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СЕРЕДА

Сьогодні – призначення, 
завтра – плани, не за горами – 
і перші результати!

Йдемо до перемог!

Хто б сумнівався:  
романівчани знову  
із медалями!
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Частина тиражу 
розповсюджується 

безкоштовно

Крига у галузі культури 
повинна скресати.  
Адже на вулиці – весна!

Наталка Рисіч

Нарада із пра-
цівниками установ 
культури та мис-
тецьких закладів 
проходила 3-го 
березня 2023-го 
року у малому залі 
адміністративного 
приміщення Рома-
нівської селищної 
ради.

У такому форма-
ті вона провадиться 
вже не вперше, однак 
вперше нам довело-
ся почути чимало 
цікавої інформації, 
про яку раніше у 
Романові ніхто не 
говорив. Відтепер, із 
утворенням у струк-
турі виконавчого 
апарату Романівської 
селищної ради гу-
манітарного відділу, 
його робота якраз і 
розпочалася із своє-
рідної паспортизації 
культурно-мистець-
кого господарства та 
інфраструктури Ро-
манівської селищної 
ради. У чиновників 
цей процес іноді на-
зивають вивченням 
ситуації у мережі, 
або ж вивченням са-
мої мережі закладів 
культури.

Навіть неозброєним 
оком видно, що процес 
оптимізації самої мережі 
культурно-мистецьких за-
кладів вже давно назрів. 
Реформувати мистецько-
культурну сферу в Україні 
слід було так само, як меди-
цину, освіту чи армію. Адже 
це ж вперті цифри, і нікуди 
не подінешся від порівняння 
кількості бібліотек в Украї-
ні і, наприклад, у Франції. 
Україна сьогодні й досі має 
40 тисяч бібліотек, а Фран-
ція – лише 7 тисяч 700. І хто 
скаже, що французи менше 
освічені чи менше читають, 
аніж українці? Імовірніше, 
навпаки – якраз французи, 
німці, нідерландці мають 
уп’ятеро більші показники 
відвідуваності тих же бібліо-
тек, аніж українці. До слова, 
в Європі давно вже немає 

(а чи коли й було?) поділу 
бібліотек для дорослих і для 
дітей. Є просто бібліотеки 
із відповідними відділами, 
сучасним оснащенням і т. п.

Сьогодні усі ці пробле-
ми, викликані ситуацією із 
мережею клубів, бібліотек, 
доводиться вирішувати на 
рівні новоутворених і само-
достатніх громад. Відтепер 
громади, виходячи кожна 
зі своїх можливостей, на-
магаються щось реформу-
вати, щось змінити і, звісно 
ж, вдосконалити у роботі 
закладів культури. Як пра-
вило, такі можливості дуже 
скромні. Як правило, кожен 
реформаторський порух у 
напрямі вдосконалення 
призводить до так званої 
оптимізації мережі закладів 
культури. Все це однаковою 
мірою стосується і Романів-

ської селищної ради. Від 
часу свого створення восе-
ни 2020-го року Романівська 
селищна рада повинна була 
розпочати вивчення питан-
ня щодо потреби, оптималь-
ного стану чисельності усіх 

закладів культури на своїй 
території. До речі, в освіті, 
використовуючи формуль-
ний принцип наповнення 
класів, вже давно змушені 
були вдатися до оптимі-
зації навчальних закладів. 
Тут нікуди не подінешся, бо 
стара або колишня сітка на-
вчальних закладів не фінан-
сувалася завдяки субвенції 
із державного бюджету. У 
випадку із сферою культури 
такої субвенції (фінансової 
підтримки) із центрально-
го (державного) бюджету 
не надходить. А тому гро-
мада змушена самостійно, 
на свій розсуд, виходити із 
положення. Як правило, ви-
хід був один – забезпечити 
мережу закладів культури 
мінімально-мізерним фі-

нансуванням, і на цьому… 
все. Старий принцип чи то 
правило «якщо ви вважаєте, 
що ви нам платите, то вва-
жайте, що ми й працюємо» 
повністю розкрив своє ну-
тро якраз у ситуації із утри-
манням закладів культури. 
Як тільки заходить мова 
про роботу (ефективність 
і якість) закладів культури, 
одразу ж виникає запитан-
ня про елементарні мате-
ріальні передумови. Про 
опалення сільських клубів, 
про забезпечення певним 
оснащенням, про музичні 
інструменти і т. д. Звісно 
ж, із матеріальним  забез-
печенням ситуація вкрай 
важка, і поки що зрушити 
її на краще не вдається.

Продовження на стор. 2.
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Початок на стор. 1.
Але ж і сидіти склавши руки 

займаючись лише констатаці-
єю фактів про складне життя і 
злидні закладів культури також 
не можна. Слід шукати вихід, 
пробувати знайти справді опти-
мальний шлях покращення якості 
обслуговування населення. І якраз 
у цьому напрямі розпочав свою 
роботу гуманітарний відділ Ро-
манівської селищної ради. Дехто 
із працівників сфери культури 
у Романові (а тим паче – у селах 
громади) доволі скептично по-
ставився до зусиль керівництва 
гуманітарного відділу стосовно 
визначення реального стану справ, 
а головне – щодо позиції самих 
працівників клубів, будинків 
культури, закладів та установ 
мистецько-культурного напряму. 
Опитування жителів Романівської 
громади, яке провела начальниця 
гуманітарного відділу Оксана Гав-
рилова, надало дуже поживний 
матеріал для роботи, роздумів, а 
головне – для певних висновків і 
наступних дій. В опитуванні взяли 
участь більше трьохсот жителів 
Романівської громади. Це не так 
багато, якщо врахувати, що у гро-
маді сьогодні проживає більше 18 
тисяч осіб. Але опитування стало 
однозначно правильним, дуже 
вдалим напрямом роботи, який 
поки що вкрай слабко використо-
вується відділами чи управління-
ми Романівської селищної ради. 

Гуманітарний відділ став таким 
собі піонером у роботі, коли вирі-
шення проблеми розпочинається 
із вивчення реальної ситуації у 
галузі чи на конкретному місці ро-
боти. Опитування, яке cамотужки 
провела О. Гаврилова, – це, по 
суті, діяльність певної структури, 
яка мала б вивчати громадську 
думку, психологічний стан і таку 
собі температуру громадсько-
політичного життя у селищах і 
селах Романівської селищної ради. 
І хоча така (або подібна) робота 
вимагає неабияких знань, умінь і 
навичок, але це – однозначно пра-

вильний шлях, оскільки відтепер 
Оксана Леонідівна як керівниця 
новоствореної структури може 
говорити предметно, із знанням 
ситуації, як-то кажуть, у деталях. 
І це дуже чітко продемонстрували 
ті наради, які проводилися у гума-
нітарному відділі із працівниками 
закладів культури та мистецьких 
установ. Звісно, поки що праців-
никам закладів, які входять до ме-
режі клубів, бібліотек, дуже важко 
сприйняти той вал інформації, 
який вони отримують під час на-
рад. Але ще важливіше зрозуміти, 
що така інформація надається не 

просто так, аби щось казати чи 
повідомляти. Це інформація для 
роздумів, висновків і подальших 
пропозицій щодо реальних змін 
і реального покращення роботи 
закладів культури. У своєму ви-
ступі Оксана Гаврилова закликає 
і пропонує працівникам поки 
що існуючої мережі взаємодію 
та діалог. Звісно ж, предметний і 
конкретний. Звісно ж, постійний 
і ледь не щоденний. Заступник 
керівника гуманітарного відділу 
Альона Лободзінська працює у та-
кому ж ключі, і якраз із нею пра-
цівники закладів культури мають 

контактувати часто, пропонуючи, 
запитуючи чи звертаючись за по-
радою і допомогою. 

У сфері культури 
Романівської селищної 
ради розпочалася і вже 
йде дуже відповідальна 
пора. Але відчувається, 
що це – шлях до онов-
лення. Це однозначно 
курс на пошук і на вдо-
сконалення. 

Зрозуміло, що відсидітись 
чи перечекати якраз тут, у ни-
нішній обстановці, не вийде. 
Навіть ті старостинські округи, 
які з певних причин не долучи-
лись до участі у вищезгаданому 
опитуванні, вже втратили мож-
ливість спілкуватися та комуні-
кувати. А це – дуже важливий 
елемент у  роботі з людьми. 
Зрозуміло, що далі буде ще ці-
кавіше. Можливо, складніше, 
але й водночас – зрозуміліше, 
куди ми йдемо, хочемо працю-
вати, надавати послуги чи про-
сто так – відбуваємо номер, бо ж 
зрозуміло, що правило «як нам 
платять, так і працюємо», ще 
ніхто не скасував. Але слід все 
ж таки зауважити і висловити 
вже не просто сподівання, але 
й висновок, який засвідчує, що 
крига у сфері культури Романів-
ської громади вже скресає. На 
вулиці все ж таки – весна!

Крига у галузі культури повинна 
скресати. Адже на вулиці – весна!

Про блекаут вже не йдеться,  
але із нахабством щось треба робити

Віктор Першко

Сьогодні, коли очікувана і 
змальована у чорних фарбах 
в уяві багатьох людей зима 
2022/2023 років здає свої права, 
а опалювальний сезон посту-
пово наближається до свого 
фінішу, стає зрозумілим, що 
намагання держави-агресора, 
що наміри бункерного фюре-
ра-рашиста спровадити Укра-
їну у темряву та холоднечу 
енергетичного блекауту зазна-
ли невдачі. 

В основі нашої перемоги на енергетич-
ному фронті сьогодні називають багато 
чинників, але найголовніші із них, на дум-
ку людей, два – ефективні дії військових 
підрозділів Протиповітряної оборони 
(ППО) та напрочуд швидкі та професійно 
досконалі дії енергетиків, які у рекордно 
короткі терміни зуміли відновити у різно-
манітних варіантах подачу електроенергії 
до усіх категорій споживачів. Так були 
відключення як планові, так і позапланові 
(аварійні), але населення українських міст 
і сіл у темряві не сиділи. Тепло у домів-
ках людей також нікуди не щезало. А це 
означає, що наміри ворога посіяти паніку 
та хаос в українському суспільстві через 
дестабілізацію енергетичного сектору не 
вдалися.

Ще одна річ, на яку слід звернути пер-
шочергову увагу, – розрахунок за енерго-
носії і, зокрема, – за електроенергію. За 
словами директора Романівського РЕМ 
Олега Пугача, нинішня ситуація вимагає 
від усіх категорій споживачів електроенер-
гії граничної самодисципліни і регулярних 
розрахунків за спожиту електроенергію. 
Не секрет, що у найважчі години (а бува-
ло й дні, і тижні) енергосистема України 
підсідала на ресурси енергосистеми єв-
ропейських країн. Благо, що напередодні 
російського вторгнення у лютому 2022-го 
року українська енергетика синхронізува-
ла свою роботу із подібними системами 
низки країн Євросоюзу. Як виявилось, під 
час враження об’єктів критичної інфра-
структури (а це в основному найбільші 

підстанції із розподілу електрогенерації) 
можливість підкріплення електроенергією 
із Євросоюзу вплинула на швидкості від-
новлення електропостачання в Україні. 
Однак мало хто із українських споживачів 
знає (або ж пам’ятає) про те, що в євро-
пейських країнах тариф на електроенергію 
значно вищий за українські аналоги. На-
приклад, середньозважена ціна за один 
кіловат електроенергії у країнах Євросоюзу 
сягала взимку 2023 року 7–8 гривень. На-
гадаємо українським споживачам (і на-
самперед абонентам Романівського РЕМу), 
що вартість електроенергії для побутових 
споживачів України у цей же час сягала 
1,44–1,68 грн (залежно від обсягів спо-
живання) за один кіловат. Тобто держава 
закуповує електроенергію за 7 гривень, а 

продає (через енергопостачальні компанії) 
своїм громадянам по 1 гривні і 68 копійок. 
Але уявіть собі, дехто із споживачів-рома-
нівчан вважає, що і за тарифом 1,44–1,68 
грн/кВт можна тривалий час не платити. 
Причому споживачі боргують безсовісно, 
користуючись відомою для населення по-
становою Кабміну про заборону відклю-
чення побутових споживачів від електро-
споживання в умовах дії воєнного часу. 
Дехто із жителів Романівської селищної 
ради не платить за електроенергію свідомо 
і упродовж тривалого часу, а борги десят-
ків споживачів електроенергії вже давно 
перевалили за 5 тисяч  гривень. Неважко 
підрахувати, як довго не платить спожи-
вач за електроенергію, якщо місячний 
об‘єм спожитої ним електроенергії сягає 
500–600 гривень. Тобто люди (споживачі) 
не платять за спожиту електроенергію 
фактично цілий рік, сподіваючись, що ко-
лись з боргами розібратися буде простіше 
чи легше. А в цей час основна (переважна) 
маса споживачів продовжує добросовісно 
і вчасно сплачувати за спожиту електро-
енергію. Тим самим розраховуючись за 
своїх сусідів, земляків, які вирішили хи-
трувати, відкладати на потім те, що треба 
зробити сьогодні, а якщо точніше – негай-
но. Ще один аргумент – сподівання певної 
частини споживачів на те, що держава у 
момент військової загрози все спише, усе 
вибачить, а борги військового часу після 
перемоги над ворогом ще й анулює. Однак 
цього точно не буде. 

За все, що ми сьогодні спожи-
ваємо, що закуповуємо і навіть 
позичаємо, все ж таки доведеть-
ся розрахуватися.
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• Армія РФ заповнює втрати радянською технікою 
1950-60-х років – британська розвідка

• Зеленський змінив склад Ставки Верховного 
головнокомандувача — ввів туди заступника Рез-
нікова.

• Президент Єврокомісії: немає доказів того, що 
Китай обмірковує постачання зброї росії.

• Україна наростила експорт сухого молока, сирів 
і морозива у лютому.

• Більшість учасників опитування в «Дії» хоче 
залишити 8 березня вихідним.

• Українці можуть отримати десятки тисяч гривень 
штрафу за спалювання гілок.

• План мобілізації, оголошений на початку воєн-
ного стану, не завершений, – Резніков. 

• Середня зарплата в Україні за 2022 рік впала на 
55 доларів.

• У морських птахів виявили нове захворювання, 
яке спричиняє пластик.

• Кардіологи розповіли про користь вітаміну D 
для серця та судин.

• Прокуратура Нідерландів розслідує майже пів 
сотні справ щодо обходу антиросійських санкцій.

• Україна та Польща погодили спрощення транзиту 
зерна.

• В Україні дещо подешевшало пшеничне борошно.
• У Запоріжжі 6 березня оголошено Днем жалоби 

за загиблими: внаслідок ракетного удару за-
гинуло 13 жителів міста.

• МОН планує удосконалювати цифрові іспити.
• У Китаї створили девайс для поцілунків на від-

стані.
• Прямі втрати сільгоспвиробників оцінюються в 

7832,4 млн доларів.
• Ціна на газ впала до рекордного мінімуму.
• На Сонці стався надпотужний спалах.
• 14 мільйонів українців потребують психологічної 

підтримки.

Коротко про головне

Повістки: хто і де може їх вручати. 
Роз’яснення від юристів системи безоплатної правової допомоги

В Україні триває загальна 
мобілізація – проводяться 
спеціальні заходи, зокрема 
призов військовозобов’язаних 
до лав Збройних сил України 
на військову службу.

Законодавством визначено, що чоло-
віки віком від 18 до 60 років зобов’язані 
за викликом, тобто після вручення пові-
стки, з’явитися до територіального центру 
комплектування та соціальної підтримки 
для взяття на військовий облік.

Виникає багато запитань з приводу вру-
чення повісток: хто і де може перевіряти 
ваші документи та вручати повістку, яка 
процедура її отримання, відповідальність 
за неявку до ТЦК тощо.

Хто може вручати повістки
Представники органів місцевого са-

моврядування. Керівники підприємств, 
установ, організацій, незалежно від під-
порядкування і форми власності. Посадові 
особи районного (міського) територіального 
центру комплектування та соціальної під-
тримки (ТЦК).

Де можуть вручати повістки
Законодавством України чітко не визна-

чено, де саме має відбуватися вручення по-
вісток, тому вручення повістки можливе на 
вулиці, блокпостах, за місцем проживання, 
за місцем роботи тощо.

Чи має право уповноважена осо-
ба ТЦК зупиняти людей та перевіряти 
документи

Ні. Перевіряти документи мають право 
уповноважені представники Національної 
поліції, СБУ, Національної гвардії, Дер-
жприкордонслужби, ДМС, Держмитслуж-
би та Збройних сил, які визначені в наказі 
коменданта.

Тож сформувалась практика, коли пра-
цівники ТЦК спільно із представниками 
Національної поліції здійснюють вручання 
повісток.

Чи мають бути у поліції якісь під-
стави для перевірки документів

Так, перелік підстав визначений:
1. Зовнішні ознаки особи чи транспорт-

ного засобу або дії особи дають достатні 
підстави вважати, що особа причетна до 
вчинення правопорушення, транспортний 
засіб може бути знаряддям чи об’єктом 
вчинення правопорушення.

2. Через порушення особою відповідних 
заборон, введених на території, де запро-
ваджено правовий режим воєнного стану.

3. В особи є зброя, боєприпаси, нар-
котичні засоби та інші речі, обіг яких об-
межений або заборонений або для збері-
гання, використання чи перевезення яких 
потрібен дозвіл, якщо встановити такі права 
іншим чином неможливо.

4. Особа перебуває в місці вчинення 
кримінального, адміністративного право-
порушення або дорожньо-транспортної 
пригоди, іншої надзвичайної події.

5. Якщо зовнішні ознаки особи чи 
транспортного засобу або дії особи да-
ють достатні підстави вважати, що особа 
причетна до вчинення правопорушення, 
транспортний засіб може бути знаряддям 
чи об'єктом вчинення правопорушення.

6. Порушення особою відповідних за-
борон, введених на території, де запро-
ваджено правовий режим воєнного стану.

7. Якщо особа перебуває на території 

чи об'єкті зі спеціальним режимом.
Постанова КМУ від 29.12.2021 № 1456.
Чи має людина право запитувати 

в уповноваженої особи пред’явити 
якісь його/її документи, перш ніж 
пред’явити свої

Так, на прохання уповноважена особа 
зобов’язана пред’явити:

• Службове посвідчення або інший до-
кумент, який підтверджує її приналеж-
ність до підрозділу, визначеному у наказі 
коменданта.

• Пред’явити копію наказу комендан-
та, яким визначено підрозділи, що мають 
право на перевірку документів.

• Та назвати підставу для перевірки 
документів.

Повістки для уточнення військо-
во-облікових даних: відповідальність 
за неприбуття у визначену повісткою 
дату та час.

Що буде, якщо проігнорувати по-
вістку, що видана з метою уточнення 
військово-облікових даних

Може настати адміністративна відпо-
відальність – штраф. Станом на лютий 
2023 року це 3400 – 5100 грн (від двохсот 
до трьохсот неоподатковуваних мінімумів 
доходів громадян).

Стаття 210-1 КУпАП України.
Хто приймає рішення про накла-

дення штрафу
Керівники територіальних центрів 

комплектування та соціальної підтрим-
ки (ТЦК). Саме вони розглядають справи 
про адміністративні правопорушення і 
мають право накладати адміністративні 
стягнення.

Стаття 235 КУпАП України.
Якою має бути форма документа 

про штраф? Чи достатньо папірчи-
ка від працівників ТЦК про суму та 
реквізити

Папірчика недостатньо. Керівник ТЦК 
має видати постанову про накладення адмі-

ністративного стягнення. Копія постанови 
протягом трьох днів вручається під роз-
писку або надсилається особі, щодо якої 
її винесено.

Чи можна оскаржити постанову 
про накладення штрафу

Так. Можна подати скаргу на постанову 
по справі про адміністративне правопо-
рушення. На це є 10 днів з дня винесення 
постанови.

Стаття 289 КУпАП України.
Скільки дається часу на сплату 

штрафу
15 днів з дня вручення копії постанови. 

У разі оскарження постанови – 15 днів з 
дня повідомлення про залишення скарги 
без задоволення.

Якщо штраф не сплатити вчасно
Постанову про штраф передадуть до 

державної виконавчої служби. Сума штра-
фу зросте удвічі + виконавчі витрати.

Стаття 308 КУпАП України.
Чи потрібно приносити в ТЦК кви-

танцію про оплату штрафу
Так. Необхідно принести квитанцію 

про оплату або її копію посадовій особі, 
яка винесла постанову про штраф. На це 
дається 3 робочі дні від дня закінчення 
строку, передбаченого для оплати штрафу.

Стаття 307 КУпАП України.
Чи потрібно з’являтися по повістці 

до ТЦК, якщо штраф сплачено
Потрібно. Сплата штрафу не позбавляє 

від обов'язку з'явитися до ТЦК.

Поставити додат-
кові правові запитання 
можна у контактному 
центрі системи без-
оплатної правової до-

помоги 0 800 213 103 або звертайтеся 
до Бердичівського місцевого центру з 
надання БВПД за адресою: м. Бердичів, 
вул. Чорновола, 9 або телефонуйте 
нам: (068)291-9018.

Фермери – фронту: черговий всюдихід 
для ЗСУ від аграріїв Романівщини

Черговий автомобіль для 
потреб ЗСУ підготували 
аграрії (фермери, приватні 
підприємці) Романівської 
громади. 

Випробуваний часом, але все ще 
незамінний в умовах фронтового без-
доріжжя всюдихід ГАЗ-66, закупле-
ний на кошти, зібрані аграріями 
Романівщини, пройшов детальний 

технічний огляд і сповна готовий 
до роботи у найважчих умовах.

Варто зауважити, що це далеко не 
перший автомобіль, який придбали 
для Сил оборони України романів-
ські фермери. І кожна така одиниця 
техніки потрапляє у підрозділи ЗСУ 
у чудовому функціональному стані, 
оснащена всіма належними інструмен-
тами та механізмами, якої потребує 
військова техніка в умовах фронтового 
життя.

На Житомирщині наполовину  
зросла кількість хворих на ковід

Про таку тенденцію 
повідомив ДУ «Житомир-
ський обласний центр 
контролю та профілакти-
ки хвороб МОЗ України».

Епідемічна ситуація щодо по-
ширення коронавірусної хвороби 
COVID-19 в Житомирській області за 
період з 24.02 по 02.03.2023 р.:
• зареєстровано 739 випадків захво-

рювання COVID-19, показник 61,4 на 
100 тисяч населення, що на 52% вище 
показника попереднього тижня;

• серед дітей до 17 років виявлено 97 
випадків (13%);

• госпіталізовані 103 захворілих осо-
би (14%);

• померло 5 осіб;
• одужало 346 чоловік; 
• залишаються хворіти 1112 чол., по-

казник на 100 тис. населення – 92,6.

За звітний тиждень відмі-
чається перевищення серед-
ньообласного показника захво-
рюваності в містах Бердичеві, 
Малині, Звягелі, Коростені, а 
також в Андрушівській, Любар-
ській, Романівській громадах. 

За тиждень вірусологічною ла-
бораторією проведено 417 ПЛР-

досліджень для підтвердження 
діагнозу COVID-19, виявлено 75 по-
зитивних результатів (18%). 

За даними ДУ «ЦГЗ МОЗ Украї-
ни», загалом по Україні за минулий 
тиждень зареєстровано 12757 випад-
ків захворювання, показник 33,5, від-
бувся ріст захворюваності на 30%. 

Отже, на Житомирщині, як 
і в цілому в Україні, продовжує 
зростати рівень захворюваності 
на COVID-19. Випадки захворювання 
реєструються по всій території облас-
ті. Обласним центром продовжується 
моніторинг за станом захворюваності, 
проведення ПЛР-досліджень, епіде-
міологічне розслідування випадків.
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Сьогодні – призначення, 
завтра – плани, не за горами 
– і перші результати!

Віктор Першко

У Романівському будинку культу-
ри віднедавна – нова директорка. Із 
1-го березня заклад очолила Вікторія 
Бричник.

Вікторія Миколаївна буде займати цю посаду 
на період запровадження в Україні воєнного стану, 
оскільки саме у таких умовах призначення керів-
ника певної установи проводиться без проведення 
конкурсного відбору. У Романові сталося так, що 28 
лютого 2023 року тепер вже колишня директорка 
Романівського будинку культури написала заяву 
про звільнення.

У Романові Вікторію Бричник давно знають. Вищу 
освіту отримала на соціально-психологічному фа-
культеті Житомирського держуніверситету ім. Фран-
ка. Досі працювала у штаті Романівського будинку 
культури на посаді художнього керівника. Тобто для 
новопризначеної директорки колектив знайомий і 
робота як така також не нова. А вже 3-го березня 2023 
року, під час наради із працівниками гуманітарного 
відділу Романівської селищної ради, Вікторія Мико-
лаївна розповіла про себе і про своє бачення роботи в 
закладі. Чогось епатажного, революційно-незвичного 
від новопризначеної директорки почути не довелося, 
але усі її зауваження варті неабиякої уваги. Вікторія 
Бричник сказала, що у своїх діях і планах має наміри 
керуватися не лише традиційними настановами 
та уявленнями про роботу будинків культури, але 

при цьому звертатиме увагу на сучасні потреби і 
вимоги нинішнього часу. Будинок культури має стати 
багатофункціональним закладом, а по-сучасному 
– таким собі хабом культури, дозвілля, відпочинку 
для різних вікових категорій людей. Зрозуміло, що 
зміна керівництва Романівського будинку культу-
ри стане спробою певного імпульсу в оновленні 
діяльності цього закладу, що вселяє певні надії, 
сподівання та оптимізм. Проте у нинішній ситуації, 
коли в Україні відбуваються дуже знакові події, коли 
люди, сподіваючись на перемогу у протистоянні із 
агресором, так само сподіваються на відчутні зміни 
у своєму щоденному житті. Звісно, це однаковою 
мірою стосується не лише економіки, соціальної 
сфери, але й культури, духовності, дозвілля та від-
починку. Про запровадження сучасних підходів у 
роботі закладів культури, спорту ми неодноразово 
чули, і їх хочеться побачити і на рівні Романова, а 
особливо у межах Романівської громади. Відтепер, 
коли на чолі Романівського будинку культури з‘явився 
новий керівник, з’явився певний рубіж, мають від-
буватися реальні і видимі зміни у сфері культури, 
дозвілля, відпочинку і т. п. Ще раз зауважимо, що 
під час наради 3 березня, яку проводили керівники  
гуманітарного відділу Романівської селищної ради, 
Вікторія Бричник не говорила про конкретно ви-
значені завдання із зазначенням першочерговості 
чи актуальності їхнього вирішення. Про це буде 
сказано трохи пізніше (мабуть, вже за місяць від 
старту на посаді директорки БК), але одне важливе 
зауваження варте особливої уваги. За словами В. М. 
Бричник, уся робота очолюваного нею колективу 
буде направлена на те, аби жителі Романова були 
не лише споживачами певних послуг, не лише гля-
дачами чи спостерігачами за проведенням певних 
заходів, але й учасниками або ж хоча б асистента-
ми, помічниками у процесі їхньої підготовки та 
організації. Звісно ж, значна увага буде приділена 
молодіжному середовищу, яке сьогодні формує осе-
редок креативу та інновацій. Очевидно, що сьогодні 
настала пора повернути першочергове значення ще 
одному терміну, який тривалий час був звичним, 
вживаним і зрозумілим чималому загалу людей. 
Йдеться про поняття «художна самодіяльність» як 
про незмінний атрибут, а насправді – про джерело 
культурного життя, синонім творчості і стимул до 
творчої роботи. Словом, у Романові – нова керівниця 
Будинку культури, а це – нові плани, нові очікування, 
нові сподівання і надії. Звісно ж, вже за місяць, вже 
точно – за два Вікторія Бричник має показати і своє 
бачення розвитку культури у Романові, але най-
головніше – мають бути видимі перші результати 
чи хоча б переконливі аргументи того, що життя 
у Романові змінюється на краще. Завдання – не з 
легких, але важливе.

У Миропільській громаді школярі 
прослухали лекції з безпеки

Одним із напрямів 
боротьби зі злочинністю 
взагалі та злочинністю 
неповнолітніх зокрема є 
профілактична діяльність.

З метою правової освіти шко-
лярів за ініціативою поліцейських 
офіцерів громади Віктора Метель-
ського та Василя Вручинського, 
а також начальника служби у 
справах дітей Катерини Гонча-
рук відбулась зустріч з учнями 
та педагогами Печанівського та 
Миропільського ліцеїв. 

У ході зустрічі була проведена 
лекція  на тему: «Вжиття вичерп-
них заходів щодо недопущення 
вчинення правопорушень у дитя-
чому середовищі: Редан і Офніки». 
Основними завданнями заходу 
були поглиблення знань учасників 
освітнього процесу про право-
порушення, які поширені серед 
дітей і підлітків; формування 
вмінь стримувати безглузді вчин-
ки та бажання, керувати собою, 

виробляти тверду волю, а також 
розвивати почуття правової само-
свідомості, поваги до української 
держави, конституційних прав і 
обов'язків.

Виховання молодого по-
коління – це виховання май-
бутнього кожної держави, яке 
залежить не тільки від рівня 
професійної підготовки цього 
покоління, але й від його мо-
ральних якостей.

Молодь Миропільської 
громади формує нові 
звички та запроваджує 
цікаві ініціативи 

Вже не вперше Ми-
ропільська селищна 
рада співпрацює з 
молодіжним центром 
Житомирщини «Kreativ 
Space». Команда МЦ вже 
декілька місяців співпра-
цює з громадами Жито-
мирської області у сфері 
молодіжних заходів. 

Перше знайомство молоді 
Миропільщини з представни-
ками молодіжного центру було 
місяць тому, під час воркшопу 
з підприємництва та бізнес-
гри, який відбувся у Мирополі. 
Сергій та Світлана розповіли 
про можливості для молоді 
в нашій області, представили 
програму Upshift, яка зараз на-
бирає обертів в Україні. Також 
молоді люди змогли приміряти 
на себе ролі бізнесменів – під час 
бізнес-гри розробити свій план 
та стратегію із заробітку коштів. 
Юнаки віком 14-18 років провели 
з користю один з вихідних днів.

5 березня відбулась друга 
зустріч з Kreativ Space. Цього 
разу її темою була гра «Анти-
корупційна мафія». Хто такий 

мер міста та за що він відповідає? 
Що таке корупція та як з нею 
боротись? Хто такі активісти та 
яка їхня роль у громадах? Кожен 
з учасників гри спробував себе 
в одній з цих ролей. В ігровій 
формі молоді люди краще за-
своюють корисну інформацію.

Паралельно у Миропільській 
ТГ протягом 2 тижнів будуть 
проходити заходи з настільними 
іграми у різних населених пунк-
тах громади. Настілки закуплені 
завдяки програмі «СпільноТи» 
від того ж молодіжного центру 
та міжнародної організації Юні-
сеф.

Велика подяка колективу МЦ 
Житомирщини за цікаві проєк-
ти, активну позицію та розвиток 
молодіжного руху по області!

Скарбничку здобутків 
Миропільської громади 
знову поповнено  
перемогою в освітній галузі

Взявши участь у ІІІ 
етапі Всеукраїнської 
олімпіаді з англійської 
мови, учень 11-Б класу 
Миропільського ліцею 
Назар Данилюк під 
керівництвом вчительки 
Людмили Миколаївни 
Скурської гідно пред-
ставив освіту громади 
та отримав диплом ІІІ 
ступеня.

Вітаємо переможця та бажа-
ємо подальших успіхів у здо-
бутті нових знань, надалі зрос-
тати інтелектуально та творчо, 
хвацько і красиво перемагати 
у будь-якому життєвому бою, 
а також старанно і гідно йти до 
мети і попри все досягати її.

Висловлюємо слова щирої 
подяки вчительці Людмилі Ми-

колаївні за самовіддану працю та 
результативну підготовку учня. 
Нехай Ваша праця приносить 
задоволення та повертається 
сторицею у здоров’ї, добробуті, 
натхненні, подальших перемогах 
учнів!

Перемоги українському на-
роду! Слава Україні!
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Хто б сумнівався: романівчани  
знову із медалями!

Двадцять перший 
чемпіонат Житомирської 
області зі спортивного 
туризму у закритих при-
міщеннях серед юніорів 
тільки що завершився у 
селі Стрибіж, що у Кур-
ненській територіальній 
громаді (раніше – Пулин-
ський район). 

Змагання проходили у двох 
вікових групах: до старшої групи 
входили спортсмени 2006–2008 
року народження, а молодша 
група об’єднала дебютантів – 
спортсменів 2009–2011 років наро-
дження. Одразу ж зауважимо, що 
для найменших учнів ці змагання 
були першими стартами на рівні 
обласного чемпіонату.

Зрештою, ніхто не сумнівав-
ся, що як очевидні фаворити на 
змаганнях будуть представники 
Романова. Поява романівчан на 
чолі зі своїм тренером-наставни-
ком Віктором Бовсунівським за-
вжди вносить у сюжет будь-яких 
змагань лише одне запитання: 
«Скільки медалей чи кубків цього 
разу поїдуть знову до Романова?»

Як кажуть, дива не сталося – 
романівчани здобули та вибороли 
у загальному підсумку дванадцять 
чемпіонських (золотих) та призо-
вих (срібних – бронзових) нагород і 
завоювали друге загальнокомандне 
місце. Серед 14-ти колективів, які 
прибули до села Стрибіж із усіх 
куточків Житомирщини. В офі-
ційному протоколі змагань зазна-
чається, що молодша романівська 

команда «Оптиміст» зайняла друге 
командне місце, а ось старша ту-
ристична команда «Оптиміст-Ман-
дрівник» виступила впевненіше 
і нікому не залишила шансів на 
чемпіонство. Тренер романів-
ських спортсменів-туристів Ві-
ктор Бовсунівський зазначає, що 
головним підсумком чемпіонату 
став змагальний досвід і гарт для 
його наймолодших вихованців. 
Віктор Володимирович, до речі, 
також удостоєний тренерської 
срібної відзнаки чемпіонату, але 
знову ж таки наголошує, що лише 
загальнокомандна згуртованість, 
відчуття плеча взаємопідтримки 
може гарантувати перемоги, здо-
бутки і чемпіонські місця. 

Внесок юних спортсменів 
у скарбничку здобутків обох 
команд із Романова має такий 
вигляд: Аліна Рацюк (золота, 
срібна медаль), Олександр Чу-
пілко (здобув медалі усіх проб 
– золоту, срібну і бронзову), 
Олексій Вигівський (золота і 
срібна медалі), Петро Цибуль-
ський (золота і срібна медалі), 
Анна Сорока (срібна), Тимофій 
Безверхий (срібна медаль).

До числа суто спортивних 
здобутків тільки що проведеного 
чемпіонату у селі Стрибіж слід 
віднести і присвоєння ІІІ дорос-
лого спортивного розряду з туриз-

му усім учасникам романівської 
команди. Це особливо важливий 
і вагомий показник якраз для тих 
спортсменів, які раніше не мали 
подібних спортивних регалій.

Йдемо до перемог!
Віктор Радчук

Одразу ж зауважимо: 
наша розповідь про 
кращих дітей Романова і 
усіх шкіл, гімназій та ліце-
їв, що діють на теренах 
Романівської селищної 
ради, буде базуватися на 
підсумках та висновках їх-
ньої участі у предметних 
олімпіадах, які нещодав-
но пройшли так званий 
обласний етап. 

Романівчани вже традиційно 
отримали за підсумками таких 
олімпіад дуже пристойні резуль-
тати і заслужили не лише грамо-
ти, звання та нагороди. Найбіль-
ше, чого потребують обдаровані 
і (головне) дуже працьовиті діти, 
– про них мають знати їхні одно-
літки, їхні батьки, а ще більше 
– уся громада Романівщини. Бо 
вони сьогодні мають заслужене і 
здобуте право називатися нашим 
оптимізмом і нашим інтелекту-
альним потенціалом. Поряд із 
дітьми, які здобули високі місця 
переможців та призерів шкільних 
предметних олімпіад, конкурсів 
Малої академії наук (МАН), варті 
подяки і шани їхні вчителі, які 
підготували учнів-вихованців до 
участі і переможних результатів.

Наші розповіді про пе-
реможців цьогорічних 
шкільних предметних 
олімпіад розпочнемо із 
учениці-десятикласниці 
Романівського ліцею Ксе-
нії Макарчук. Вона стала 
учасницею трьох олімпіад 
обласного рівня і у кожній 
олімпіаді отримала високе 
призове місце. 

Ксенія стала третьою на олім-
піаді із історії, на олімпіаді із 
правознавства вона також здобула 
призове (також третє) місце за під-
сумками та оцінками вимогливого 
журі. Ще одна олімпіада обласно-
го рівня за участі Ксенії Макарчук 
також виявилася щасливою для 
юної романівчанки. Із географії у 
Ксенії третє місце. Загалом важко 
у це повірити, а ще важче – уяви-
ти, як дівчинка-підліток виявляє 
універсальну підготовленість не 
з одного (чи максимум двох), аж 
у трьох шкільних дисциплінах, 
кожна із яких потребує чимало 
часу, ще більше натхнення і на-
вичок дослідницької праці. Все 
це у Ксенії є, а її вчителька істо-
рії Л. Верніцька каже, що Ксенія 
має не лише велетенську як для 
школярки працездатність, але й 
неабиякий евристичний талант. 

Це однозначно – майбутній інте-
лектуал, хоча сама дівчинка-де-
сятикласниця вже сьогодні чітко 
визначила для себе свою майбут-
ню професійну стежку. Вона мріє 
стати юристом. По можливості 
– адвокатом, юрисконсультом. 
Якщо вистачить сил, натхнення 
і терпіння – неодмінно досягти 
професійних критеріїв для учас-
ті у конкурсі (відбору) на посаду 
судді. І все це – на цілковитому 
серйозі, абсолютно змістовно і об-
грунтовано зі знаннями у сфері 
правознавства. Цікава особливість 
ситуації щодо участі Ксенії Ма-
карчук в олімпіаді із правознав-
ства полягає у тому, що шкільний 
курс правознавства вивчається у 
дев’ятому класі, а вже у десятому 
його немає. Отож, за логікою, Ксе-
нія мала націлити свою увагу на 
інших предметах, які вивчаються 

виключно у 10-му класі згідно із 
програмою ліцею. Вона справді 
успішно виступила  на обласній 
олімпіаді із історії, посівши тре-
тє місце в обласному рейтингу 
кращих юних істориків-десяти-
класників. Але на олімпіаду із 
правознавства Ксенію відрядили 
лише із однієї причини – вчителі 
Романівського ліцею розуміли, що 
кращого, аніж Ксенія Макарчук 
знавця-правознавця, просто не 
знайти. І вона не підвела. Вона 
взагалі справляє дивовижне вра-
ження тим, наскільки досконало 
володіє самим інструментарієм 
та специфікою цьогорічної учас-
ті у шкільних олімпіадах. Адже 
олімпіади проводились у відео-
форматі, де особливе значення 
мають не лише знання та навички 
учасників, але й вміння прикріпи-
ти файл до потрібного ресурсу, не 
забути і не помилитися у виборі 
суто технічно-інформаційних 
деталей. Знову ж таки Ксенія 
Макарчук на олімпіаді із історії, 
як і на олімпіаді із основ право-
знавства, змагалася із кращими 
учасниками та учнями спеціалі-
зованих (в основному – у Жито-
мирі) шкіл, гімназій, ліцеїв, які 
працюють ледь не у щоденному 
форматі співпраці із викладачами 

житомирських вузів. Що не кажи, 
а це – дуже високий рівень знань, 
підготовки і конкуренції. І дівчи-
на із Романова із цим справилася 
дуже гарно. Леся Миколаївна 
Верніцька, яка опікувалася  
підготовкою Ксенії Макарчук 
до виступів під час обласних 
олімпіад, каже, що Ксенія має не 
лише феноменальну пам'ять, але й 
досконало володіє талантом опо-
відача і, що дуже важливо, вміє 
встановлювати, влучно формулю-
вати і висловлювати причинно-на-
слідкові зв’язки. У нашій розмові 
навколо змістовних складнощів 
завдань під час олімпіади Ксенія 
дуже вільно і навіть цікаво по-
рівнювала особливості завдань 
із історії та правознавства. Коли ж 
мова зайшла про завдання із гео-
графії, Ксенія виявилася просто 
енциклопедично підготовленою 
ученицею, яка вільно орієнтуєть-
ся у змістовному розмаїтті усіх 
шкільних курсів із географії. 
Тому, відзначаючи ерудицію де-
сятикласниці, слід однозначно 
зауважити: «Віват, учителю!». І 
якщо йдеться про географію 
та олімпійський успіх Ксенії 
Макарчук, то неодмінно слід 
додати і прізвище її вчительки 
– Ольги Аркадіївни Прогонної.

А загалом вже у наступному номері нашої газети ми продо-
вжимо розповідь про учнів Романівського ліцею № 1, які також 
досягли гарних, пристойних і переможних результатів під час 
обласних шкільних олімпіад. Це насамперед дев̀ ятикласниця Со-
фійка Кубюк, яка так само, як і Ксенія Макарчук, тричі відзначилася 
як кращий знавець географії, української мови та літератури, 
історичного краєзнавства (дослідження у системі МАН). Ми також 
зобов’язані і охоче називаємо вчителів, які готували «зіркову» 
ученицю до здобутків на обласному рівні. Це Максим Іванович 
Беник (українська мова та література), Ольга Аркадіївна Про-
гонна (географія) і Оксана Володимирівна Матусевич (історичне 
краєзнавство). Сподіваємося, що розповідь про восьмикласника 
Миколу Антонова, який виборов також три бронзові нагороди 
на обласних олімпіадах із математики (вчитель Тамара Яківна 
Войтюк), із біології (вчитель Оксана Михайлівна Чернецька) і 
географії (вчитель Лариса Іванівна Макаревич) також буде ціка-
вою, як для однолітків Миколи, так і для його батьків і родичів. 
Зрештою увесь Романів і вся Романівщина мають гордитися тим, 
що у нашому краї не переводяться таланти, які здатні примножити 
славу, здобутки і досягнення не лише Романова, Житомирщини, 
але й усієї України. Віриться, що так воно й буде!
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Якщо пропав нюх…

Нюх відіграє надзвичайно 
важливу роль у нашому житті.

Він не тільки дозволяє відчувати запа-
хи та розрізняти різні аромати речей, але 
також може виступати як основна система 
раннього попередження для тіла і допо-
магати нам залишатися в безпеці.

Цифри і факти
• Приблизно одна людина на 10 тисяч 

(0,01%) з̀ являється на світ без нюху і 
уявлення не має про те, що таке запах. 

• Патологію також можуть спровокувати 
черепно-мозкова травма, отримана вна-
слідок нещасного випадку, гайморит або 
постійні інфекції.

• За даними медиків, у більшості людей 
віком за 50 років  нюх починає погіршу-
ватися.  Серед 70-річних частка таких 
– близько 30-40%. А серед тих, кому за 
80 років, – понад 60%.

• Загалом у світі майже 6% усіх людей 
мають аносмію.

 • Страждаючі на аносмію сприйнятливі 
до небезпечних ситуацій – витік газу, 
пожежі, небезпечні хімічні пари та вжи-
вання зіпсованих продуктів. Крім того, 
люди з втратою нюху також можуть від-
чувати труднощі з їжею через тісний 
зв̀ язок між нюхом і смаком.

• Дослідження показують, що в деяких 
людей на тлі аносмії розвивається депре-
сія – у відповідь на почуття соціальної 
ізоляції та побоювання щодо безпеки.

Причини порушення нюху
• Захворювання порожнини носа і на-

вколоносових пазух (атрофічний, алер-
гічний, вазомоторний, зокрема медика-
ментозний риніт).

• Поствірусні.
• Посттравматичні (травми голови, носа).
•  Зумовлені неврологічними захворю-

ваннями (розсіяний склероз, хвороба 
Альцгеймера).

• Токсичні (зокрема медикаментозні – 
прийом естрогенів, інгібіторів АПФ).

• Вроджені.

Аносмія та коронавірус 
Втрата нюху є відомим симптомом 

COVID-19. Раніше лікарі вважали, що ця 
ознака пов̀ язана з безпосередньою цито-
токсичною дією коронавірусу на нейрони, 
але швидке відновлення нюху в деяких 
пацієнтів змусило визнати цю теорію по-
милковою. Гарвардські неврологи дійшли 
висновку, що втрата нюху пов̀ язана з ура-
женням допоміжних клітин, які оточують 
чутливі нейрони. Вони містять білок ACE2 
– саме його вірус COVID-19 використовує 
для проникнення в клітини та розвитку 
своїх цитотоксичних ефектів. Тож ковід 
впливає на нервову систему опосеред-
ковано: погіршує роботу допоміжного 
клітинного матеріалу, а це зі свого боку 

спричиняє порушення у функціях ню-
хових нервів.

При гострому респіраторному захво-
рюванні зниження нюху настає поступо-
во – у міру наростання набряку слизової 
оболонки. Як тільки набряк зменшується 
– здатність відчувати запахи відновлюється. 
При коронавірусі аносмія розвивається 
раптово, навіть за вільного носового дихан-
ня. Чутливість до запахів відновлюється 
протягом кількох тижнів, іноді – місяців.

Що робити, якщо пропав нюх
Дотримуйтесь режиму самоізоляції, 

здайте тест на коронавірус. Якщо тест 
виявиться позитивним, повідомте про 
це терапевта і дотримуйтеся виданих 
рекомендацій. Якщо зараження корона-
вірусною інфекцією не підтвердилося, а 
аносмія зберігається – запишіться на при-
йом до отоларинголога. Більшість проблем 
із розпізнаванням ароматів належать до 
компетенції цього лікаря.

Як відновити  втрачений нюх
• Швидкість відновлення нюху зале-

жить від причини порушення роботи ню-
хової системи. Оновлення рецепторів, які 
загинули в результаті дії токсинів інфекції 
або отруйних речовин, відбувається кожні 
30-60 днів. 

• Якщо немає факторів фізичного 
руйнування відділів аналізатора, то від-
новлення здатності розпізнавати запахи 
відбувається саме по собі. У більшості ковід-
хворих нюх відновлюється зі зникненням 
набряку протягом 2-3 тижнів.

•  Для прискорення процесу відновлен-
ня сенсорних нейронів необхідно вживати 
в їжу вітаміни групи В. Корисний також 
цинк – мікроелемент, який бере участь у 
синтезі ферментів, що підтримують нюхові 

функції. В цілому необхідне збалансоване 
харчування, часте пиття води, виключення 
з раціону нікотину і алкоголю.

• Важливо забезпечити вологість у при-
міщенні та стежити за гігієною порожнини 
носа. Доречні промивання носових ходів 
розчинами з морською сіллю. 

• Серед лікарських засобів вдома лікарі 
рекомендують протягом тижня виконувати 
інгаляції з настойкою евкаліпта. Ця росли-
на має протимікробну, дезінфікуючу дію, 
надає протизапальний, болезаспокійливий 
і заспокійливий ефект.

Профілактика втрати нюху
• Чутливість до запахів у всіх різна. Од-

нак нормальний нюх необхідно мати всім. 
Дані наукових досліджень свідчать, що за-
пахи роблять сильний підсвідомий вплив 
на людські думки, почуття і поведінку. 
Люди, які втратили нюх внаслідок травми 
або хвороби, стверджують, що відчувають 
почуття величезної втрати, тривожність 
і навіть депресію. Вони відчувають себе 
ізольованими і незахищеними. 

• Ніхто не застрахований від нещасних 
випадків, але можна попередити хвороби, 
що ведуть до втрати нюху. Хороший імуні-
тет, вчасно отримана вакцина від інфекцій-
ної хвороби, вилікуване ЛОР-захворювання 
– все це знижує ризик аносмії. 

•  Необхідно захищати ніс від отруйних 
парів і гарячого повітря, берегти від травм, 
дотримуватися гігієни порожнини носа, 
стежити за чистотою і вологістю повітря 
в приміщенні, а також правильно харчу-
ватися, регулярно вживаючи продукти, 
багаті цинком.

Відділ комунікації, організаційної та 
інформаційно-роз’яснювальної роботи ДУ 
«Житомирський обласний центр контролю 

та профілактики хвороб МОЗ України»

Аносмія – повна або  
тимчасова втрата нюху.

Піст і здоров’я
У православних вірян нині 

триває особливий період – 
Великий піст.

Передовсім він пов’язаний з духовними 
аспектами внутрішнього світу людини. Але 
обов’язковою складовою посту є утримання 
від низки продуктів. 

Багато фахівців-медиків вва-
жають, що з фізіологічної точки 
зору піст несе велику користь для 
організму. Після важкої жирної їжі, 
яку ми їли упродовж усієї зими, 
Великий піст, що припадає на бе-
резень та квітень, адаптує організм 
до зміни пір року, очищує його від 
шлаків, готує до літа, щоб ми могли 
активно запасатися вітамінами. Піст 
дає можливість харчуватися їжею 
рослинною, яка багата клітковиною 
і пектинами, сприяє зв'язуванню і 
виведенню шкідливих речовин, що 
накопичилися в організмі.

Цифри і факти
• Згідно із соціологічними опиту-

ваннями, 72% українців вважають себе 
православними, тож теоретично повинні 
дотримуватися церковних постів, отже, 
обмежень у харчуванні. 

• Водночас лише 7% жителів нашої 
країни суворо дотримуються постів, 
11% – лише в окремі дні, 15% – на-
магаються поститися, але не завжди 
виходить, ще 5% – хотіли би, але не 
дозволяє здоров’я. 60% – точно не до-
тримуються посту.

• Цьогорічний Великий піст триває з 
27 лютого по 9 квітня, а з 10 по 15 квітня 
– Страсний тиждень (коли обмеження в 
харчуванні є особливо суворими). 

• Під час Великого посту, згідно із пра-
вославною традицією, заборонено вживати 
м’ясо та м’ясні продукти, рибу, яйця, будь-
які молочні продукти. В певні дні не вжи-
ваються також страви з додаванням олії.

• Відмова від жирного, смаженого чи 
копченого м’яса (ковбас, сардельок і коп-
ченостей) – перевага для здоров’я. Адже 
такі продукти збільшують ризик деяких 
видів раку, гіпертензії та порушення об-
міну жирів.

• Повна відмова від масла, олій та жирів 
в складі тваринних продуктів (лецитин 
яєць, риб’ячий жир) є небажаною для де-
яких людей зі специфічними захворюван-
нями, адже в цих продуктах є вітаміни А, 
Е і Д, холестерин та поліненасичені жирні 
кислоти. Ці вітаміни необхідні для роботи 
імунної системи, хорошого зору, обміну 
кальцію. Відсутність холестерину в раціо-
ні збільшує ризик депресії та порушення 
утворення статевих гормонів. 

• Яйця, за правилами, у піст не вжива-
ються. Водночас у їхньому складі є прак-
тично всі вітаміни, повноцінний білок та 
корисні жири: наприклад холін та лецитин 
потрібні для роботи нервової системи та пе-
чінки. Якоюсь мірою замінити яйця можуть 
соєві продукти, гарбузове та соняшникове 
насіння, кукурудза та шпинат.

• Якщо щодня споживати багато різно-
манітної рослинної їжі, ви отримуватимете 
вітаміни, мікроелементи, клітковину і, як 
наслідок, матимете здорові кишківник, 
судини, мозок, шкіру та зміцнений імунітет.

Найкращі для здоров’я пісні 
продукти 

• Бобові – це джерело повноцінного біл-
ка, незамінних амінокислот. Вони містять 
вітаміни групи В, мікроелементи калій, 
фосфор, залізо, цинк і марганець. Сочевиця, 
горох, нут, квасоля та боби – це повільні 

вуглеводи, які не підвищують рівень цукру 
в крові стрімко. Бобові містять клітковину, 
а отже, сприяють здоров’ю кишківника і 
оптимальному рівню холестерину.

• Гриби містять багато амінокислот 
глутатіону, клітковину бета-глюкан, мі-
кроелемент селен, жир холін, вітамін D, 
антиоксидант ерготионеїн.

• У кашах (гречаній, перловій, пшенич-
ній, пшоняній, вівсяній, кукурудзяній), крім 
вуглеводів, є клітковина, мікроелементи, 
вітаміни групи В та білок. Але не варто 
зловживати і харчуватися самими лише 
вуглеводами, особливо білим хлібом, бі-
лим рисом і макаронами без нічого – такий 
раціон призводить до нестачі вітаміну В1, 
появи закрепів і набору ваги.

• Їжте горіхи, льон, гарбузове та со-
няшникове насіння, морську капусту. Це 
забезпечить організм омега-3 полінена-
сичених жирних кислот. Не зловживайте 
вуглеводами. Поєднуйте горіхи і моркву 
чи курагу. 

• Не зловживайте печивом, яке містить 
маргарин. Адже це – небезпечні трансжи-

ри. Не зловживайте смаженням пісної їжі 
на соняшниковій олії. 

• Їжте квашену капусту. Вона містить 
кальцій, пробіотичні лактобактерії.

• У Великий піст є кілька днів, коли 
можна їсти рибу. Регулярне споживання 
жирної морської риби (оселедця, скумб-
рії) забезпечує мозок, серце і судини та 
імунну систему омега-3 поліненасиченими 
жирними кислотами. 

• У піст можна вживати будь-які 
овочі, включаючи картоплю, капусту, 
моркву, буряк, кабачки, баклажани, 
помідори, огірки, болгарський перець, 
цибулю. Щоб надати пісній їжі більш 
вираженого смаку, можна додавати пряні 
трави.

• У пісному меню дозволені будь-які 
сезонні фрукти (яблука, груші, сливи, 
цитрусові, виноград, ягоди тощо).

Відділ комунікації, організаційної та 
інформаційно-роз’яснювальної роботи ДУ 
«Житомирський обласний центр контролю 

та профілактики хвороб МОЗ України»

Розумний підхід до підбору харчування під час посту захистить  
від нездорового голодування та дозволить урізноманітнити раціон.
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Смачного!

Різне

ОВЕН
Зможете  багато 

встигнути завд яки 
приливу енергії. Весна 

впливає на вашу романтичність, 
але не давайте їй взяти гору. 

ТЕЛЕЦЬ 
Ви втратите інтерес 

до роботи і перемкнете 
свою увагу на стосунки і зустрічі 
з друзями. Але керівництво все-
редині тижня нагадає про себе. 

БЛИЗНЮКИ
Удача посміхнеться 

вам – не пропустіть свій 
шанс. У професійній 

сфері все гаразд, навіть задума-
єтеся про кар̀єрний ріст. 

РАК
Перед вами відкри-

ються нові можливості 
– зорі радять скористатися ними. 
Тиждень обіцяє бути активним 
і багатим на події. 

ЛЕВ
Ваша роздратова-

ність через робочі дріб-
ниці може зіграти злий жарт. 
Заспокойтеся і поки зосередьтеся 
на особистому житті. 

ДІВА
На цьому тижні вся 

ваша увага буде навколо 
сімейних справ. У відно-

синах з другою половинкою мож-
ливі проблеми через ревнощі. 

ТЕРЕЗИ
Настав час подбати 

про здоров̀я. Відкладіть 
усі заплановані робочі плани на 
потім. Стосунки з коханою люди-
ною приємно порадують. 

СКОРПІОН
Вам не вистачає по-

зитивних емоцій. Тож 
не соромтеся просити про до-
помогу друзів – поділіться про-
блемами і знайдіть вирішення. 

СТРІЛЕЦЬ 
Стримуйте свій по-

рив до пригод. Зараз 
краще проявити розважливість 
і провести приємно час у сімей-
ному колі. 

КОЗЕРІГ
Можливі великі змі-

ни. Але поки що щось 
заважає дихати на повні груди. 
А ще зорі радять звернути увагу 
на самопочуття. 

ВОДОЛІЙ
Коштів на усе не буде 

вистачати, тому тема під-
заробітку досить акту-

альна. Доля приготувала вам нові 
цікаві знайомства.

РИБИ 
Врешті-решт дове-

деться прийняти важ-
ливе рішення, яке досить довго 
відкладалося. Це стане новим 
стартом у житті. 

Доларове дерево:  
особливості вирощування та 
догляду в домашніх умовах

Кілька останніх 
років однією з попу-
лярних рослин серед 
квітникарів стало до-
ларове дерево. 

Тож заміокулькас стало мод-
но дарувати на дні народження 
і новосілля. Друга причина ве-
ликої популярності доларового 
дерева – це дуже простий догляд 
за ним. Вирощування рослини 
в домашніх умовах не вимагає 
особливої уваги, 

Свою назву рослина отрима-
ла завдяки зеленому, глянцево-
му, красивому листю. До складу 
одного м'ясистого листа входить 
приблизно десять пір'їн. Висо-
та дерева при гарному догляді 
може досягати більше одного 
метра. Його бульбоподібний 
корінь запасає воду, яка необ-
хідна рослині в періоди посухи. 
За своїми властивостями заміо-
кулькас схожий з красулою або 
грошовим деревом.

Доларове дерево, що вирос-
тає в домашніх умовах, цвіте рід-
ко. Квітка світло-рожевого, світ-
ло-жовтого або білого кольору, 
прикрита із зовнішньої сторони 
великим листком. У довжину 
вона досягає 8 см. Особливою 
декоративністю не відрізняється 
і трохи схожа на квітку спаті-
філлума. Щоб заміокулькас 
почав цвісти, йому необхідні 
певні умовию При дотриманні 
всіх умов цвітіння доларового 
дерева можна отримати вже в 
молодому віці.

Особливості вирощування 
заміокулькаса

В домашніх умовах за дола-
ровим деревом доглядати зовсім 
неважко. Однак деякі нюанси 
в догляді за рослиною все ж є.

Освітлення. Заміокулькас 
світлолюбний, тому йому по-
трібно вибрати добре освітлене 
місце. Однак перші кілька днів 
квітка повинна адаптуватися до 
нових умов, тому їй потрібно 
підібрати місце з півтінню. На-
далі рослину можна поставити 
на підвіконня, притіняючи її від 

прямих сонячних променів. В 
іншому разі листя може отри-
мати опік і покритися жовтими 
плямами.

Температурний режим. 
Добре рости і цвісти доларове 
дерево буде в літній період при 
температурі у приміщенні +25 
град. С. Взимку квітці потріб-
на нижча температура, за якої 
вона буде набиратися сил для 
активного росту в літній період. 
Квітникарі рекомендують три-
мати рослину при температурі 
не більше +16 град. С. Можна 
навіть виносити горщик з замі-
окулькасом на утеплену лоджію, 
якщо температура там не буде 
опускатися нижче +12 град. С.

Вологість повітря. Росли-
ні необхідний вологий клімат, 
досягти якого можна двома 
способами. Оскільки листя у 
доларового дерева м'ясисте, то 
від нестачі вологості рослина 
страждати не буде. Встановле-
на на підвіконні рослина в опа-
лювальний сезон буде почувати 
себе погано, тому при таких 
умовах листя рекомендується 
протирати вологою ганчіркою.

Правила поливу і підгодівлі
Правильний режим поливу 

– це ключовий момент при до-
гляді за доларовим деревом. Рос-
лина може обійтися без вологи 
більше тижня. Тож заміокулькас 
відмінно підійде тим, хто часто 
або на тривалий час покидає 
свою квартиру.

Поливають рослину рясно, 
але тільки після повного проси-
хання ґрунту в горщику. Занад-
то часто поливати заміокулькас 
не можна, оскільки його бульба 
може почати гнити. Саме тому 
на поверхні грунту і в піддоні 
не повинно бути застою води. 
Перелив для доларового дерева 
набагато страшніший, ніж пере-
сушування грунту.

У період активного росту 
рослині потрібні живильні ре-
човини. Тож раз на два тижні 
заміокулькас потрібно підгодо-
вувати. Для цього використо-
вуються добрива для кактусів 
або сукулентів, які продаються 
у спеціалізованих магазинах.
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Солянка на ребрах
Інгредієнти: 300 г cвинячих ребер, 200 г шинки, 3 

солоних огірки, 2 картоплини, 1 ч. л. копченої паприки, 
2 лаврових листи, 3 горошини духмяного перцю, 2 ст. 
л. соняшникової олії, 3 квашених томати, 1 солодкий 
перець, 1 ріпчаста цибулина, 2 зубчики часнику, 1 ст. 
л. томатної пасти, сік 1/2 лимона, 100 г родзинок, сіль 
до смаку, для подачі кружечки лимона та сметана.

• Візьміть 300 г свинячих реберець, очистьте 
їх від плівок та помийте. На розігріту пательню 
налийте 2 ст. л. соняшникової олії та підсмажте до 
рум’яної скоринки.

• Перекладіть ребра в сотейник, залийте водою 
і варіть на невеликому вогні бульйон. Додайте 1 
цибулину, розрізану навпіл, і 2 зубчики часнику.

• Візьміть солодкий перець та наріжте його со-
ломкою. На пательні, де смажили ребра, припустіть 
перець з 2 лавровими листами та 3 горошинами 
духмяного перцю. Додайте 1 ч. л. копченої паприки 
та готуйте ще хвилину.

• Наріжте соломкою 200 г шинки та покладіть 
до бульйону. Перекладіть в каструлю і засмажку із 
солодкого перцю.

• Наріжте півкільцями 3 солоних огірки та 3 
квашених томати, очистьте від шкірки й трохи роз-
душіть. Огірки та томати покладіть у бульйон. До-
дайте в каструлю 1 ст. л. томатної пасти.

• Відваріть «в мундирі» 2 картоплини в окремому 
сотейнику до готовності протягом 25 хвилин. Осту-
діть, очистьте і наріжте великим кубиком. Додайте 
в солянку.

• Дістаньте з солянки відварені свинячі ре-
бра, відокремте м'ясо від кісток. Також вийміть 
з бульйону розрізану навпіл цибулину. Наріжте 
м'ясо довільними шматочками та відправте назад 
в каструлю.

• У готову солянку вичавіть сік половини ли-
мона і додайте 100 г темних родзинок. Залиште 
на 20 хвилин настоятися і подавайте зі сметаною і 
кружечком лимона. За бажанням при подачі можна 
додати зелені.

Салат з цвітної капусти з солоними огірками
Інгредієнти: 1 качан цвітної 

капусти, 1 кримська цибулина, 3 
солоних огірки, 2-3 ст. л. ароматної 
соняшникової олії (нерафінованої), 4 
гілочки петрушки, сіль та перець 
до смаку.

• Качан капусти очистить від 
листя і обдайте окропом. Якщо вам 
хрустка капуста не подобається, 
можете відварити качан в киплячій 
воді протягом 1-2 хвилини. Вона не 
повинна бути занадто м'якою.

• Дайте капусті трохи охо-
лонути, розберіть на суцвіття і 
крупно поріжте. Цибулю очис-
тіть і поріжте тонкими півкіль-
цями. Огірки поріжте півкіль-
цями, листя петрушки дрібно 
порубайте.

• Змішайте в салатнику овочі 
та зелень, заправте салат аромат-
ною рослинною олією, посоліть і 
поперчіть за смаком.

Джерело: klopotenko.com
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