лезом необходимо пройти курс
лечения. Государственная про-
грамма предусматривает бес-
платное обеспечение противоту-
беркулезными препаратами всех
больных. И только от самого
больного зависит исход заболе-
вания – от своевременного обра-
щения и тщательного лечения.

Помните, что туберкулез мож-
но предотвратить и излечить. Все
зависит от нас.

И.А. СОЛОВЬЕВА,
заведующая туберкулезно-ле-

гочным отделением Дунайской
бассейновой больницы, врач-
фтизиатр высшей категории.

ТУБЕРКУЛЕЗ – АКТУАЛЬНОЕ ЗАБОЛЕВАНИЕ
24 марта — особая дата в истории туберкулеза. В этот день в

1882 году Роберт Кох сделал заявление об открытии туберку-
лезных бацилл, названных впоследствии палочкой Коха, в на-
стоящее время – микобактерии туберкулеза. Через 100 лет 24
марта 1982 года под эгидой ООН впервые был проведен Все-
мирный день борьбы с туберкулезом, и с тех пор этот день еже-
годно отмечается в мире.

Всемирный день борьбы с туберкулезом в 2016 году прохо-
дит под лозунгом «Объединяемся, чтобы ликвидировать тубер-
кулез» («Unite to End TB»).

СОСТОЯНИЕ вязкости (теку-
чести) крови поддержива-

ется в организме очень сложны-
ми биохимическими реакциями –
системой гемостаза. Это физио-
логическая система, которая
обеспечивает поддержку крови в
жидком состоянии и предупреж-
дает кровопотери. Ее нарушения
вызывают два прямо противопо-
ложных заболевания: кровотече-
ния и тромбозы сосудов.

В настоящее время в лечении
тромбозов и их профилактике до-
стигнуты серьезные успехи. Чаще
всего причиной тромбообразова-
ния являются пораженные вари-
козом вены или атеросклероз ар-
терий.

Причины и факторы риска
тромбоза:

• избыточная масса тела;
• многолетнее курение;
• болезни вен нижних конеч-

ностей;
• нарушение жирового обме-

на (высокий холестерин);
• длительное пребывание на

ногах;
• частые переохлаждения;

• болезни капиллярных сосу-
дов и артерий;

• ишемическая болезнь серд-
ца, перенесенный инфаркт мио-
карда;

• гипертоническая болезнь_
• онкозаболевания;
• сахарный диабет;
• сепсис;
• травмы, в том числе с пере-

ломом длинных и трубчатых кос-
тей.

Профилактика тромбозов
включает широкий спектр задач:

– нормализация физической
нагрузки – борьба с гиподинами-
ей, 

– комплексная лечебная физ-
культура – это способствует мак-
симальной активизации мышеч-
но-венозной помпы голени.

Важным средством профилак-
тики является использование
компрессионного трикотажа.

Медикаментозная профилак-
тика заключается в применении
антикоагулянтов и дезагрегантов
– препаратов, препятствующих
тромбообразованию. 

Биофлавоноиды – препараты
растительного происхождения,
основное значение которых  в их
капилляроукрепляющем  дейст-
вии и снижении проницаемости
сосудистой стенки, также повы-
шают прочность капилляров. Ис-
точники биофлавоноидов: белая
оболочка под кожурой цитрусо-
вых фруктов, перец, гречка, чер-
ная смородина, абрикосы, виш-
ня, лимоны, плоды шиповника.

Использование этих препара-
тов способствует уменьшению
болей, тяжести, лимфовенозных
отеков, улучшению микроцирку-
ляции на дистальных сегментах
конечностей.

Также с целью профилактики
тромбообразования широко при-
меняются препараты местного
действия по назначению лечаще-
го врача.

Для того, чтобы поставить ди-
агноз,  определить стадию болез-
ни и получить рекомендации по
лечению тромбофлебита, следу-
ет обратиться к хирургу или тера-
певту и получить   квалифициро-
ванную помощь.

И.Д. ГРЕКОВ,
врач-хирург высшей 

категории диагностического
отделения Дунайской

бассейновой больницы.

ПРОФИЛАКТИКА ТРОМБОФЛЕБИТА 
Тромбофлебит  – это воспаление венозных стенок с образо-

ванием в просвете воспаленной вены тромбов. Тромбозы сосу-
дов – серьезная угроза здоровью жизни людей. С тромбозами
связаны распространенные среди населения  инфаркты мио-
карда, инсульты, тромбоэмболии легких.

СССС ТТТТ РРРРАААА НННН ИИИИ ЦЦЦЦ АААА ЗЗЗЗ ДДДД ОООО РРРР ОООО ВВВВ ЬЬЬЬ ЯЯЯЯ

ВРАЧ И ПАЦИЕНТ

Утром 22 марта руководство, персонал отряда и
ветераны пограничной службы высадили аллею из
сосен и туй в честь героев-пограничников.

«Дерево – это символ жизни, так что аллея, вы-
саженная сегодня, символически воплощает наших
погибших побратимов и подчеркивает то, что па-
мять о них будет вечно жива. А для курсантов,
которые проходят обучение, а завтра заступят на
службу в боевых частях пограничной службы, это

мероприятие отпечатается в памяти девизом: «Ник-
то не забыт, ничто не забыто!», – подытожил коман-
дир Измаильского учебно-тренировочного отряда
капитан II ранга Илья Куценко.

Игорь ПЕРЕГНЯК,
помощник начальника отряда — начальник

пресс-службы Измаильского 
пограничного отряда, майор.

ИЗМАИЛЬСКИЙ ПОГРАНОТРЯД ИНФОРМИРУЕТ

МОРЯКИ-ПОГРАНИЧНИКИ 
ОСНОВАЛИ АЛЛЕЮ ПАМЯТИ

В Измаильском учебно-тренировочном от-
ряде морской охраны состоялось мероприятие
по чествованию погибших пограничников, ко-
торые боролись за независимость, территори-
альную целостность и неприкосновенность Ук-
раины на востоке страны. 
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28 марта – год, как нет с нами нашей любимой
мамочки, бабулечки 

ФЕДОТОВОЙ (ЯРОШЕНКО)
НАТАЛЬИ ПЕТРОВНЫ.

Ах, мамочка, милая наша, любимая,
Как солнышка лучик светила для нас.
Ведь самая добрая ты и красивая — 
Тебе повторяли мы множество раз!
Спасибо за нежность, за мамину ласку,
Ты в жизни нам столько любви отдала!
Для нас стала ангелом 

светлым и ясным,
Склонила над нами свои два крыла.

Помолимся о вечной памяти и за Царствие небесное.
Помним, любим, скорбим.

Семья.

Руководство пароходства, отдел работы с персона-
лом, ППО ЧАО «УДП», совет ветеранов войны и труда УДП
с глубоким прискорбием извещают о смерти бывшего ка-
питана базы технического обслуживания флота, ветерана
пароходства БУРЛАКИ Ивана Тимофеевича и выража-
ют соболезнование родным и близким покойного.

Администрация ГП «Морской торговый порт Усть-Ду-
найск» выражает глубокие соболезнования главврачу
ДББ Александру Исааковичу Вербе в связи с тяжелой ут-
ратой – смертью жены Лилии Николаевны.

ГЛАВНЫЕ ОШИБКИ СОБЛЮДАЮЩИХ ПОСТ
Вторая неделя поста подходит к концу, впереди —

еще шесть. Как вынести из постных ограничений ма-
ксимальную пользу не только для души, но и для те-
ла, и каких ошибок нужно избегать? 

Ошибка № 1: не замещать мясо бобами и гриба-
ми.

Однако длительное отсутствие мяса (а значит, железа,
из которого синтезируется гемоглобин, и белка, необхо-
димого для зубов и костей, а также дефицитного витами-
на В12, при недостатке которого нарушается деление кле-
ток костного мозга) в рационе нужно компенсировать по-
треблением других продуктов. Специалисты считают, что
в пост необходимо потреблять бобовые (в которых содер-
жится легкоусвояемый белок), сухофрукты, богатые ми-
неральными веществами, грибы, которые дают быстрое
насыщение. 

Ошибка № 2: забывать про каши.
Главное блюдо, которое должно присутствовать на

столе постящихся ежедневно — каша. Все виды круп со-
держат дефицитные в рационе витамины (в первую оче-
редь группы В), минеральные соли и медленно усваивае-
мые сложные углеводы, которые надолго оставляют ощу-
щение сытости и поддерживают организм энергией в те-
чение длительного времени. 

Еще одно достоинство каш — в высоком содержании
клетчатки, которая выводит из организма токсичные ве-
щества и контролирует усвоение жиров.  

Ошибка № 3: не подбирать кашу, врачующую ва-
ши болезни.

Какая каша лучше — каждый решает для себя сам.
Нужно лишь помнить, что каждая крупа имеет определен-
ный набор питательных веществ, которые рекомендуются
при разных заболеваниях. 

Гречка — рекордсмен по содержанию железа, вита-
минов группы В и рутина, благотворно влияющего на
стенки сосудов. Также в ней содержатся лецитин и фоли-
евая кислота. 

Рис — спасение для людей со слабым желудком. Это
главный компонент диетотерапии для людей, страдаю-
щих язвой и гастритом. Содержит 8 важнейших амино-
кислот, которые нужны организму для создания новых
клеток. 

Пшено — находка для аллергиков (это наименее ал-
лергенный продукт из всех злаков), также показана для
пациентов со слабым желудком и сердечникам (содержит
большое количество калия, стимулирующего работу
сердца). Единственный минус — высокое содержание жи-
ра. При частом употреблении способствует набору веса. 

Овес — не случайно овсяную кашу так любят в Англии.
По содержанию белка овсянка занимает второе место по-
сле гречневой крупы. В овсе есть фермент, способствую-
щий усвоению жира в организме. Овсянка обладает про-
тивовоспалительным действием, а содержащаяся в ней
клетчатка впитывает в себя токсины. Рекордсмен среди
круп по содержанию витаминов группы В, нормализую-
щих функцию центральной и периферической нервных
систем.

Перловка — самая дешевая крупа богата фосфором
(в 2 раза больше, чем в других крупах), необходимым для
правильного обмена веществ и хорошей работы мозга.
Содержит большое количество лизина — аминокислоты,
оказывающей противовирусное действие, укрепляющей
сердечную мышцу и участвующей в выработке коллагена,
отвечающего за упругость кожи.

Поздравляем 
с 75-летием

дорогого 
Ч У П Р И Н У  

Ивана Саввовича,
проработавшего в ЧАО
«УДП» 53 года от матроса
до капитана-наставника
СБС группы судов неса-
моходного флота.

Желаем много-много
здоровья, счастья,

удачи, благополучия во всем, душевного
спокойствия, всего самого доброго,

светлого и прекрасного.
Любим, ценим, уважаем.

Семья, сыновья, брат,
родственники, близкие, друзья,

бывшие сослуживцы и знакомые.

Завтрак
Пожалуй, самая сложная трапеза в

пост – утренняя. Времени мало, гото-
вить долго невозможно, хочется чего-
нибудь очень легкого, но в то же вре-
мя питательного и с большим содер-
жанием белка и витаминов. К тому же
хочется поесть достаточно сытно, так
как неизвестно, что ждет вас в тече-
ние дня и удастся ли найти постную
пищу. До поста со всеми этими зада-
чами отлично справлялись блюда из
яиц и разнообразные творожки. Те-
перь же они недоступны…

Каша. К завтраку отлично подой-
дут быстро приготавливаемые вари-
анты. Нет, речь не о пропаренных кру-
пах в пакетиках, а просто о залитой с
вечера горячей водой гречке (1 стакан
крупы, 2 стакана кипятка и варить не
надо, только прогреть с утра на боль-
шом огне), овсяных хлопьях и кус-кусе
(его тоже не нужно варить, только за-
лить кипятком и перемешать).

К этим основам можно добавить
свежие овощи и каплю соевого соуса.
А можно – изюм и другие сухофрукты,
орехи, мед.

Хлеб. Тут проще всего. Черный
хлеб в большинстве случаев постный.
Белый хлеб часто бывает постным.
Кстати, даже если о том, что продукт
постный написано на ценнике, не по-
ленитесь прочитать список ингреди-
ентов на этикетке, там могут быть
сюрпризы.

Мюсли и хлопья. Если раньше вы
заливали их горячим молоком, то те-
перь придется довольствоваться во-
дой или подогретым соком. Также
можно добавить в мюсли орехи-сухо-
фрукты, свежие фрукты, мед.

Напитки. Привычные чай-кофе
растительного происхождения, хотя
молоко, которые мы добавляем в них,
продукт запрещенный. Но сейчас
много вариантов растительного заме-
нителя: миндальное, кокосовое, овся-
ное, соевое… Впрочем, пост – это
лучшее время привнести разнообра-

зие в свою жизнь и попробовать пить
вместо чая-кофе настои из трав, ягод-
ные напитки и так далее.

Обед в офис
Тут требуется что-нибудь компакт-

ное, удобное, что можно съесть, не
испачкавшись. И к тому же то, что не
слишком сильно пахнет.

Сандвич. С хлебом мы уже разо-
брались. Еще подойдет лаваш всех
видов, пита, всевозможные лепешки,
наконец, рисовая бумага, в которую
тоже можно завернуть что-нибудь.
Сандвичи удобно делать с разнооб-
разными овощами: огурцы, помидо-
ры, морковь, сельдерей, тушеная све-
кла, капуста, жареные баклажаны-ка-
бачки. Можно утрамбовать в питу кар-
тофельное или фасолевое пюре, сде-
лать котлетки из нута или каких-ни-
будь овощей.

Салат с крупой. Сырые овощи и
остатки от каши, которую вы варили
на завтрак – отличный вариант для
обеда. К тому же такой салат получа-
ется очень сытным и полезным. В
принципе, можно использовать со-
вершенно любые овощи и крупы, бес-
конечно экспериментируя со вкусами.

Соус. Бутерброды с овощами и
овощные салаты желательно заправ-
лять соусом. Можно просто расти-
тельным маслом, а можно постным
майонезом, купленным в магазине.
Но лучше всего приготовить постный
майонез самостоятельно. То есть это,
конечно, будет не майонез, а соус,
очень на него похожий. Например, из
протертой консервированной фасо-
ли. Таким можно и винегрет, и оливье
заправить.

Майонез из фасоли
1 банка белой фасоли, 300 мл

растительного масла, сахар и
соль, 1 ч. л. горчичного порошка, 2
ст. л. лимонного сока.

Вылить из банки с фасолью воду в
отдельную мисочку. Фасоль пробить в
блендере, посолить и поперчить ее.
Добавить сахар, горчицу. Не прекра-

щая взбивать, налить тонкой струйкой
растительное масло. Выжать в майо-
нез сок, еще раз взбить и убрать на
хранение (может стоять до 10 дней в
холодильнике).

Ужин
Овощные оладьи. Если натереть

на терке пару картофелин, кабачок,
капусту и морковь, добавить во все
это немного манной крупы или какой-
нибудь муки – получатся отличные
оладьи. Можно вместо картошки ис-
пользовать пшенную или рисовую ка-
шу, протертую через сито. Можно экс-
периментировать с овощами.

Обжарьте такие оладьи на сково-
роде, а потом доведите до готовности
в духовке. Можно еще сделать их на
пару, чтобы избежать употребления
большого количества жареного мас-
ла.

Кстати, если хотите на ужин слад-
кие оладьи – используйте в качестве
основы банан.

Заменяем мясо. Пожалуй, одна
из самых сложных проблем для люби-
телей мяса – остаться без него в пост.
По вкусу и по структуре его довольно
сложно заменить. Не станем же мы
принимать за полноценные замените-
ли – соевую колбасу и жаркое. Но ес-
ли по вкусу мясо заменить нельзя, то
по содержанию – в принципе, можно.
Большое количество белка и витами-
нов содержится в бобовых (чечевица,
нут, фасоль, горох), в некоторых зла-
ках (гречка, киноа), хорошее насыще-
ние дают и воспринимаются как ос-
новное блюдо – баклажаны, грибы.

Для повышения калорийности
блюд добавляйте в них немного оре-
хов, они хоть и жирные, но содержат
немало белка и витаминов.

Наконец, ищите растительные ис-
точники кальция, железа, витаминов.
Очень хорош как добавка к салатам и
овощам кунжут. В нем бездна кальция.

Морепродукты. Рыбу можно в Ве-
ликий пост только два раза, 7 апреля в
Благовещение и в Вербное воскресе-
нье, 24 апреля. Зато в другие дни
можно есть морепродукты. Чаще все-
го их рекомендуют есть только в вы-
ходные, но формально они не запре-
щены вообще, и их можно употреб-
лять в любые дни, кроме тех, в кото-
рые нужно есть только сырую пищу.

Тефтели из чечевицы
150 г чечевицы, 215 г длиннозерного риса, 2 мор-

кови, 1 ч. л. растительного масла, 2 ст. л. томатной
пасты, 600 мл воды, соль, специи, зелень – по вкусу.

Чечевицу замочить на 12 часов, затем слить воду, чече-
вицу взбить блендером. Рис промыть, отварить до полуго-
товности, откинуть на дуршлаг, обдать холодной водой.
Натереть морковь на крупной терке и обжарить на расти-
тельном масле. К пюрированной чечевице добавить рис,
половину обжаренной моркови, соль и специи по вкусу.
Перемешать, сформировать тефтели и выложить в сково-
роду к моркови. Влить 500-600 мл воды, смешанной с то-
матной пастой (можно заменить томатным соком), дове-
сти до кипения, накрыть крышкой и тушить на слабом огне
20-25 мин.

Ризотто из перловки с овощами
Перловку обжарить на оливковом масле, добавить на-

резанные кубиками морковь, красный лук, болгарский пе-
рец. Добавить кабачки, измельченный чеснок и лавровый
лист. Постепенно, периодически помешивая, вливать

овощной бульон. Варить перловку с овощами на медлен-
ном огне до готовности.

Гречка с вешенками
Гречку отварить до готовности. На разогретую с расти-

тельным маслом сковороду выложить 1-2 зубчика чеснока
и веточку тимьяна, добавить нарезанные шляпки вешенок,
обжарить. Добавить отваренную гречку. Влить немного во-
ды или грибного бульона. Когда жидкость выпарится –
блюдо готово.

Печенье из овсяных хлопьев
1 стакан овсяных хлопьев, 2 банана, 1 ст. л. меда.
В блендере измельчить бананы и овсянку. Столовой

ложкой выложить на пергамент печенье и выпекать в ду-
ховке 15 мин. при 180°С. Остывшее печенье смазать ме-
дом, посыпать кунжутом.

ПРИСПОСАБЛИВАЕМСЯ К ОГРАНИЧЕНИЯМВЕЛИКИЙ ПОСТ НА ЗАМЕТКУ

Великий пост – время испытаний и духовного очищения. Мы отказы-
ваемся от еды, содержащей животные жиры и… оказываемся перед
большим выбором растительных продуктов. Но как из них выбрать те,
что помогут нам сделать рацион достаточно разнообразным и заменить
привычные животные продукты. Попробуем составить из растительных
продуктов более-менее привычное меню. Итак, отталкиваемся от того,
что мы часто едим в обычной, скоромной жизни.

На выставке представлены 32 ра-
боты художника. Его путь в искусстве
отмечен немалым вкладом в образо-
вание. Параллельно со средней шко-
лой он окончил музыкальную и худо-
жественную школы. С 2000 по 2005
гг. учился в Луганском колледже
культуры и искусств, затем в Луган-
ском государственном институте
культуры и искусств на факультете
станковой живописи, в 2009-м по-
ступил в Харьковскую Государствен-
ную академию дизайна и искусств. С
2010 года Егор Дулин является чле-
ном Национального союза художни-
ков Украины, участник областных,
всеукраинских и международных вы-
ставок, а также нескольких персо-
нальных.

На выстав-
ке представ-
лены пре-
красные виды

морских пейзажей, натюрморты, жи-
вописные уголки Черногории, Поль-

ши и Украины, тонко передающие
настроение автора. Художник пишет
в особой реалистично-эмоциональ-
ной манере, близкой к импрессио-
низму. Заметно, что он предпочитает
работать на природе. Его картины
несут на себе отпечаток романтики,
наполнены солнцем и светом, про-

зрачным, словно
стекло, воздухом.
В его «копилке» –
пейзажи, натюр-
морты, портреты.

Зрители, при-
сутствовавшие на
открытии выстав-
ки, по достоинст-
ву оценили не-
обычные, яркие,
выразительные

работы Егора Дулина.
Татьяна КОТОВЕНКО.

Фото автора.

« О Т Р« О Т Р А Ж Е Н И Я »  Е Г О РА Ж Е Н И Я »  Е Г О Р А  Д УА  Д У Л И Н АЛ И Н АКУЛЬТУРА

«Отражения» – так называется выставка молодого перспективного
харьковского художника Егора Дулина, открывшаяся в минувшую
пятницу в Измаильской картинной галерее. 

РЕЦЕПТЫ ПОСТНЫХ
БЛЮД

• 26-го в Измаил приходит «Днепропетровск».
• Вниз по Дунаю следуют «Оренбург» и «Зелено-

дольск».
• «Рыбинск» следует в Констанцу.
• На Верхнем Дунае работают «Братислава», «Капитан Меще-
ряков» и «Гавана».
• «Измаил» следует в Анкону, «Рени» – в Роту, «Вилково» – в
Эфесан, «Виана ду Каштелу» – в Босфор.

ГДЕ  НАШИ  СУДА


