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СЕРЕДА
Лауреатом за присвяту 
«Світочу Полісся» стала 
учениця Романівського ліцею

Знак народної пошани –  
то найвища нагорода

Рецепти успіху наших 
вихованців прості:  
сумлінна і системна праця
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Частина тиражу 
розповсюджується 

безкоштовно

Якісна реабілітація  
у програмі медичних гарантій,  
або Про відділення медичної 
реабілітації Романівської лікарні

«Наше завдання – створити умови для якісної реабілітації високої інтенсивності 
і надання якісної психологічної допомоги. Найбільша цінність у реабілітаційному 
процесі – це мотивований до навчання та розвитку медичний персонал. Важливо 
також мати сучасне реабілітаційне обладнання, яке відповідає потребам та запиту 
пацієнтів. Та, безумовно, в  центрі нашої уваги –  пацієнти, які мають потреби у від-
новленні. Заради досягнення цілей пацієнтів працює мультидисциплінарна команда 
фахівців з реабілітації», – розповідає директорка КНП «Романівська лікарня» Романів-
ської селищної ради Ірина Серт.

На базі Романівської лі-
карні, що на Житомирщи-
ні, функціонує відділення 
медичної реабілітації, де  
приймають пацієнтів з усієї 
України. Медичний заклад 
має договори з НСЗУ на на-
дання медичних послуг зі 
стаціонарної та амбулатор-
ної реабілітації і постійно 
працює над поліпшенням  
сприятливих умов для 
ефективного відновлення 
пацієнтів, зокрема тих, хто 
отримав травми через війну. 

Бажаючих відновлю-
ватися у Романівській 
лікарні багато, закладу  
доводиться формувати 
списки очікування. Зо-
крема, пацієнти, які після 
вибухових травм та ампу-
тацій потребують кваліфі-
кованої допомоги, хочуть 
потрапити саме до цього 
медичного закладу. І це не 
випадково, а за рекоменда-
ціями своїх побратимів, які 
вже пройшли якісну реабі-
літацію у реабілітаційному 
відділенні Романівської лі-
карні. Частина з них (дехто 
навіть на протезах) змогли  
повернутися в стрій.

«Потреба в реабілітації 
на базі нашого медичного 
закладу однаково актуальна 
як для військовослужбовців 
після поранень, так і для ци-
вільних осіб, які отримали 
фізичні чи психологічні 
травми. Ми бачимо гостру 
необхідність відновлення 
пацієнтів після інсультів, че-
репно-мозкових та спіналь-
них травм, в допомозі осо-
бам з ДЦП та нейропатією. 
Ми маємо багато гарних іс-
торій про наших пацієнтів, 
які розпочинали у нас свої 
перші кроки на милицях і 
після лікування залишили 
їх у закладі. Були пацієнти, 
яких готували до проте-
зування і вчили ходити з 
протезами. Але, напевно, 
найяскравіший приклад ко-
мандної роботи реабілітоло-

гів, пацієнта і його родичів 
– це пацієнт, який потрапив 
до нас у травні після шести 
оперативних втручань на 
головному мозку, з шунту-
ванням, після септичного 
стану. Пацієнт тільки лежав, 
отримував харчування через 
зонд, на оточуючих реагував 
лише поглядом. За чотири 
місяці він навчився сидіти, 
ходити, знову навчився го-
ворити, відновив навички 
письма», – продовжує Ірина 
Валеріївна.  

У 2023-му році ста-
ціонарну медичну ре-
абілітаційну допомогу 
у Романівській лікарні 
отримали  270 пацієн-
тів, амбулаторну – 200. 

З них – 20 дітей. Близько 
70% –  це пацієнти з травма-
ми, отриманими внаслідок 
війни.

Матеріально-технічна 
база реабілітаційного від-
ділення на момент подан-
ня пропозицій на перше 
контрактування за цим 
видом послуг була сформо-
вана в основному за кошти, 
які надходили від НСЗУ за 
договорами  на  інші  на-
прями медичної допомоги. 
В подальшому залучали 
кошти благодійників та 
брали участь у грантових 
програмах.

Весною 2022-го заклад 
отримав  гуманітарну допо-
могу у вигляді 45 одиниць 
реабілітаційного обладнан-

ня від польського міста-по-
братима Кульбушова. Та-
кож було залучено велику 
кількість різних фондів, які 

поповнили запас кабінету 
асистивних технологій. На 
сьогодні відділення має 
можливість повністю за-
безпечити своїх пацієнтів 
ортезами, візками, ціпка-
ми, милицями та іншими 
допоміжними засобами. 
Також нещодавно лікарня 
виграла грант, в межах 
якого за кошти ПРООН 
благодійний фонд «Ме-
дичні лідери» на замов-
лення закладу закупить 
реабілітаційне обладнан-
ня для відділення на суму 

пів мільйона гривень. У 
межах цього проєкту від-
бувається навчання муль-
тидисциплінарних команд 
закладу. Також у співпраці 
зі згаданою громадською 
організацією лікарня веде 
активну інформаційну 
кампанію щодо доказової 
реабілітації: де її отримати, 
які послуги з медичної реа-
білітації входять до пакету 
послуг, які оплачує НСЗУ в 
межах програми медичних 
гарантій.

Продовження на стор. 2. 
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Початок на стор. 1.
Директор Романівської лікарні 

Ірина Серт детально розповіла 
про спектр послуг та роботу 
відділення. «У реабілітаційно-
му відділенні надається якісна 
реабілітаційна допомога на за-
садах доказової медицини. За-
клад має договір з НСЗУ на ре-
абілітаційні пакети – лікування 
можна отримати амбулаторно та 
в умовах стаціонару безоплатно. 
Відновне лікування проводиться 
за напрямами: нейрореабіліта-
ція, ортопедична, психологічна, 
кардіореспіраторна та комплек-
сна реабілітація після гострого та 
довготривалого реабілітаційних 
періодів відповідно до складеного 
індивідуального реабілітаційно-
го плану. З пацієнтами працює 
мультидисциплінарна команда  
у складі лікаря з фізичної та ре-
абілітаційної медицини, фізич-
них терапевтів, ерготерапевтів, 
психологів, логопедів, асистентів 
фізичного терапевта», – зазначила 
Ірина Серт.

Відновлення функцій та мож-
ливостей людини повноцінно 
працювати й жити у суспільстві 
– це основне завдання реабіліта-
ційного відділення Романівської 
лікарні. Нині фахівці відді-
лення надають комплексну 
реабілітаційну допомогу вете-
ранам та цивільним. Керівниця 

медзакладу зауважує, що у зв’язку 
з війною не лише значно зріс по-
пит на відповідні послуги, а також 
з’явились нові виклики.

«Ми отримали непрості за-
вдання, коли розпочали роботу з 
військовослужбовцями. Перших 
пацієнтів, які до нас поступили, 
було важко переконати у необ-
хідності щоденно займатися, бо 
від цього залежить не лише ре-
зультат реабілітації, а й якість 
їхнього життя надалі. У процесі 
роботи з мультидисциплінарною 
командою хтось досягав значного 
прогресу вже через тиждень, хтось 
– за місяць. Тоді у них поступово 

змінилося саме розуміння проце-
су реабілітації. Вони усвідомили, 
що реабілітація – це праця. Праця 
складна і системна. Серед наших 
пацієнтів є частина хлопців, які 
повернулися в стрій, а деякі навіть 
на протезах відновили службу», – 
розповідає Ірина Серт.

Керівниця Романівської лі-
карні  зауважує, що багатьом 
пацієнтам у спадок дісталось 
совкове поняття реабілітації – 
електрофорез, парафін, масаж. Ці 
міфи в закладі активно й успішно 
розвінчують.

«За час роботи нашого відді-
лення нам вдалося розвіяти ці 

міфи у пацієнтів поважного віку. 
Молодші покоління зміни в систе-
мі охорони здоров'я сприймають 
позитивно. Пацієнт має розуміти, 
що успіх залежить не лише від 
мультидисциплінарної команди, 
а й від нього також. Проте пацієнт 
також повинен відчувати, що тут 
розуміють, які очікування він має, 
яку втрачену функцію він хоче 

повернути першочергово. І тут 
вже головне правильно пояснити, 
який шлях людина має пройти 
для досягнення мети, хто буде з 
нею поруч на цьому шляху і  що 
саме залежить від неї. Бо лікар і 
пацієнт – це партнери на шляху 
одужання», – підсумовує розмову 
директорка КНП «Романівська 
лікарня» Ірина Серт.

Якісна реабілітація у програмі медичних 
гарантій, або Про відділення медичної 
реабілітації Романівської лікарні

P.S. Ця стаття кілька днів тому (8 грудня) з’явилася на сайті 
Національної служби здоров̀ я України (НСЗУ). Матеріал важ-
ливий тим, що фактично вперше у ЗМІ загальнодержавного 
масштабу розміщений матеріал про реабілітаційну медицину, 
яка переконливо демонструє в Україні вагомі кроки зростання. 
Специфіка розміщеної на сайті НСЗУ інформації полягає у тому, 
що фактично йдеться про лікарню, розташовану у глибинці і на 
чималій відстані від великих чи навіть середніх міських агломе-
рацій. Тим паче, що колишня слава романівських скловиробників 
давно погасла, і сьогодні селище Романів у масштабах України 
мало кому про щось говорить. Тож поява і розвиток відді-
лення реабілітації у Романівській лікарні стали подією, 
яка пов’язана не лише з медициною. Впевнений розви-
ток відносно молодого відділення КНП «Романівська лікарня» 
можна вважати важливою цеглинкою покращення (а можливо, 
й становлення) іміджу Романівської громади щонайперше у 
масштабах Житомирщини. Безумовно, лише медичної складової 
для зростання авторитету і значимості Романівщини аж ніяк не 
досить для того, аби Романівська селищна рада мала більш ніж 
переконливий вигляд у сенсі своєї самодостатності. Але те, що 
зроблено, у чому досягнуто очевидний прогрес, варте уваги і 
головне – наслідування. У всіх без винятку галузях та сферах 
життя Романівської громади. Постійне вдосконалення, орієнтація 
на інновації і пошук резервів – ось головний висновок публікації 
на сайті НСЗУ для нас, романівчан.

Рецепти успіху наших вихованців прості: 
сумлінна і системна праця

Віктор Єрофєєв

Так сталося, що інформація 
про старти і фініші легкоатле-
тів Романівщини на шпальтах 
нашої газети з’являється до-
волі часто. 

Якщо точніше – ми розповідаємо про 
підсумки участі романівських легкоатлетів 
практично у всіх найважливіших стартах 
спортивного року. Слід зауважити, що 
якраз легка атлетика Романівської громади 
має очевидні успіхи та досягнення упро-
довж багатьох років, а сьогодні спортсме-
ни-легкоатлети із Романова стають такими 
собі повпредами своєї малої Батьківщини 
у багатьох містах України, де проходять 
змагання із легкої атлетики. Про нещо-
давній успіх (1 грудня 2023-го року) рома-
нівських легкоатлетів на манежі Національ-
ного олімпійського фахового коледжу ім. 
Івана Піддубного розповіли сайти новин 
Житомирщини. Фактично турнір пам’яті 
С. Операйла був заключним акордом у 
мереживі спортивно-легкоатлетичних зма-
гань 2023-го року. Що буде у наступному, 
2024-му, і яким чином кращі легкоатлети 
Романівщини прагнутимуть до поліпшення 
своїх результатів. Про все це – у розмо-
ві із тренером і наставником наших 
легкоатлетів Анатолієм Цезаровичем 
Сушицьким.

– Судячи із тієї ситуації, яка складається 
на фініші цього року, у 2024-му Україну 
чекають не менші складнощі, аніж були 
цьогоріч. Втім, аби не посилатися лише 
на труднощі і негаразди, можу зауважити, 

що певним чином ми пристосувалися до 
умов навчання та тренувального процесу 
саме у таких умовах. З-поміж усіх завдань, 
які неодмінно постануть у новому році, ви-
окремлю найголовніші. Це насамперед не 
втратити тих позицій і успіхів, які здобули 
легкоатлети Романівщини на рівні обласних 
змагань, а тим паче – на всеукраїнському 
рівні. Звісно ж, перемагати у змаганнях 
на рівні всієї держави – це престижно, це 
перспективно і дуже приємно. Для мене 
важливо те, що більшість моїх вихованців 
сьогодні перебувають на висхідній лінії 
своєї спортивної біографії. Для декого 2024-
й рік може стати навіть вирішальним у 
спортивній кар’єрі на багато років. Йдеться 
насамперед про нашу Вікторію Бондарєву, 
яка впевнено входить до еліти юніорського 
покоління української легкої атлетики. На-
ступний рік для Вікторії буде доленосним у 
сенсі перспективи подальшого зростання її 
спортивних результатів. Загалом у неї дуже 
потужний потенціал, який вимагає відпо-
відального ставлення і всебічної підтримки 
спортивного таланту нашої спортсменки. 
Вікторія є реальним кандидатом на вхо-
дження до збірної України, а це не лише 
рівень визнання та заслуг, а насамперед 
– відповідальність та орієнтація на важку 
і виснажливу працю. Загалом можу наголо-
сити на тому, що кожен спортсмен, який 
захищає честь Романівської громади на 
легкоатлетичних стартах навіть обласного, а 
тим паче – загальнодержавного рівня, – це 
насамперед сумлінний працівник. Праця, 
системність і повсякденна орієнтація на 
прогрес – ось складові успіху практично 
усіх моїх вихованців. Окрім вищезгаданої 
Вікторії Бондарєвої, у Романові добре відо-
ме прізвище ще одного нашого чемпіона 
Романа Цьомика. Роман, до речі, два тижні 

тому на змаганнях 1 грудня переконливо 
підтвердив свої чемпіонські устремління, 
перемігши на змаганнях пам’яті С. Операй-
ла. І перемагати на стартах всеукраїнського 
рівня у 2023-му році Роман Цьомик вже 
звик, що не може не радувати. Хороший 
рівень вдосконалення своєї майстерності 
демонструють обидві романівські юніорки 
– Іванна Никодюк та Ірина Антонюк Ірина. 
2024-й рік для них буде періодом кількох 
відповідальних стартів, які, власне, й ви-
значать перспективи їхнього спортивного 
росту знову ж таки на рівні збірної Жито-
мирщини, а потім – і збірної України. Те ж 
саме стосується і нашого Дениса Ткачука, 
який у цьому році також прогресував, 
здобувши медалі на кількох змаганнях 
всеукраїнського рівня.

- А як щодо підбору і підготовки 
легкоатлетів-початківців?

- З цим у нас проблеми. І не лише у Ро-
манові, де фактично вже третій рік поспіль 
навчальний процес проходить у комбінова-
ному вигляді, коли поєднується так званий 
онлайн-варіант дистанційного навчання із 
навчанням за класно-урочною системою. 
Що казати у такій ситуації і яким чином 
проводити чи здійснювати відбір кращих 
діточок, які продовжували б свою спор-
тивну досконалість у спортивній секції? 
По суті, ми отримали таку собі кадрову 
діру із можливості підбору талановитих чи 
здібних дітей. У 2024-му році із цим треба 
щось робити. Це, до речі, стосується не 
лише легкої атлетики, але й усієї позаклас-
ної чи позашкільної роботи із дітьми. Що б 
ми не казали про гіршу фізичну готовність 
нашої дітвори вже на рівні дитячого садоч-
ка, однак я дотримуюсь іншого принципу 
– системна, наполеглива праця без упину 
та перерв на всілякі там карантини, кані-

кули і т. п. спроможні творити справжні 
дива і призводити до гарних, а то й навіть 
видатних результатів для спортсменів на-
віть такої глибинки, яким і досі вважається 
Романів. Системність у роботі зі своїми 
вихованцями для мене вже давно стали 
життєвим правилом. Я й у відпустку у тра-
диційному її вигляді ходив, мабуть, років 15 
чи 18 років тому. Бо якщо залишити юного 
спортсмена, який вже подає надії і постійно 
вдосконалюється, хоча б на два чи тим паче 
на три тижні, доганяти доведеться довго. 
Тим паче, що умов хоча б на задовільному 
рівні для системних занять у будь-яку пору 
року у нас поки що немає. І невідомо коли 
будуть. Але результатів і перемог хочеться 
якщо не сьогодні, то неодмінно – завтра. 
Тому на завтра сподіваємося неабияк. І 
саме для цього працюємо.
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•	 МВФ схвалив наступний транш для 
України в розмірі $900 мільйонів.

•	 У роботі Kyivstar 12 грудня стався 
масштабний збій. 

•	 Палата представників США проголо-
сувала за заборону імпорту росій-
ського урану.

•	 Пентагон пообіцяв підтримувати 
Україну взимку.

•	 «Непереможні» батальйони ХАМАС 
перебувають на межі знищення, - 
міністр оборони Ізраїлю.

•	 Нафта продовжує помірно дорож-
чати.

•	 З початку року найбільший експорт 
українських товарів здійснювався до 
Польщі.

•	 Вартість мандаринів різко зросла.
•	 В Україні з’явиться третій платіж за 

газ.
•	 В Раді хочуть змінити розрахунок 

пенсійних виплат.
•	 У супермаркетах подешевшали сало 

та деякі види свинини.
•	 Мінсоцполітики планує звузити коло 

одержувачів допомоги серед ВПО.
•	 На угорському кордоні рух вантажі-

вок не блокується – речник ДПСУ.
•	 ВВП України збільшився: Гетманцев 

повідомив про відновлення еконо-
міки.

•	 Втрати ворога у війні перевалили за 
340 000 вбитими, – Генштаб ЗСУ.

•	 За рік Україна зменшила виручку 
чорних металів до 2,43 млрд дол. 

•	 Контрнаступ України зайшов у глу-
хий кут з настанням зими, – Данілов.

•	 Набув чинності закон щодо збіль-
шення штату НАБУ до 1000 осіб.

Коротко про головне

Новини

Концерт для воїнів із 
благодійним подарунком

6 грудня 2023-го року в 
актовій залі Миропільської 
селищної ради пройшов бла-
годійний концерт «Дякуємо 
захисникам!».

Працівники культури громади, аматор-
ські колективи, мистецька школа привітали 
зі святом наших воїнів-захисників.

Цей захід організовано, щоб подя-
кувати нашим героям ЗСУ та вкотре 
довести і продемонструвати єдність 
жителів громади та всієї України у сво-
їй меті – перемозі України над лютим 
ненависним ворогом, палкому бажанні 
вигнати його зі своєї святої землі.

Наша армія – не лише наша гордість, це 
непоборна фортеця для мільйонів україн-
ців та надія для усього цивілізованого світу! 

Віру, надію, любов плекають у собі 
українці, дякуючи за світанки нашим за-
хисникам. Кожен із нас частинкою свого 
часу, можливостей, вчинків, умінь, слів, 
молитов, щирості та відданості долучається 
до підтримки наших титанів.

У лавах ЗСУ немає чужих синів, доньок, 
братів, сестер та дітей! Кожен з них – най-
рідніший, бо готовий віддати своє життя за 
нас, за наше право жити, за нашу свободу!

Уже другий рік поспіль ми ведемо збір 
коштів на допомогу підрозділам ЗСУ, де 

проходять службу наші воїни-земляки, 
зокрема на генератори, автомобілі, те-
пловізори, дрони, а також усі необхідні 
комплектуючі, на які є запити. Нині також 
тривають збори коштів для придбання 
необхідних речей та автомобілів для наших 
воїнів-земляків.

На благодійному концерті 6 грудня 
вдалось зібрати 65 тисяч 952 гривні, 
які будуть спрямовані на потреби 
наших героїв. До збору коштів долу-

чилися представники бізнесу громади, 
працівники комунальних закладів, жи-
телі громади, які щиро бажають підтри-
мати захисників!

Висловлюємо всім благодійникам 
слова безмежної вдячності за допомогу, 
небайдужість, за стійку патріотичну 
позицію. Адже наша згуртованість, не-
похитна віра та впевнені кроки допо-
моги наближають таку довгоочікувану 
перемогу!

Висновки дослідження PISA-2022:  
що варто знати і над чим замислитися?

Віктор Першко

Цими днями в Україні 
відбулася подія, яка, попри 
важливість ситуації воєнного 
стану, має зачепити і змусити 
задуматися ледь не кожного 
громадянина нашої держави.

Йдеться про оголошення підсумків чер-
гового міжнародного дослідження якості 
освіти згідно з Program for international 
Student Assеssment (PISA). Україна вже 
вдруге (вперше у 2018 році) бере участь у 
такому дослідженні, яке проводиться на 
міжнародному рівні вже увосьме.

Яким чином проводиться дослідження 
і які напрями навчальної діяльності воно 
зачіпає? Дослідження проводять за єдиною 
для усіх країн методикою і правилами. 
У кожній країні вивчається рівень знань 
15-річних школярів за трьома напряма-
ми: математична грамотність, читацька  
грамотність та рівень знань з природничо-
наукових дисциплін. В Україні обстеження 
15-річних школярів (гімназистів, ліцеїстів) 
у 2022-му році проходило у 18-ти регіонах 
(17 областей і м. Київ), оскільки у всіх інших 
областях ситуація не дозволяла провести 
дослідження через тимчасову окупацію та 
ведення бойових дій. Загалом обстеження 
за програмою PISA пройшли 3876 україн-

ських підлітків 15-річного віку. Підсумки 
обстеження підготував, систематизував та 
оприлюднив Український центр оціню-
вання якості освіти, діяльність якого добре 
знайома українським освітянам. 

Що продемонстрували результати до-
слідження знань українських школярів 
згідно з програмою PISA-2022? Перше і 
найголовніше – результати минулорічного 
дослідження в Україні помітно погіршали 
порівняно із 2018-м  роком, а також – по-
рівняно із результатами, які продемонстру-
вали однолітки наших школярів із низки 
країн світу. Хоча задля об’єктивності варто 
зауважити, що рівень знань у всіх трьох 
напрямах, за якими проводилося дослі-
дження PISA-2022, погіршився не лише 
в Україні, але й у переважній більшості 
країн, де обстеження вже традиційно про-
водиться. Єдине, що доводиться визнавати 
і констатувати – це те, що в Україні вище-
зазначене погіршення відбулося відчутніше 
і стрімкіше, аніж в інших країнах. Знову ж 
таки задля об’єктивності зазначимо, що 
рівень знань за підсумками дослідження 
PISA-2022 в українських 15-річних школярів 
вищий, аніж, наприклад, у їхніх однолітків 
із Грузії, Молдови, майже однаковий із ре-
зультатами школярів Болгарії, але відчутно 
поступається рівню знань школярів Поль-
щі, Словаччини, Фінляндії, Естонії, а також 
рівню знань, продемонстрованих 15-літніми 
школярами із країн Старої Європи.

Якщо вдатися до суто статистичних 
показників, то базовий рівень математич-
ної грамотності продемонстрували 58% 
українських школярів (в Європі загальний 
рівень математичної грамотності дещо 
вищий – 69%). Базовий рівень читацької 
грамотності продемонстрували 59% укра-
їнських школярів, у той час як в Європі цей 
показник сягає 74%. Відчутно кращими 
є підсумки дослідження базового рівня 
знань українських дітей у галузі предметів 
природничо-наукового циклу (хімія, гео-
графія, біологія), який сягає в Україні 66% 
(в Європі – 76%).

Що відчутно кидається у вічі згідно 
з висновками дослідження PISA-2022 в 
Україні? Окрім суто зрозумілих і очевид-
них погіршень результатів та показників 
українських школярів, викликаних на-
слідками пандемії COVID-19, а потім на-
слідками агресії з боку росії, варто визнати 
суттєву різницю результатів дослідження 
серед школярів сільської та міської міс-
цевості. Зрозуміло, що так званий рівень 
соціально-економічного розвитку місце-
вості позитивно впливає на рівень базових 
знань переважної більшості учнів міських 
шкіл і відчутно погіршує рівень базової 
грамотності у всіх трьох напрямах учнів 
сільської місцевості. Це дуже важливий 
показник як для галузевого керівництва 
освітою України (Міністерства освіти і на-
уки України), так і органів місцевої влади, 
які мають подбати про суттєве покращен-
ня умов для навчання школярів сільської 
місцевості. Насамперед завдяки суттєвому 
пришвидшенню темпів створення базових 
(опорних) шкіл (гімназій) у сільській міс-
цевості, а також – завдяки докорінному 
покращенню ситуації із підвозом учнів 
до опорного закладу освіти.

Тепер про ще один висновок. Він ви-
дається сьогодні найважливішим і ви-
магає негайного реагування. Йдеться про 
те, що в Україні лише 59% учнів досягли 
базового рівня із читання. Що це означає? 
Найпершим чином це свідчить, що пере-
січний 15-річний український підліток 
відчуває складнощі у розумінні довгих за 
обсягом, цілісних або множинних текстів. 
Типовий український дев’ятикласник має 
відчутні проблеми у процесі порівняння 
різних поглядів на проблему і так само у 
ході формування висновку на основі кіль-
кох джерел. Ще важче нашим 15-річним 
співвітчизникам дається процес оціню-
вання надійності джерела на основі чітких 
критеріїв. До речі, якраз у цих причинах 
та складнощах захована успішність (а 
здебільшого – слабкість) здатності наших 
старшокласників (а потім – і студентської 

молоді) до протистояння численним ІПСО 
(інформаційно-психологічним спеціаль-
ним операціям зі створення та поширення 
фейків).

Якщо коротко, то це все про підсумки 
минулорічного дослідження PISA-2022. Од-
нак варто запам’ятати, що результати такого 
дослідження мають стати інформацією 
для розмірковування не лише для фахівців 
Міністерства освіти і науки України. І не 
лише для представників влади усіх рівнів. 
Підсумки дослідження PISA-2022 мають 
зацікавити педагогічну громадськість, а ще 
більше – громаду батьків. Адже йдеться не 
лише про базові рівні знань із математики, 
читання або ж природничо-наукових дис-
циплін. Насправді йдеться про рівень гра-
мотності і розуміння суспільних процесів, 
що найбезпосереднішим чином пов’язаний 
із рівнем громадянської свідомості. При-
чому незважаючи на певні нюанси та осо-
бливості результатів дослідження, вони 
однаковою мірою стосуються як жителів 
української столиці, як житомирян, так і 
жителів усіх без винятку сіл і селищ Рома-
нівської селищної ради. Ба більше, якраз 
діти із сільської місцевості через низку об-
ставин соціально-економічного характеру 
мають якомога швидше отримати відчутну 
підтримку від влад усіх рівнів, аби базовий 
рівень знань учнів сільської глибинки був 
однаково високим та успішним і міг конку-
рувати на рівних із рівнем знань міського 
школяра. Так само базовий рівень знань 
українського старшокласника має бути 
не гіршим за подібний показник свого ро-
весника із будь-якої європейської країни. 
Завдання, окреслене вище, є нагальним, 
обов’язково-стратегічним, хоча зрозуміло, 
що за рік – два ситуацію суттєво поправити 
не вдасться. Але головне – зробити ви-
сновки. Без паніки і гарячки, без посипан-
ня  голови попелом і голосіння про те, що 
все пропало. Ми знаємо свою силу, але й 
розуміємо свої слабкості. Зрештою – ми 
на правильному шляху. І нарешті – слава 
Україні!
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Знак народної 
пошани – то 
найвища нагорода

За активну громадянську позицію, за справді 
вагомий особистий внесок у розвиток волонтер-
ського руху, підтримку та допомогу тимчасово 
переміщеним особам, за реалізацію низки соціаль-
но важливих проєктів знаком народної пошани із 
промовистою назвою «Хрест громадянських заслуг» 
нагороджено генерального директора ТОВ «ВІВАД 
09», депутата Житомирської обласної ради Ігоря 
Євгеновича Ходака. 

Нагороду вручено 6 грудня 2023-го року у ході 
церемонії відзначення Міжнародного дня волонте-
ра у приміщенні Житомирської районної військової 
адміністрації.

Лауреатом за присвяту «Світочу Полісся» 
стала учениця Романівського ліцею

«Пакунок малюка»:  
як отримати найнеобхідніше 
для новонародженого

Кожна сім’я, в якій наро-
дилася дитина, має право 
на отримання від держави 
одноразової допомоги у 
вигляді «пакунка малюка» 
(бебі бокса). 

Це – набір із понад 90 якісних 
засобів та виробів – усе, що точно 
знадобиться в перші місяці для 
догляду за немовлям: підгузки, 
пелюшки, ковдри, матрац, руш-
ник, засоби гігієни, іграшки тощо.

Усі засоби та вироби пере-
вірені й сертифіковані. Ціна 
закупівлі «пакунка малюка» 
для держави —  6778 грн, але, 
якщо батькам купувати в роз-
дріб, увесь набір обійдеться 
значно дорожче. 

Цьогоріч цією послугою вже 
скористалися майже 31,9 тис. сі-
мей. Серед регіонів лідерами за 
отриманням «пакунка малюка» 
є Дніпропетровська, Одеська, 
Вінницька, Житомирська та 
Київська області. Причому 99% 
батьків отримують такі бебі-бок-
си прямо в пологових будинках.

Наразі  пакунків закуплено 
в достатній кількості і їх має ви-
стачати на всіх батьків, які хочуть 
отримати бебі-бокс.

Отримати «пакунок малю-
ка» можуть не тільки біологічні 
батьки новонародженої дитини, 
а й усиновлювачі, опікуни, при-
йомні батьки, батьки-вихователі, 
патронатні вихователі. Це мож-
на зробити прямо в пологовому 
будинку після народження ди-
тини. Якщо в цей момент там 
немає бебі-бокса, протягом 30 
календарних днів із дня наро-
дження дитини можна подати 
заяву до органів соціального за-
хисту населення чи Центру на-
дання адміністративних послуг 
(ЦНАП) за місцем проживання.

Якщо дитина була народже-
на не в пологовому будинку, по-
трібно подати заяву про надання 
«пакунка малюка», свідоцтво про 
народження дитини, а також до-
кумент, що підтверджує факт 
народження дитини. Цей доку-

мент має видати заклад охорони 
здоров’я, який проводив огляд 
матері та дитини, aбo медична 
консультативна комісія, якщо 
медичний заклад не здійснював 
огляд матері та дитини.

Якщо дитина була народже-
на не в Україні, потрібно подати 
заяву, копію свідоцтва про на-
родження дитини (а в разі його 
відсутності – копію документа 
про народження дитини, що ви-
дав компетентний орган країни 
перебування, з перекладом на 
українську мову). Правильність 
перекладу або справжність під-
пису перекладача мають бути 
засвідчені нотаріально.

Протягом 21 календарного 
дня батьки повинні отримати 
відповідь та отримати «пакунок 
малюка» або ж вмотивовану від-
мову – вона пов’язана, як прави-
ло, з поданням не всього пакета 
документів.

До речі, отримання цього 
виду допомоги не обмежує пра-
во сім'ї на інші види соціальної 
підтримки, які передбачені ві-
тчизняним законодавством. 

Джерело: Пресслужба  
Міністерства соціальної політики

Приємна новина про новий 
успіх на літературно-мистець-
кій ниві надійшла до Рома-
нова після оприлюднення у 
суботу, 10 грудня 2023-го року, 
результатів Всеукраїнського 
літературного конкурсу імені 
Івана Сльоти. 

Лауреаткою конкурсу стала наймо-
лодша його учасниця – дев’ятикласниця 
Романівського ліцею Дар’я Кіндрук. Її 
конкурентами були напрочуд шановані 
та знані в Україні фахівці-літератори, поети 
та письменники. Втім, публіцистичний 
нарис, присвячений Івану Сльоті як сві-
точу Полісся, отримав належну оцінку, а 
юна романівчанка разом із нагородою та 
званням  лауреата отримала неабиякий 
змагальний досвід. Сьогодні Дар’я Кіндрук, 
приймаючи вітання з нагоди звання лауре-
ата конкурсу імені І. М. Сльоти, очікує на 
ще один результат за участь у конкурсі зна-
вців української мови імені Петра Яцика. 

Далі – нарис Дар̀ ї Кіндрук. 

…А льон цвіте синьо-синьо,
А мати жде додому сина…

Ці слова належать композитору-пісня-
ру, народному артистові України, худож-
ньому керівникові Поліського ансамблю 
пісні і танцю «Льонок», митцеві Іванові 
Михайловичу Сльоті. Вони актуальні по-
всякчас, а особливо сьогодні, коли триває 
російсько-українська війна і тисячі матерів 
у щоденних молитвах чекають повернення 
своїх дітей з поля битви:

…Голубіли льони,
Та здригнулось від грому Полісся.
По дорогах війни
Синьоокі сини розійшлися…
 Іван Сльота пише про період Другої 

світової війни. Сьогодні триває інша війна, 
війна за незалежність нашої рідної землі! 
Слова ніби відтворюють сьогодення, беруть 
за душу всіх українців, бо ллється кров 
найкращих, відважних Захисників…

В історії культури Житомирщини та 
України ім'я Івана Сльоти займає особливе 
місце. Це талановита людина, яка не зна-
ла втоми. Автор створював ніжні ліричні 
вірші, мав здатність відчувати красу укра-
їнського слова й відгукуватись лагідними 
мелодіями. Так поруч зрослися поет і 
композитор у душі талановитого митця. 
Щоб зрозуміти політ його думки та почути 
ніжну мелодію, необхідно серцем відчути 
його талант.

Іван Сльота є яскравим представником 
покоління шістдесятників, яке сміливо 
стало на захист національної мови в тоталі-
тарну добу. Вони прекрасно розуміли, що 
мова – це не просто спосіб спілкування, а 
щось більш значуще, це всі глибинні пласти 
духовного життя народу, його історична 
пам'ять, найцінніше надбання віків.

Черкаська земля… Саме тут, у селі з 
поетичною назвою Яснозір'я, народився 
Іван Сльота. І назва його гарна, і саме воно 
гарне, як ото в Шевченка «неначе писанка 

село». Цей край святий своєю приро-
дою, традиціями, бойовою і трудовою, 
творчою і мистецькою славою. Яснозір'я 
розташоване поблизу міста Канів, на тій 
землі, яку сходив босими ногами Тарас. 
Неподалік вишнево біліє село Мошни, де 
у 1848 році було заарештовано Кобзаря, 
поруч – славновідомі Кумейки й Байбу-
зи, які неодноразово відвідував Тарас. 
Яснозір'я – це колиска творця Сльоти. 
Саме тут, під ясними зорями, лишилося 
його дитинство. У Яснозір'ї з благословен-
ня матері і за підтримки добрих людей 
Іван Сльота почав долучатися до високого 
мистецтва. 

Звичайна хліборобська сім'я. Зростало 
в ній двоє синів-соколят. Батькам мріялось 
про щасливу їхню долю. Мати сама наспі-
вала Іванові його майбуття. Образ її став 
найбільшою святинею для Сльоти-компо-
зитора. Його любов до неньки виливалася 
у віршах, адже вона його виростила, ви-
ховала, прищепила любов до праці, рідно-
го краю, до України. У семирічному віці 
не стало батька. І коло дзвінкого джерела 
лишилась хата удовина…

Багато років несла на своїх плечах весь 
буденний тягар мама Івана Сльоти – Степа-
нида Іванівна. Але тендітні плечі вистояли, 
не схитнулися на слабкі ноги, не втратилася 
духовна краса. «Сива ти, красива…», – з 
ніжністю пише поет про неньку. Образ 
матері органічно зігріває більшість поезій 
Івана Сльоти. І завжди в його текстах пре-
красна природа Черкащини, село, його 
люди, їхнє слово, пісня. 

Та виросли соколята, лишили рідну до-
мівку, рушили в далекі світи. 1970 року доля 
привела Івана Михайловича до Житомира, 
який став для нього другою батьківщиною. 
Саме тут розвивався його багатогранний 
талант, тут він став керівником Поліського 
ансамблю пісні й танцю «Льонок», керівни-
ком, якого поміж собою артисти називали 

батьком. Любов до міста звучала у «Пісні 
про Житомир», слова і музику якої написав 
Іван Сльота. 

Важко довелося митцю працювати, 
щоб сформувати такий великий творчий 
колектив «Льонка», до якого увійшли мі-
шаний хор, балет та оркестр. Ансамбль 
активно популяризував і популяризує 
кращі набутки народної пісні, а Іван Ми-
хайлович, той керівник, який глибоко знав 
специфіку хору, для якого обробляв забуті 
автентичні перлини Поліського краю, во-
лодів напрочуд тонким відчуттям народної 
мелодики. 

Поліський ансамбль «Льонок» – це 
творча лабораторія Івана Сльоти. Саме 
цей колектив є першим виконавцем усіх 
пісень композитора. Тут відпрацьовува-
лася напрочуд м'яка, гнучка та виразна 
манера хорового співу, яка дозволяла так 
легко розпізнати «Льонок» серед багатьох 
народних хорів.

Івана Михайловича цікавило все і всі. 
Пісняр залишався разом із своїми читача-
ми в епіцентрі найважливіших і морально-
естетичних проблем. 

Мій класний керівник Олена Павлівна 
Беник неодноразово спілкувалася з цією 
талановитою особистістю і дивувалася 
вмінню Івана Сльоти поєднувати високе 
і буденне, смішне і трагедійне. Читаючи 
його вірші, я відчула, що радість обійма-
ється з журбою, а плач переходить у сміх, 
бо це життя… Саме тому його творчість 
не втрачає з роками своєї актуальності й 
щирості. Пісенним та поетичним творам 
притаманна відвертість, внутрішня стрима-
ність і спокій, їх не варто читати поспіхом 
– можна не відчути глибокий зміст і диво-
вижну гармонію. Усі, хто знав Івана Сльоту, 
зауважують, що його ніколи не залишало 
світле почуття закоханості. Закоханості у 
світ, у людей, у поезію, у музику.

Він такий, як його пісні і вірші…

Присвячую світочу Полісся
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День місцевого самоврядування 
відзначили плідною працею

Миропільська громада 
прощалась із  
Віталієм Киликевичем

Росія поновила 
обстріли енергетики: 
чи є загроза блекауту 
найближчим часом?

В ніч проти 7 грудня росія вперше за 79 днів 
обстріляла Україну крилатими ракетами, ви-
пущеними зі стратегічних бомбардувальників 
Ту-95. 

За оцінками розвідки Великої Британії, цей обстріл стане 
початком більш скоординованої кампанії рф, спрямованої на 
руйнування енергетичної інфраструктури України. Ймовірно, 
росіяни чекали, коли ситуація в енергетиці ставатиме найбільш 
складною, і таки дочекались: внаслідок холодів в українській 
енергосистемі фіксують дефіцит потужностей. Тож які прогнози 
фахівців на зиму та чи чекати блекаутів у разі масованих ракет-
них обстрілів, – розбирався Центр громадського моніторингу 
та контролю.

Дефіцит енергії: причини та очікування
Разом зі зниженням середньодобової температури на початку 

грудня в Україні суттєво зросло споживання електроенергії. За 
даними НЕК «Укренерго», вранці 7 грудня був зафіксований 
рекордно високий за цей опалювальний сезон рівень споживання 
– добовий максимум на 4% перевищив показник попередньої доби. 
Для нівелювання дефіциту Україна залучала аварійну допомогу 
з Польщі та Румунії потужністю в 400 МВт (для порівняння, це 
трохи більше, ніж виробляє один блок теплоелектростанції).

Втім, попри складну ситуацію, до запровадження віялових 
відключень ще далеко, уточнюють в Укренерго. «У нас попереду 
ще потенційно може бути один-два напружених тижні, особливо 
якщо температури будуть низькими. Ближче до нового року спо-
живання в системі спадатиме», – прогнозує голова правління НЕК 
Володимир Кудрицький. Аналогічні прогнози дає і Національний 
банк України: дефіцит потужностей з виробництва електроенергії 
в Україні цієї зими можливий на рівні 5% і буде компенсований 
завдяки імпорту необхідних обсягів з країн Європи.

Національного блекауту не буде

Прогнози експертів нині є менш оптимістичними, 
аніж прогнози чиновників. Тим паче, що залишаються 
невідомі фактори: чого досягнуть росіяни своїми 
атаками на нашу енергосистему, та, власне, чи до-
статню підготовчу роботу до зими провела Україна. 
Саме це як ключову умову спокійного проходження 
зими називали експерти влітку і називають зараз. 

Воєнний експерт, полковник запасу ЗСУ Роман Світан, відпо-
відаючи на запитання, чи будуть в Україні масштабні відключення 
електроенергії цієї зими, пояснює, що це буде залежати не від 
російських ударів, а від здатності нашої енергосистеми відновлю-
ватись після них. Зокрема, й від готовності держави відновлювати 
електростанції, що належать приватним структурам. За його 
словами, саме скоординованість усіх учасників енергоринку може 
допомогти Україні нівелювати результати ракетних атак росіян.

Водночас директор Центру досліджень енергетики Олександр 
Харченко прогнозує, що енергетичного апокаліпсису, тобто 
національного блекауту, не трапиться за жодного сценарію. 
«Буде складно. Якщо в якийсь момент дійсно почнеться масована 
атака – 3 тижні через день по 50-100 дронів, 50-100 ракет – нам 
буде важко. Я на 98% упевнений, що до блекауту справа не дійде. 
Навіть за найбільш мегаскладного для нас сценарію, коли вони 
накопичили все, що можна було накопичити, і почнуть у прямому 
сенсі слова довбати, довбати, довбати – тижневих блекаутів по 
країні я не чекаю. Ба більше, я не чекаю взагалі національного 
блекауту», – підсумовує фахівець.

Джерело: Центр громадського моніторингу та контролю

Страшна війна продовжує вести 
свій кривавий лік. 

Забирає найкращих – мужніх, сміливих, справ-
жніх. Тих, хто всім серцем любив Україну та здо-
бував для неї вільне майбутнє. Тих, хто ціною 
власного життя зупиняв ворогів.

Ще один наш земляк, Віталій Григорович 
Киликевич, житель села Дертка, навіки при-
єднався до небесного війська.

З перших днів війни відданий військовій при-
сязі та українському народу, Віталій мужньо ви-
конував військовий обов’язок на посаді бойового 
медика.

З 1 квітня 2022 року вважався зниклим безві-
сти  на позиції біля н. п. Троїцьке Покровського 
району Донецької області, допоки його тіло не 
було знайдене та евакуйоване.

У пам’яті земляків-односельців Віталій Ки-
ликевич надовго залишиться як люблячий та 
турботливий син і батько, дбайливий господар, 
що мав справді золоті руки, завжди добрий та 
щирий односельчанин, який нікому не відмовляв 
у допомозі.

Він загинув тілом, але не загинула його душа. 
Щира молитва і вдячні слова будуть подякою за 
його жертву.

Низький уклін, честь, шана та безмеж-
на вдячність герою за захист рідної землі та 
волю народу! Щирі співчуття від усіх жителів 
громади рідним та близьким полеглого за-
хисника.

Жодні слова не зменшать біль батьківської втра-
ти, не загоять у зранених серцях рідних болючу 
рану. Нехай світлі спогади про воїна, світла пам'ять 
про нього завжди будуть сильнішими за смерть.

Найголовніше свято місцевої влади – День місцевого самоврядування 
– у Мирополі відзначили проведенням чергової, 38-ї, сесії Миропільської 
селищної ради.

У роботі взяли участь 17 де-
путатів, які розглянули під час 
сесійного засідання 37 питань. 
Сесія під головуванням Миро-
пільського селищного голови С. 
Власюк пройшла у злагодженому 
робочому ритмі. І найпершим чи-
ном тому, що усі питання порядку 
денного були попередньо вивчені 
та обговорені на засіданнях по-
стійних депутатських комісій. 

Найважливішими пунктами 
порядку денного, які депутати 
розглянули і стосовно яких ухва-

лили відповідні рішення, були 
питання про внесення змін до 
бюджету Миропільської селищ-
ної територіальної громади на 
2023 рік, про внесення змін до 
складу постійних діючих комі-
сій та штатних розписів кому-
нальних установ, затвердження 
низки місцевих програм та плану 
роботи Миропільської селищної 
ради на 2024 рік, перейменуван-
ня вулиць у населених пунктах 
громади, списання майна кому-
нальної власності, розглянуто 

низку фінансових та земельних 
питань тощо. 

Миропільський селищний го-
лова Світлана Власюк привітала 
усіх присутніх з Днем місцевого 
самоврядування, подякувала де-
путатам за плідну, злагоджену, 
конструктивну роботу та за ак-
тивну громадську позицію.

З рішеннями сесії можна буде 
ознайомитись на офіційному сай-
ті Миропільської селищної ради 
протягом визначеного законодав-
ством терміну.
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Гімнастика для очей: 7 корисних вправ 
Робота та навчання онлайн 

– реалії теперішнього часу. 
Для очей це, безумовно, озна-
чає багато додаткового наван-
таження. Крім того, зараз ми 
більше дивимося кіно, серіали  
і, сподіваємося, більше  чита-
ємо.

Цілком доречно згадати про гімнастику 
для відновлення і поліпшення зору, тим 
більше, що сьогодні відмовка «немає часу» 
не пройде.

Як і з будь-якими тренуваннями, тут 
важлива регулярність. Існують спеціальні 
комплекси вправ при короткозорості, дале-
козорості, астигматизмі – їх легко знайти 
в мережі, а в цьому дописі пропонуємо 
базовий варіант, корисний як для дитячих, 
так і для дорослих очей.

Зауважимо лише:  якщо є значні по-
рушення, то краще проконсультуватися з 
офтальмологом. Лікар призначить певний 
комплекс вправ в кожному конкретному 
випадку.

Щодо дітей, то робити зарядку 
малюк повинен осмислено, школярі 
цілком здатні впоратися самостійно. 
Малюкам краще буде займатися разом 
з батьками, можна перетворити цей 
процес на гру.

Скільки разів робити гімнастику протя-
гом дня – тут немає суворих рекомендацій. 
Наприклад, в моменти інтенсивних зорових 
навантажень, при роботі за комп’ютером, 
читанні в ідеалі треба робити перерви на 
гімнастику кожні 40-60 хвилин. Цей ритуал 
бажано перетворити на звичку.

Але не забувайте, що гімнастика для 
очей – це профілактика, і діє вона лише в 
комплексі з необхідними засобами ліку-
вання. Тому щорічний офтальмологічний 
огляд – це  обов'язково, особливо якщо у 
дитини наявна спадкова схильність.

Кожну вправу повторюйте по 5-30 разів, 
починаючи з малого, навантаження збіль-
шуйте поступово. Рухи плавні, без ривків, 

між вправами корисно трохи поблимати 
очима. І не забудьте зняти окуляри або 
контактні лінзи.

Вправа 1: ШТОРКИ. 
Швидко і легко моргайте 2 хвилини. 

Сприяє покращенню кровообігу.

Вправа 2: ДИВИМОСЯ У ВIКНО. 
Робимо маленьку кульку з пластиліну 

і ліпимо на скло. Вибираємо за вікном да-
лекий об’єкт, кілька секунд дивимося вда-
лину, потім переводимо погляд на кульку. 
Пізніше можна ускладнити навантаження 
– фокусуватися на чотирьох різних від-
далених об’єктах.

Вправа 3: ВЕЛИКI ОЧI. 
Сидимо прямо. Міцно заплющуємо 

очі на 5 секунд, потім широко відкриваємо 
їх. Повторюємо 8-10 разів. Зміцнює м’язи 

повік, покращує кровообіг, сприяє роз-
слабленню м’язів очей.

Вправа 4: МАСАЖ. 
Трьома пальцями кожної руки легко на-

тисніть на верхні повіки, через 1-2 секунди 
зніміть пальці з повік. Повторіть 3 рази. 
Покращує циркуляцію внутрішньоочної 
рідини.

Вправа 5: КОНТРАСТ. 
Двічі в день, вранці й ввечері, обпо-

ліскувати очі. Вранці – спочатку відчутно 
гарячою водою (не обпалюючись!), потім 
холодною. Перед сном все у зворотному 
порядку: промиваємо холодною, потім 
гарячою водою.

Вправа 6: КОРИСНА УЯВА. 
Закрийте очі на кілька хвилин і уявіть 

щось приємне. А якщо потерти долоні одна 

об одну і прикрити очі теплими долонями, 
схрестивши пальці на середині чола, то 
ефект буде помітнішим.

Вправа 7: «СТРIЛЯЄМО» ОЧИМА, 
а саме:

▫ дивимося вгору-вниз з максимальною 
амплітудою;

▫ креслимо коло за годинниковою стріл-
кою і навпаки;

▫ малюємо очима діагоналі;
▫ малюємо поглядом прямокутники;
▫ погляд йде по дузі – опуклій та уві-

гнутій;
▫ обводимо поглядом  ромб;
▫ малюємо очима бантики;
▫ малюємо букву S – спочатку в гори-

зонтальному положенні, потім у вер-
тикальному;

 ▫ креслимо очима вертикальні дуги, 
спочатку за годинниковою стрілкою, 
потім – проти;

▫ переводимо погляд з одного кута в ін-
ший по діагоналях квадрата;

▫ зводимо зіниці до перенісся щосили, 
наблизивши палець до носа;

▫ часто-часто моргаємо повіками – як 
метелик махає крильцями.

Важливо знати, що при роботі за 
комп’ютером потрібно виконувати 
наступні рекомендації:

▪ після кожної вправи слід хвилину по-
сидіти із заплющеними очима;

▪ при постійній роботі за комп’ютером 
робіть невелику хвилинну перерву через 
кожні 40 хвилин. У крайньому  разі через 
годину.

При дотриманні простих 
правил ви ніколи не втратите 
можливість бачити світ у повно-
му обсязі. Тож піклуйтесь про 
здоров’я щодня та не лінуйтесь 
робити корисні вправи для очей.

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

та профілактики хвороб  МОЗ України»

Що варто знати про рак глотки
Існує ціла група 

захворювань ротової 
порожнини, які станов-
лять серйозну загрозу 
для здоров’я людей в 
усьому світі. Ці недуги 
можуть впливати на всі 
аспекти життя – осо-
бисті стосунки, впев-
неність у собі, відвід-
ування школи та офісу 
тощо. 

Одне з таких захворювань – 
рак глотки. Це злоякісне новоутво-
рення, що формується з епітелію 
слизової оболонки органу. Глотка 
є частиною трубки травних та 
дихальних шляхів, а також спо-
лучною точкою ротової порож-
нини, носа, гортані та стравоходу. 
Багатофункціональність органу 
викликає труднощі з виявленням 
і розробкою безпечної тактики 
лікування хвороби з умовою збе-
реження звичного способу життя 
для пацієнта.

Найчастіше рак розвивається 
на мигдалинах, а у 15% випадків 
онкологічне ураження припадає 
на задню ділянку глотки. При-
близно у 9% пацієнтів рак глот-
ки формується на піднебінні. 
Новоутворення відзначається 

інфільтративним типом росту та 
на ранніх стадіях протікає без-
симптомно.

Жінки та чоловіки в однаково-
му відсотковому співвідношенні 
схильні до розвитку пухлини 
глотки. Але серед чоловіків пере-
важають шкідливі звички (палін-
ня та вживання алкоголю), тому 
випадки захворювання серед 
представників сильної статі вищі 
у кілька разів. Найпоширеніший 
вік розвитку рака глотки – 45-50 
років.

Ознаки розвитку злоякісної 
пухлини в гортані:

- відчуття кому в горлі;
- проблеми з ковтанням;
- труднощі з мовленням, 
порушення мови;

- біль у горлі, головний 
біль та біль у вухах;

- ускладнене дихання. 

Окрім конкретних ознак, що 
залежать від локалізації пух-
лини, при карциномі глотки 
у будь-якому відділі пацієнт 
відчуває слабкість у м’язах, 
швидку втомлюваність, під-
вищення температури тіла та 
нездужання. Більшість симп-
томів виникає на 3-й та 4-й 
стадії раку глотки, що й стає 
причиною пізньої діагностики 
захворювання.

Через відсутність симптомів 
на початковій стадії виявити за-
хворювання можуть стоматолог, 
отоларинголог чи терапевт під 
час профілактичного огляду. При 
підозрі на рак глотки лікар на-
правляє пацієнта на комплексне 
обстеження, що включає і гісто-
логічний аналіз.

Фактори, що сприяють 
розвитку раку глотки:

• Куріння. Тютюновий дим 
подразнює глотку, що в подаль-
шому впливає на розвиток раку. 
Пацієнти, які споживають жу-
вальний тютюн, також ризикують 

захворіти на рак інших органів 
ротової порожнини.

• Надмірне споживання 
алкоголю. Спирт, що міститься 
в напоях, подразнює слизову обо-
лонку глотки. Регулярний нега-
тивний вплив алкоголю провокує 
розвиток раку глотки. Особливо 
небезпечним є поєднання тю-
тюнових виробів та алкогольних 
напоїв.

• Неправильно встанов-
лені зубні імпланти. Завеликі 
чи замалі зубні протези та імп-
ланти, розмір та форма яких не 
відповідає лунці та формі зуба, 
подразнюють слизову оболонку 
ротової порожнини. Неправиль-

но встановлений протез може по-
глинати тютюн та алкоголь, що 
сприяє розвитку раку.

• Лейкоплакія. Хвороба вва-
жається передраковим станом. По-
одинокі виразки локалізуються на 
язику та слизовій оболонці щоки.

Профілактика розвитку 
рака глотки

• Головними методами профі-
лактики онкологічного ураження 
глотки є повна відмова від куріння 
та жування тютюну, надмірного 
вживання алкогольних напоїв. 
Також варто відмовитися від робо-
ти, пов’язаної з канцерогенними 
речовинами.

• Щоб попередити рак глотки, 
необхідно встановлювати зубні 
коронки та протези лише у ліка-
рів-стоматологів з високим рівнем 
кваліфікації. Перед встановлен-
ням імпланту необхідно зробити 
точні заміри, лікар повинен діяти 
акуратно та професійно.

• Щоб своєчасно діагносту-
вати рак глотки на початкових 
стадіях до поширення метаста-
зів, необхідно щороку проходити 
профілактичний огляд у отола-
ринголога.

Відділ комунікації, організаційної 
та інформаційно-роз’яснювальної 

роботи ДУ «Житомирський облас-
ний центр контролю та профілак-

тики хвороб МОЗ України»
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Гороскоп на тиждень 13 грудня - 19 грудня Куточок ГОРОДНИКА

Смачного!

Різне

ОВЕН
Не найкращий час 

для проривів на про-
фесійній ниві, пошуку 

роботи. Бережіть своє здоров'я, 
зміцнюйте імунітет. У фінансо-
вому плані – без надмірностей.

ТЕЛЕЦЬ
Якщо вам сумно, 

ви опинилися у вирі 
нерозв'язних проблем – сміливо 
вирушайте у гості до родичів чи 
старих друзів. 

БЛИЗНЮКИ
Настав час озирну-

тися назад, взяти від-
повідальність не лише за своє 
життя, а й за життя оточення. 
Ви навіть зможете залагодити 
застарілі сварки. 

РАК
Для вас тиждень ви-

явиться сприятливим, 
попри напружене тло. Викорис-
товуйте максимально можливос-
ті першої половини тижня. 

ЛЕВ
Ви здивуєтеся, на-

скільки ваша відкри-
тість та інтерес до життя ото-
чення по-новому розкривають 
вас. Це має підняти настрій і 
підзарядити енергією.

ДІВА
Весь тиждень вас до-

латиме море пристрасті 
та некеровані емоції, що призво-
дитиме до бурхливого з'ясування 
стосунків.

ТЕРЕЗИ
Працювати потрібно 

чітко та якісно, грамотно 
вибудовуючи взаємини з оточен-
ням. На любовному фронті може 
почати сильно лихоманити.

СКОРПІОН
Планетарні енергії 

наділяють вас спокоєм, 
працьовитістю та пози-

тивним ставленням до життя. 
Використовуйте будь-яку спри-
ятливу можливість.

СТРІЛЕЦЬ
Другу декаду груд-

ня має сенс провести 
максимально продуктивно. Ак-
тивно беріться за ті проєкти, які 
раніше розпочинали, але справа 
не пішла.

КОЗОРІГ
Краще не займатися 

справами, що потребу-
ють точності та тимчасових об-
межень. Буде правильно знайти 
час для хобі.

ВОДОЛІЙ
Збільшуються ваша 

рішучість і цілеспрямо-
ваність, але більше все ж таки 
в думках, ніж у реальних діях. 
Однак не все так райдужно.

РИБИ
Цими днями легко 

заплутатися у своїх ба-
жаннях. Є шанси переоцінити 
свої фінансові можливості чи вля-
патися в якусь невиразну схему.

Джерело: ТСН
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Базилік на підвіконні: 
як правильно виростити  
з насіння або живців

Поради досвідчених 
городників

Базилік – ароматна і корисна 
рослина, яку можна виростити 
вдома на підвіконні. Це несклад-
но зробити, якщо дотримува-
тися порад досвідчених горо-
дників, які ми зібрали для вас.

Як виростити базилік удома
Базилік можна вирощувати 

з насіння або живців. Для цього 
потрібно визначитися із сортом 
зелені, який вам подобається за 
смаком і ароматом.

Придбайте насіння або 
зріжте свіжі живці з дорослої 
рослини.

Також потрібно підібрати 
відповідне місце на підвіконні. 
Пам'ятайте: базилік любить те-
пло і світло.

Бажано, щоб на підвіконні 
була температура не нижче 20 °C 
і не вище 30 °C, а сонце світило 
не менше 4 годин на день.

Готуємо ґрунт для базиліка
Далі підготуйте посадкові 

ємності та поживний субстрат. 
Культуру можна вирощувати в 
горщиках, контейнерах або під-
донах. Головне, щоб вони мали 
дренажні отвори на дні.

Ємності мають бути досить 
місткими, щоб коріння базиліка 
не тіснилося. Субстрат має бути 
легким, повітряним. Можна ви-
користовувати готовий універ-
сальний ґрунт для розсади або 
змішати перегній, торф, пісок 
і деревну золу в рівних пропо-
рціях.

Також проведіть передпосів-
ну підготовку й обробку насіння. 
Його потрібно просіяти, відки-
нувши порожнє і пошкоджене, 
і замочити на 12 годин у теплій 
воді або в розчині ростового 
стимулятора.

Потім потрібно просушити 
і знезаразити насіння в розчині 
марганцівки або фітоспорину.

Живці базиліка краще об-
різати під кутом, видаливши 
нижнє листя, і замочити на 
кілька годин у воді або розчині 
ростового стимулятора.

Посадка базиліка
Після цих кроків можна при-

ступати до посадки базиліка на 
підвіконні. Для цього потрібно 
засипати субстрат у посадкові 
ємності, утрамбувати його і зро-
бити невеликі заглиблення на 

відстані 10-15 см одне від одного.
У кожне заглиблення покла-

діть по одній насінині базиліка 
і засипте її шаром субстрату 
товщиною 1-2 см. Зверху злегка 
зволожте ґрунт із пульверизато-
ра і накрийте ємності харчовою 
плівкою або склом. Поставте єм-
ності в тепле світле місце.

Якщо висаджуєте живці, їх 
потрібно поставити у воду або 
заглибити в субстрат на 2-3 см. 
Воду періодично міняйте, вона 
завжди має бути чистою і сві-
жою.

Якщо живці посаджені в 
субстрат, то потрібно підтриму-
вати його вологість і накривати 
ємності харчовою плівкою або 
склом.

Доглядаємо за базиліком на 
підвіконні

Вирощування базиліка на 
підвіконні вимагає регулярного 
догляду та уваги. Для цього важ-
ливо стежити за температурою, 
вологістю та освітленням.

Базилік не любить сухості й 
тіні. Тож слід уникати протягів, 
обдування і прямих сонячних 
променів.

Оптимальна температу-
ра – 20-25 °C, вологість – 60-
70%, освітлення – 12-14 годин 
на день.

Також пам'ятайте, що рос-
лина потребує регулярного і по-
мірного поливу в міру висихання 
верхнього шару субстрату. По-
ливати потрібно теплою і м'якою 
водою, уникаючи заливання і 
пересихання. Обприскувати слід 
теплою водою з пульверизатора, 
щоб підтримувати вологість по-
вітря і освіжати листя.

Підгодовувати базилік слід 
раз на два тижні, чергуючи ор-
ганічні та мінеральні добрива. 
Органічні добрива можна при-
готувати самостійно з рисової 
води, цибулевого лушпиння, 
кори банана або чаю.

Мінеральні добрива можна 
купити в магазині, вибираючи 
ті, які містять азот, фосфор, ка-
лій і мікроелементи. Проривати 
потрібно, коли рослини досяг-
нуть заввишки 10-15 см, вида-
ляючи слабкі та хворі пагони і 
залишаючи сильні та здорові.

Базилік можна збирати в 
міру необхідності, зрізуючи 
верхівки або окреме листя. Зрі-
зати потрібно акуратно, не по-
шкоджуючи стебло і залишаючи 
кілька листків.

Джерело: Ukr.Media

Свинячі відбивні в панірувальних сухарях
Інгредієнти: 300 г м'яса (сви-

нина антрекот), 2 яйця, 50 г пані-
рувальних сухарів, ⅓ ч. л. солі, 3 ст. 
л. рослинної олії.

• 300 г м'яса наріжте невелики-
ми шматочками, у вас має вийти 
приблизно 6 шт. Накрийте кожен 
шматок харчовою плівкою та від-
бийте пласкою стороною молотка. 
Посоліть (⅓ ч. л. солі) та поперчіть 
до смаку.

• Підготуйте інгредієнти для 
панірування: збийте 2 яйця, до-
дайте до них дрібку солі. В окрему 
миску насипте 50 г сухарів.

• На пательню вилийте 3 ст. 
л. олії, гарно розігрійте. Кожен 
шматочок м'яса занурюйте у пані-
рувальні сухарі, а потім у яйце та 
викладайте на розігріту пательню. 
Смажте по 3-4 хв з кожного боку 
до румяної золотистої скоринки.

Різдвяне печиво
Інгредієнти: 40 г копченої гру-

ші, 2 яйця, 100 г цукру, 130 г меду, 
350 г борошна +20 г для підпилу, ½ ч. 
л. соди, ⅓ ч. л. солі, 130 г волоських 
горіхів, 1 яйце для змащування.

• Натріть 40 г груші на дрібну 
тертку. Увімкніть духовку розі-
гріватися до 200 градусів.

•  Збийте 2 яйця зі 100 г цукру 
до збільшення в об’ємі, додайте 
130 г меду та розмішайте.

• Додайте 350 г борошна, ½ ч. 
л. соди, ⅓ ч. л. солі й натерту грушу 
та замісіть тісто. За необхідності 
додайте 20 г борошна для підпилу.

• Розкачайте тісто товщиною 
десь 0,7 см, видавіть печиво фор-
мочками, розкачайте залишки 
та видавіть решту. Перекладіть 
на застелене пергаментом деко.

• Збовтайте 1 яйце. Всередину 
кожного печива покладіть горі-

шок, змастіть всі яйцем. Випікайте 
печиво 10 хвилин.

Овочевий салат з моркви та капусти
Інгредієнти: 400 г капусти. 

1 велика морквина (приблизно 150 
г), 4 великі картоплини (по 100-120 
г), 50 г сметани, 1 ст. л. солодкої 
гірчиці, 1 ч. л. білого хріну.

• Вимийте картоплю, складіть 
у сотейник, залийте водою та від-
варіть до готовності впродовж при-
близно 20 хвилин після закипання. 
Злийте воду та лишіть остигати.

• Нашаткуйте 400 г капусти, 
натріть на крупній тертці одну 

морквину. Картоплю наріжте 
спершу начетверо часточками, а 
потім кожну часточку розріжте 
навпіл впоперек.

• У невеликій мисці змішайте 
50 г сметани, 1 ст. л. солодкої гір-
чиці та 1 ч. л. білого хріну.

• Викладіть у миску капусту, 
моркву та картоплю, заправте їх 
соусом і перемішайте. Спробуйте, 
за бажанням додайте сіль.

Джерело: klopotenko.com
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I грип, і COVID-19.  
В Україні щотижня до лікарень 
потрапляють тисячі недужих

Коронавірус не зник та 
продовжує забирати життя 
українців. Передусім людей 
старшого віку та тих, хто має 
супутні недуги.

Нині в Україні, здебільшого, циркулює 
штам «Омікрон», також люди хворіють 
на грип та низку інших ГРВІ. Коли чекати 
сплеску захворюваності та чи загрожує 
нашій країні новий карантин, з’ясовував 
Центр громадського моніторингу та контр-
олю. 

Впродовж двох місяців – 343 
померлих від COVID-19

343 людини померли в Україні від 
коронавірусу. Серед них – двоє дітей. Це 
дані, зібрані впродовж жовтня та листопада 
цього року. Загалом за цей час зафіксу-
вали 80 тисяч випадків захворювання на 
COVID-19. А спільна кількість інфікованих 
коронавірусом, грипом та різноманітними 
ГРВІ перевищила мільйон випадків. 

«На грип, ГРВІ та коронавірусну інфек-
цію, за статистикою, з жовтня перехворіли 
понад 1,3 мільйона українців. Якщо по-
рівнювати з минулорічним сезоном, то в 
абсолютній кількості це вище майже на 
41%. Це пов’язано з тим, що минулого 
року в нас окремо рахувався грип та ГРВІ, 
в цьому році вже поєднана система епіде-
міологічного нагляду, коли ми епідемічні 
пороги рахуємо, зокрема, і по COVID», – 
повідомив під час брифінгу в Медіацентрі 
Україна – Укрінформ головний державний 
санітарний лікар України Ігор Кузін.

Він додав: нині щотижня госпіталі-
зують близько чотирьох тисяч пацієнтів 
з групи ризику або з важким перебігом 
захворювань. 

Циркулюють аж 17 варіантів 
омікрона

За даними епідеміологів, в Україні цьо-
горіч циркулює штам «Омікрон», який 
фактично витіснив усі інші штами Covid-19. 
Омікрон має чимало субваріантів. Як по-
яснює Кузін, якщо раніше йшлося про 
близько 13 різних підтипів вірусу, то зараз 
їх вже 17. 

Лікар-вірусолог Алла Мироненко зазна-
чає, що омікрон зазвичай перебігає як 
звичайна респіраторна хвороба. Але 
він небезпечний для груп ризику: людей, 
старших за 60 років, і тих, хто має хронічні 
патології.

«На щастя, омікрон змінився настільки, 
що він не викликає тяжкої кисневої залеж-
ності, як це було при попередніх варіантах, 
у тому ж дельта чи альфа, коли люди  по-
мирали через те, що не було кисню, або 
не можна було госпіталізувати, або було 
запізно», – пояснила Алла Мироненко.

Чи буде новий карантин?
Епідеміологи застерігають: в Україні 

можуть оголосити загальнонаціональ-
ний карантин, якщо поріг захворюва-
ності на грип та COVID буде переви-
щено у більшості областей. Минулого ж 
тижня перевищення епідемічного порогу 
зафіксували лише у Чернівецькій області. 
Тож, за інформацією Ігоря Кузіна, поки 
що загальнонаціонального карантину чи 
обмежувальних заходів не планують. Але 
кожен регіон, залежно від ситуації, може 
вживати локальні карантинні заходи. 

«Це означає, що на рівні Чернівецької 
області, якщо вони бачать, що це досить 
стрімке все ж таки збільшення кількості 
хворих, вони ініціюють винесення цього 
рішення на комісію з техногенно-екологіч-
ної безпеки і приймають рішення про певні 
обмежувальні заходи», – пояснив головний 
санітарний лікар.

Водночас, за прогнозом Кузіна, збіль-
шення випадків захворювання на ГРВІ 
можна чекати вже наприкінці грудня.

Єдиний шлях – вакцинуватись
Єдиний шлях не потрапити до ста-

тистики недужих – вакцинуватися. І від 
грипу, і від коронавірусу. 

В Україну нещодавно доставили 
чергову партію омікронспецифіч-
ної вакцини Pfizer. Нині її розво-
зять по областях. І вже з середини 
цього тижня, як обіцяє Кузін, вона 
буде доступною в усіх регіонах. 

Лікар закликав щепитися зараз, не че-
каючи подальшого росту захворюваності. 
Адже вакцинація має бути основою для 
збереження здоров’я кожного українця.


