
Учредители: Администрация МО «Темкинский район», 
Аппарат Администрации Смоленской области

ВТОРНИК,
17

№ 29 (7135)
Цена свободная

апРеля
2012 г.

ТЕМКИНСКАЯ РАЙОННАЯ ГАЗЕТА

В соответствии с Федеральным законом «О 
ветеранах», областным законом «О порядке и 
условиях присвоения звания «Ветеран труда» в 
Смоленской области»,  протоколом заседания 
комиссии по решению вопросов о присвоении  
звания  «Ветеран труда»  № 424 от 2.03.2012 г. 
присвоено звание «Ветеран труда» жителю 
Темкинского района:
	 РОМАНОВУ	Николаю	Васильевичу

Коллектив Булгаковской школы выражает ис-
креннюю благодарность настоятелю храма святого 
Пророка Божия Илии и  храма Смоленской иконы 
Божией Матери Одигитрии иерею Сергию за ока-
зание гуманитарной помощи в виде игрушек для 
детского сада.

на почте на 1 месяц - 32 руб. 60 коп., 
на 3 месяца - 97 руб. 80 коп.
в редакции на 1 месяц - 25 руб. 00 коп.

Цена	подписки:

Начинается подписка на второе полугодие 2012 года

За многолетний, добросовестный труд, по итогам работы за 2011 
год в направлении осуществления первичного воинского учета и 
целевого использования представленных на эти цели субвенций:

1.   Наградить Благодарственным письмом Администрации муни-
ципального образования «Темкинский район» Смоленской области:

1.1. Орлову Е.В., начальника отделения (подготовки граждан на 
военную службу по контракту).

1.2.Корешкову Н.Н.,  помощника   начальника   отделения   (пла-
нирования, предназначения, подготовки и учета мобилизационных 
ресурсов).

1.3.    Королева П. Л., Главу муниципального  образования   Ано-
совского сельского поселения Темкинского района Смоленской об-
ласти.

1.4. Бодрову   Н.А., инспектора   по    воинскому   учету   Адми-
нистрации Аносовского сельского поселения Темкинского района 
Смоленской области.

1.5. Царева С.Г., Главу муниципального образования Васильевско-
го сельского поселения Темкинского района Смоленской области.

1.6. Сарксян   Ю.Ю.,   инспектора   по   воинскому   учету   Адми-
нистрации Васильевского сельского поселения Темкинского райо-
на Смоленской области.

1.7. Валюх  С.Ф., Главу   муниципального    образования    Дол-
матовского сельского поселения Темкинского района Смоленской 
области.

1.8. Воронову   С.М.,   инспектора   по   воинскому   учету   Ад-
министрации Долматовского сельского поселения Темкинского 
района Смоленской области.

1.9.  Лосеву Е.А., работника СОГУП «Темкинское ДРСУ», от-
ветственного за воинский учет.

1.10. Молотилину А.В., председателя правления Темкинского 
райпо.

1.11. Пылкину Г.И., работника правления Темкинского райпо, 
отвественного за воинский учет.

Основание:  ходатайство начальника отдела военного комисса-
риата Смоленской области по Темкинскому району Д.В. Черепано-
ва от 12.03.2012 года.

2. Настоящее распоряжение опубликовать в районной газете 
«Заря». 

Р.В.Журавлев, Глава администрации муниципального 
образования «Темкинский район» Смоленской области                                         

РаСпОРяЖеНИе администрации муниципального 
образования «Темкинский район» Смоленской области 
№ 151-р от 4.04.2012 г.

О награждении Благодарственным письмом 
администрации муниципального образования 
«Темкинский район» Смоленской области

Поздравляю вас и ваших близких со светлым и тор-
жественным праздником - Воскресением Христовым - 
Пасхой!

В событии Воскресения открывается смысл всего 
того, что Бог совершил для рода человеческого!

Величая и прославляя Восстание из мертвых нашего 
Спасителя, молитвенно желаю, чтобы сей всерадост-
нейший день победы над смертью стал неиссякаемым 
источником духовного веселия, высокого восторга и 
благодатной помощи в жизни, делах и трудах ваших!

Христос	Воскресе!
Воистину	Воскресе!

Иерей Вадим Школин

Уважаемые темкинцы!

Налоговая служба прово-
дит дни открытых дверей 
для налогоплательщиков - 
физических лиц!

Они пройдут 20	и	21	апре-
ля	2012	года в Межрайонной 
ИФНС России №2 по Смо-
ленской области, ТОРМ г. 
Гагарин, ТОРМ г. Сычевка, 
а также в СОГБУ «Много-
функциональный центр» г. 
Гагарин и г. Вязьма.

20	 апреля	 с	 9.00	 до	 20.00	
часов.

21		апреля	с	9.00	до	18.00	
часов,	без	перерыва	на	обед.

В рамках мероприятия все 
желающие смогут больше 
узнать о декларационной кам-
пании 2012 года и получить 
практические рекомендации 
по заполнению декларации по 
налогу на доходы физических 
лиц (НДФЛ).

Уважаемые налогоплательщики!

Примите благодарность

Специалисты налоговой 
службы на устных консуль-
тациях подробно расскажут о 
том, кому необходимо пред-
ставить декларацию и в какие 
сроки, как получить налого-
вые вычеты и воспользоваться 
онлайн-сервисами, а также от-
ветят на другие вопросы граж-
дан по теме налогообложения.

Все желающие смогут пря-
мо на месте подать налоговую 
декларацию по НДФЛ при на-
личии необходимых сведений 
и документов.

Сориентироваться в выбо-
ре услуг и мероприятий нало-
гоплательщикам помогут со-
трудники налоговых органов. 
Они проводят посетителей в 
специально оборудованную 
зону ожидания, помогут вос-
пользоваться компьютерами с 
программным обеспечением, 

покажут, как заполнить на-
логовую декларацию в элек-
тронном виде или получить 
доступ к Интернет-сайту 
ФНС России для обращения 
к онлайн-сервисам Службы.

Специально для налого-
плательщиков сотрудники 
налоговой службы прове-
дут лекции и семинары по 
вопросам налогообложения 
физических лиц и онлайн-
сервисам ФНС России.

Межрайонная 
ИФНС России №2 

по Смоленской области

6 мая 2011 г. постановлени-
ем Правительства Российской 
Федерации № 354 утвержде-
ны изменения, которые вно-
сятся в Правила предостав-
ления коммунальных услуг 
гражданам, утвержденные 
постановлением Правитель-
ства Российской Федерации 
от 23 мая 2006 г. № 307 (да-
лее - Правила). Данные изме-
нения вступили в силу в июне 
2011 г.

В соответствии с изменени-
ями, внесенными в Правила, 
при оборудовании многоквар-
тирного дома коллективным 
(общедомовым) прибором 
учета разница между показа-
ниями общедомового прибо-
ра учета и суммой показаний 
индивидуальных приборов 
учета и нормативов потре-
бления коммунальных услуг 
(для тех лиц, индивидуаль-
ные приборы учета у которых 
отсутствуют), распределяется 
между всеми собственниками 
помещений в многоквартир-

Не забывайте устанавливать  
приборы  учета потребления  
всех используемых ресурсов

полезная информация

ном доме вне зависимости от 
наличия в помещении инди-
видуального прибора учета 
потребления ресурса.

Также, постановлением 
Правительства Российской 
Федерации от 6 мая 2011 г. 
№ 354 утверждены Правила 
предоставления коммуналь-
ных услуг собственникам и 
пользователям помещений 
в многоквартирных домах и 
жилых домов (далее - новые 
Правила), которые в настоя-
щее время не вступили в за-
конную силу.

Согласно  новым Прави-
лам  объем коммунальной 
услуги, предоставленной за 
расчетный период на обще-
домовые нужды, преду-
смотрено рассчитывать и 
распределять между потре-
бителями пропорциональ-
но размеру общей площади 
принадлежащего  каждому 
потребителю (находящегося 
в его пользовании) жилого 
или нежилого помещения в 

многоквартирном доме.
В соответствии с Фе-

деральным законом от 23 
ноября 2009 г. № 261 «Об 
энергосбережении и о по-
вышении энергетической 
эффективности и о внесе-
нии изменений в отдель-
ные законодательные акты 
Российской Федерации» 
собственники помещений 
в многоквартирных домах 
обязаны установить прибо-
ры учета используемой воды 
и электрической энергии - 
до 1 июля 2012 г., газа - до 
1 января 2015 г. Неустанов-
ление таких приборов учета 
в указанные сроки является 
нарушением закона.

Кроме того, многоквар-
тирные дома, вводимые в 
эксплуатацию с 1 января 
2012 года, должны быть 
оснащены коллективными 
(общедомовыми) и инди-
видуальными приборами 
учета всех используемых 
ресурсов. 
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В России с 1 апреля на-

чался весенний призыв на 
военную службу, который 
продлится до 15 июля. Со-
ответствующий указ под-
писал Глава государства. В 
войска будет призвано 155 
570 граждан в возрасте от 18 
до 27 лет. 

Срок военной служ-
бы по призыву остается 
неизменным-12 месяцев. Во-
еннослужащие занимаются 
только боевой подготовкой, 
все хозяйственные работы 
выполняют сторонние орга-
низации в рамках Аутсор-
синга.

В войсках действует но-
вый распорядок дня, в кото-
ром предусмотрены время 
для послеобеденного отдыха 
и дополнительные выходные 
дни. В большинстве войско-
вых частей установлены те-
лефоны доверия. Серьезное 
внимание уделяется улуч-
шению рациона и качества 
питания, формы одежды 
военнослужащих, бытовых 
условий.

Одной из особенностей 
нынешней весенней призыв-
ной кампании является то, 
что она проходит в условиях 
реализации решения Прези-
дента РФ о поэтапном уве-
личении численности граж-
дан, проходящих военную 
службу по контракту. Вторая 
особенность начинающегося 
весеннего призыва – это  из-
менение порядка финансово-
го обеспечения военнослу-
жащих  службы по призыву. 
Предусмотрено начисление 
унифицированного денеж-
ного довольствия в размере 
две тысячи рублей на банков-
ские карточки, выдаваемые 
призывникам на сборном 
пункте. Еще одной особен-
ностью весеннего призыва 
является  уточнение порядка 
предоставления отсрочки от 
призыва на военную службу 
аспирантам. Таковыми поль-
зуются те из них, кто обуча-
ется по программам послеву-
зовского профессионального 
образования в вузах, имею-
щих государственную аккре-
дитацию.

Нынешняя призывная 
кампания, также как и пред-
ыдущая, пройдет под при-
стальным общественным 
контролем. Во всех военных 
округах продолжится экспе-
римент по сопровождению 

призывных команд пред-
ставителями общественных 
организаций от дома до во-
инской части, при этом ро-
дителям будет предоставлена 
возможность присутствовать 
на сборных пунктах при от-
правке их сыновей в армию. 
Как и раньше, родители при-
зывников в недельный срок 
информируются военными 
комиссариатами (структур-
ными подразделениями воен-
ных комиссариатов по  муни-
ципальным образованиям) о 
месте прохождения военной 
службы их сыновьями.

Граждане, имеющие выс-
шее образование, направ-
ляются преимущественно в 
учебные войсковые части и 
соединения для подготовки из 
числа сержантов и специали-
стов, а имеющие высшее об-
разование и специальность, 
родственную военно-учетной, 
направляются в войсковые 
части,  несущие боевое де-
журство и имеющие на во-
оружении сложную боевую 
технику. Граждане, имеющие 

тяжелое семейное положение, 
такие как женатые, имеющие 
детей, родителей пенсионе-
ров или инвалидов будут на-
правляться для прохождения 
военной службы  вблизи ме-
ста жительства семьи.

Каждый призыв в ряды Во-
оруженных Сил пополняется 
нашими земляками, моло-
дыми ребятами Темкинского 
района. Для проведения оче-
редного призыва на террито-
рии МО «Темкинский район» 
решением Губернатора Смо-
ленской области создана при-
зывная комиссия. Требования  
к составу этой комиссии уста-
новлены Федеральным зако-
ном от 28 марта 1998 г. № 53-
ФЗ «О воинской обязанности 
и военной службе». В соот-
ветствии со ст. 27 указанного 
закона она состоит из следу-
ющих представителей: пред-
седателя призывной комис-
сии, по согласованию, Глава 
Администрации муниципаль-
ного образования «Темкин-
ский район» или один из его 
заместителей; заместитель 

председателя - должностное 
лицо отдела военного комис-
сариата Смоленской обла-
сти по Темкинскому району, 
начальник отдела ВКСО по 
Темкинскому району и чле-
нов комиссии: секретарь ко-
миссии; врач, руководящий 
работой по медицинскому 
освидетельствованию граж-
дан, подлежащих призыву 
на военную службу; предста-
витель органов внутренних 
дел – начальник пункта поли-
ции по Темкинскому району 
межмуниципального отдела 
Министерства внутренних 
дел Российской Федерации 
«Вяземский»; представитель 
отдела по образованию Ад-
министрации МО «Темкин-
ский район»; представитель 
службы занятости населения 
– директор Смоленского об-
ластного государственного 
учреждения «Центр занято-
сти населения Темкинского 
района» (в части вопросов, 
касающихся альтернативной 
гражданской службы).

Так же в состав призывной 
комиссии включаются пред-
ставитель от  родительского 
комитета, а именно родите-
ли призывников, которые 
вызываются на призывную 
комиссию. В дни заседаний 
призывной комиссии от ро-
дительского комитета будут 
присутствовать мамы при-
зывников: Усачева Лариса 
Геннадьевна - начальник 
страхового отдела  филиала 
ООО «Росгосстрах» в с. Тем-
кино Смоленской области и 
Ручкина Надежда Павловна - 
продавец парафармацевтики 
ОАО «Смоленск-Фармация» 
Темкинская аптека № 54. 

Призывная комиссия в 
период своей работы прини-
мает в отношении каждого 
гражданина, подлежащего 
вызову на призывную ко-
миссию, одно из следующих 
решений: о призыве на воен-
ную службу; о направлении 
на альтернативную граждан-
скую службу; о предоставле-
нии отсрочки от призыва на 
военную службу; об осво-
бождении от призыва на во-
енную службу; о зачислении 
в запас; об освобождении от 
исполнения воинской обя-
занности.

19 апреля в Темкинском 
КДЦ состоятся торжествен-
ные проводы призывников, 
которые будут отправлены 
в Вооруженные Силы для 
прохождения военной служ-
бы по призыву весной  2012 
года. К ним с напутствен-
ными словами будут обра-
щаться первые лица района, 
представители ветеранских 
организаций, представите-
ли духовенства, также будут 
присутствовать учащиеся 
старших классов Темкин-
ской школы.

От лица жителей Темкин-
ского района ребятам, кото-
рые будут призваны  весной 
и пополнят ряды Вооружен-
ных Сил пожелаем успеха в 
освоении военно-учетных 
специальностей и добросо-
вестного исполнения своего 
долга перед Родиной.

По всем вопросам при-
зыва граждан на военную 
службу открыта «Горячая 
линия».

Д.Черепанов, 
начальник отдела 

ВКСО по Темкинскому 
району

Генеральный штаб ВС РФ (г.Москва) 8-(495) 
696-68-03,696-68-04,  696-68-05.

Штаб Западного военного округа (г.Санкт-
Петербург) 8-(812) 494-26-00, 494-26-06.

Порядок работы с 17 апреля по 12 июля 2012 
года по вторникам и четвергам с 10.00 до 12.00 
часов.

Военный комиссариат Смоленской области 
(4812) 44-41-66, 38-30-98.

Порядок работы: Ежедневно (кроме субботы и 
воскресенья) с 9.00  до  18.00 часов.

Отдел военного комиссариата Смоленской об-
ласти по Темкинскому району:  ежедневно (кроме 
субботы и воскресенья 2-12-01, 2-14-46, 2-13-01 с  
9.00 до 18.00 часов.

Горячая линия
по вопросам призыва 
граждан на военную 

службу весной 2012 г.

ппризывник  поляков евгений  на  заседании  призывной  комиссии

призывная  комиссия  изучает  личные  дела  призывников

Особенности весенней 
призывной кампании
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Собирать можно только те 
растения, которые вы четко опо-
знаете. Картинки в книжке для 
этого может быть недостаточно. 
Поэтому лучше всего, если хотя 
бы в ваших первых вылазках вас 
будет сопровождать знающий 
человек, который проведет прак-
тическое занятие на природе.

Отправляться в лес лучше 
утром, наиболее подходящим 
временем для сбора травники 
считают те часы, когда на расте-
ниях обсохла роса, но солнце еще 
не поднялось слишком высоко.

Планируя свою вылазку в 
лес, учтите, что по возвращении 
домой вам сразу же нужно будет 
заняться обработкой собранного 
сырья. Так что подготовьте все 
необходимое - в сушилку расте-
ния должны попасть максимум 
через два часа после сбора, тог-
да они по максимуму сохранят 
свои целебные качества.

Не жадничайте во время 
сбора, обязательно оставляйте 
часть растительной популяции 
в нетронутом виде и не наби-
райте больше, чем вам нужно 
на год - лучше в следующем 
сезоне опять отправиться за це-
лебным урожаем.

Не нужно выдергивать це-
ликом все растение, если вам 
требуется всего лишь его часть, 
берите только то, что вам необ-
ходимо.

Не собирайте растения, по-
врежденные болезнями или 
имеющие нехарактерный для 
этого вида цвет (пожелтевшие, 
побуревшие и др.), пользы здо-

Введение в фитотерапию

ровью они не принесут. С пора-
женного заболеванием растения 
не стоит срывать даже здоровые 
на первый взгляд листья, они 
тоже для лечения уже непригод-
ны.

Зеленые части растения со-
бирают обычно до начала цвете-
ния или в период бутонизации, 
в этот период в них накоплено 
максимальное количество полез-
ных веществ.

Корни собирают ранней вес-
ной или поздней осенью, когда 
надземная часть еще или уже от-
мерла. Кору заготавливают ран-
ней весной, когда уже началось 
сокодвижение и почки только со-
бираются набухать.

Правильно высушенные рас-
тения сохраняют свой исходный 
цвет даже во время длительного 

хранения.
Для хранения растительно-

го сырья подготовьте бумажные 
пакеты или коробки и сухое, хо-
рошо проветриваемое место. Не 
забудьте написать название рас-
тения, можно добавить дату и 
место сбора, что послужит вам 
хорошим ориентиром для буду-
щих заготовок. Не используйте 
пластиковые емкости: некото-
рые виды пластмасс вступают в 
реакцию с эфирными маслами, 
входящими в состав практиче-
ски всех целебных растений.

Многие травники уверены, 
что эффективность лекарствен-
ных трав напрямую зависит от 
того, в каком настроении их со-
бирал человек, поэтому отправ-
ляйтесь на «тихую» охоту только 
в хорошем расположении духа.

А знаете ли вы, что метео-
чувствительным людям, склон-
ным реагировать на магнитные 
бури и прочие космические не-
приятности резким ухудшени-
ем самочувствия, необходимо 
задуматься над своим меню. 

Во-первых, им нужно пи-
таться не слишком обильно 
- перегруженный желудок от-
тянет на себя кровоток, чем мо-
жет обездолить сердце и мозг, 
которые и так страдают от не-
хватки кислорода. Так что уме-
ренность должна стать основ-
ной кулинарной заповедью на 
эти дни. И лучше сделать их 

Меню для бури
постными, чтобы сосуды могли 
передохнуть от поступающего 
с животной пищей холестерина. 
Очень полезны будут в этот день 
продукты с повышенным содер-
жанием калия, уменьшающего 
воздействие адреналина и сни-
жающего раздражительность. 

Среди наиболее доступных 
вариантов: печенный в мундире 
картофель, курага, яблоки. По воз-
можности стоит побаловать себя 
свежими овощами и фруктами, в 
которых много биологически ак-
тивных веществ, поддерживаю-
щих организм в это нелегкое вре-
мя. Реакция на изменение погоды 

Пахучие пучки черемши уже 
широко продаются на рынках, а 
у знатоков и любителей пряных 
растений вскоре появятся всхо-
ды на грядках. Самое время 
как можно чаще резать эту за-
мечательную, остро пахнущую 
чесноком зелень в салаты, она 
готова помочь нам победить ту 
тяжелую весеннюю, усталость, 
которая чаще всего является 
следствием авитаминоза. В зе-
лени черемши сконцентриро-
вано такое количество витами-
нов А и С, что она позволяет 
без труда набрать их дневную 
норму. Кроме того, черемша 
способствует профилактике 
атеросклероза, снижая уровень 
холестерина в крови и способ-
ствуя рассасыванию бляшек в 
сосудах, улучшает состояние 
кишечной флоры, усиливает 

пора черемши
выделение желчи, стимулиру-
ет появление аппетита, а также 
оказывает общее оздоравливаю-
щее воздействие на весь орга-
низм. Правда, употреблять ее 
в пищу не рекомендуется при 
воспалительных заболеваниях 
желудочно-кишечного тракта, 
проблемах с почками и печенью. 
Поэтому прежде, чем активно 
ею увлекаться, стоит посовето-
ваться с врачом.

А еще в этой пряной зелени 
содержатся фитонциды и при-
родные антибиотики, помощь 
которых неоценима в борьбе с 
различными заболеваниями. На-
пример, из растертой с расти-
тельным маслом черемши полу-
чается мазь для суставов, которая 
хорошо снимает боль и уменьша-
ет интенсивность воспалитель-
ных процессов. Листья черемши, 

растертые в кашицу, используют 
также при различных кожных за-
болеваниях, при выпадении во-
лос, прикладывают к папилломам 
и бородавкам. При проблемах с 
деснами рекомендуется регуляр-
но жевать листики черемши: ее 
антибактериальная активность 
столь высока, что она даже при 
таком кратковременном воздей-
ствии способна справляться с па-
тогенными микроорганизмами, 
вызывающими воспаление. А 
еще черемша является признан-
ным афродизиаком и способству-
ет усилению либидо у мужчин. 
Правда, наслаждаться ее вкусом 
перед свиданием лучше вдво-
ем, иначе, если специфический 
чесночный запах будет исходить 
только от сильной половины 
пары, ужин может так и не пере-
течь в завтрак.

С наступлением первых теплых дней поклонники фитотерапии начинают со-
бирать целебные растения. О чем нужно помнить тем, кто решил впервые при-
общиться к натуральным методам лечения? Весеннее солнце светит все 

ярче и отчетливо намекает на 
то, что вскоре предстоит сбро-
сить тяжелую зимнюю одежду 
и надеть легкую, которая будет 
подчеркивать все особенности 
фигуры. Обычно они заключа-
ются в нескольких лишних кило-
граммах, которые хочется сбро-
сить как можно быстрее. Однако 
прежде чем садиться на строгую 
диету, стоит взвесить все «за» и 
«против». Что же нужно знать о 
правильном похудении и диетах?

Жировыми запасами орга-
низм очень дорожит и расстается 
с ними крайне неохотно - снача-
ла он отдает воду, затем мышеч-
ную массу и лишь потом жир. 
Именно поэтому, а не только для 
ускорения похудения нужно обя-
зательно сочетать пищевые огра-
ничения с физическими упраж-
нениями, чтобы поддерживать 
мышечный тонус.

При помощи кратковремен-
ной диеты радикально справить-
ся с лишним весом не удастся, 
нужны пожизненные правила 
питания, которые позволят оста-
ваться в форме.

Сильное чувство голода — 
главный враг хорошей фигуры, 
оно лишает возможности кон-
тролировать количество и каче-
ство съеденного. Поэтому всем 
желающим сохранять нормаль-
ный вес нужно есть часто и по-
немногу. В любом случае необ-
ходимо подобрать такой рацион 
питания, который не будет до-
ставлять ни физических, ни мо-
ральных страданий,

Терять по пять семь кило-
граммом за неделю, как обе-
щают некоторые кудесники, не 
только неправильно, но и очень 
опасно для здоровья - держитесь 
от таких обещаний подальше. 
Наиболее правильным считает-
ся снижение веса максимум на 
килограмм в неделю. При более 
быстрых темпах похудения вели-
ка вероятность, что сброшенный 
вес вернется не только в полном 
объеме, но еще и с пополнени-
ем.

Одной из причин набора 
лишнего веса являются всевоз-

можные сбои в обмене веществ 
на фоне бессонницы, поэто-
му не забудьте отвести себе на 
крепкий сон положенные семь-
восемь часов.

Совершенно без вреда для 
здоровья можно исключить из 
рациона сахар, свежую выпеч-
ку и особенно десерты, в кото-
рых используются всевозмож-
ные  кремы - сочетание жиров 
с углеводами является смер-
тоносным для фигуры. А вот 
полностью отказываться от жи-
ров категорически нельзя, они 
необходимы для нормального 
протекания многих биохими-
ческих процессов в организме. 
Но нужно обратить внимание 
на качество этих жиров - рас-
тительное масло ничуть не ме-
нее калорийно, чем сливочное, 
просто в нем есть множество 
дополнительных полезных ве-
ществ, особенно если оно нера-
финированное.

Совершенно нет необходи-
мости становиться вегетариан-
цем для того, чтобы похудеть: 
это не диета, а целое мировоз-
зрение, которое к тому же более 
органично вписывается в куль-
туру стран с более теплым кли-
матом. Мясо, тем более постное, 
организму вреда не нанесет, но 
вполне можно полностью игно-
рировать колбасу, ветчину, со-
сиски, сардельки и всяческие 
копчености.

Обилие свежих овощей и 
фруктов, которое является не-
пременной составляющей 
многих оздоровительных диет, 
у непривычного человека мо-
жет вызывать дискомфорт 
и нарушения пищеварения, 
обострения хронических вос-
палительных заболеваний же-
лудочно-кишечного тракта. 
Так что главным индикатором 
того, подходит ли вам выбран-
ная система питания, является 
ее комфортность лично для вас. 
Героические усилия, как пока-
зывает практика, вещь кратков-
ременная, чреватая стрессами 
и срывами. А они не способ-
ствуют ни хорошей фигуре, ни 
крепкому здоровью.

Что нужно знать о диетах

Сотни тысяч молодых жен-
щин испытывают серьезные 
трудности с концентрацией вни-
мания из-за дефицита железа 
в организме. Он характерен в 
целом для меню современно-
го человека, но особенно часто 
встречается именно у предста-
вительниц прекрасного пола, ко-
торые ежемесячно теряют этот 
ценный микроэлемент с кровью. 
Причем восполнить потерю они 
не могут, поскольку постоянно 
придерживаются различных диет 
и ограничивают себя в еде, осо-
бенно в основном поставщике 
этого микроэлемента - красном 
мясе. К такому выводу пришли 
американские ученые, которые 
протестировали женщин с помо-
щью компьютерных программ. 
Барышни с анемией справлялись 
с заданием значительно хуже, 
чем их сверстницы, у которых 
уровень железа был выше. Меж-
ду прочим, после ликвидации 

Леди и железо
дефицита результаты тестов 
значительно улучшились.

В целом, по мнению аме-
риканских исследователей, 
анемией страдает каждая пя-
тая девушка, поэтому пред-
ставительницам прекрасного 
пола нужно уделить особое 
внимание своему питанию и не 
бояться включать в него мясо. 
Во-первых, от постного мяса не 
толстеют, а во-вторых, сообра-
зительность и умение мыслить 
украшает любую даму настоль-
ко, что на фоне блистательных 
умственных способностей пара 
лишних килограммов стано-
вятся совершенно незаметны. 
Да и лишними они чаще всего 
являются лишь по мнению тех, 
кто стремится привести себя в 
соответствие с голливудскими 
стандартами, которые страш-
но далеки от реальной жизни 
и от предпочтений обычных 
мужчин.

истощает защитные силы орга-
низма, усиливая окислительные 
процессы. Противостоять этому 
разрушающему воздействию по-
могают природные антиокисли-
тели, которых много в нерафини-
рованном растительном масле и 
твороге. Желательно дополнить 
свое меню ржаным хлебом, ко-
торый поставляет необходимые 
нервной системе витамины груп-
пы В. 

А на будущее постарайтесь 
отключиться от прогнозов, в ко-
торых вас пугают приближаю-
щейся бурей: возможно, если вы 
не будете знать о магнитных вол-
нениях, то организм перестанет 
волноваться.
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               Поздравляем с 18-летием  
                     любимую доченьку
  ГОлеНКОВУ екатерину
      Восемнадцать звонких лет!
         Ты прекрасна! Спору нет!
         Также будь всегда красива,
         В жизни каждый миг счастлива,
         Будь любима, весела,
         Свету белому мила,
         Добрых лет тебе желаем,
         С днем рожденья поздравляем!
                       Мама, папа

ЗаО агрофирма  «абрамово» реализует 
обрезной пиломатериал: первый сорт - 5500 рублей, второй 

сорт - 4200 рублей. 
    Обращаться по телефону 2-39-10.                          Реклама

В связи с приходом весенне-
летнего периода наши малень-
кие участники дорожного дви-
жения - дети, стали наиболее 
активны и большее время про-
водят на улице, а также на   до-
роге, где их   практически    всег-
да  подстерегают опасности. 
В   связи с вышеуказанным,  на  
территории   Тёмкинского   рай-
она   проводятся   мероприятия   
по повышению  безопасности   
дорожного  движения   и   не-
допущению  фактов  детского 
дорожно-транспортного трав-
матизма.

Цель мероприятий - не допу-
стить дорожно-транспортные 
происшествия с участием де-
тей. Из статистических данных 
видно, что пик детской аварий-
ности приходится на начало и 
конец летних каникул, когда 
дети остаются   без   присмо-
тра   взрослых,   чаще   выходят   
на   улицу,   или   выезжают   на 
велосипедах  на    проезжую  
часть.

Но дети непредсказуемы. 
Даже отлично зная Правила 
дорожного движения на ка-

ГИБДД информирует

тегорию «В», маленькие пеше-
ходы и водители велосипедов, 
скутеров еще не адаптированы 
к дороге. Дети могут непроиз-
вольно выскочить на проезжую 
часть, увидев знакомого чело-
века на другой стороне улицы. 
Управляя скутерами, нарушают 
требования дорожных знаков и 
разметки. Поэтому водителям 
необходимо «быть на чеку», уви-
дев ребенка на дороге.

Впереди родительские со-
брания и совещания, на ко-
торых будут подниматься во-
просы профилактики детского 
дорожно - транспортного трав-
матизма. Сотрудники ГИБДД  
проведут обследование дорог, 
улично-дорожной сети, планиру-
ется проводить по линии ГИБДД 
ежедневные рейдовые мероприя-
тия с целью выявления  водите-
лей, нарушающих  ПДД.

Но эффективна эта работа 
будет только в том случае, если 
к проведению операции подклю-
чатся все взрослые.

Убедительно обращаюсь к 
родителям. Повторите с детьми 
Правила Дорожного Движения, 

не оставляйте их долгое время 
без присмотра. Будьте для де-
тей примером на дороге, сами 
не нарушайте Правила Дорож-
ного Движения. Вы стараетесь 
сделать своему чаду как можно 
больше. Покупаете малышу ве-
лосипед, ребенку скутер. В этом 
случае дети становятся водите-
лями, требования к ним на до-
роге уже совсем другие. Прежде 
чем посадить ребенка за руль 
транспорта, подумайте. Вы же 
не хотите, чтобы ваш сыночек, 
или дочка пострадали в автоава-
рии? Для этого не подвергайте 
их жизнь и здоровье опасности.

Хочу обратиться к водителям. 
На дорогах скоро появится много 
детей, будьте предельно внима-
тельны и осторожны! Снижайте 
скорость  движения.     если     на     
проезжей     части     появился     
ребенок.

Я надеюсь, что для наших де-
тей дороги будут безопасными, и 
с ними не случится никакой беды.

Удачи вам на дорогах!
Д.Шумилов, 

инспектор ДпС ГИБДД 
МО МВД РФ «Вяземский»

Правила соблюдать - беду миновать!

ОаО «Темкиноагротехсервис» производит и реализует об-
резной пиломатериал по цене - от 3500 рублей за 1 м3; необрезной 
-  от 2200 рублей; штакетник 1,5 метра по 6 рублей за 1 штуку; 
рейка, брусок 3 метра - от 25 рублей за 1 штуку; вагонка хвойная 
длина от 2,5 метров от 60 рублей за 1 штуку; а также дрова - пиле-
ные оболонки. 

Обращаться по телефону 8-910-783-05-68                Реклама

        Поздравляем с днем рождения 
депутата  Совета депутатов 

     Павловского сельского поселения
                   аНДРееВУ
               елену Викторовну
                        Желаем Вам мы в день рожденья
                        Улыбок, радости, тепла.
                        Пусть счастье в Вашей жизни славной
                        Горит как яркая звезда!
                      а.Н.Васильев, Глава МО
          «Темкинский район» и депутаты 
                  Темкинского  районного 
                       Совета депутатов

                         Поздравляем   
                           с 25-летием 
            пеНИхИНУ 
                 Марину  
     Желаем в жизни только процветания,
        Всегда пусть исполняются желания!
        Удачи, благоденствия, внимания,
        В труде - успехов, у людей - признания!
        Желаем счастья в каждое мгновение.
         Приятных встреч, друзей общения!
         Пусть будут чудеса и приключения,
         Почаще радости и развлечения!
                                 Мама, папа

                     Поздравляем с юбилеем
                ВОлКОВУ
           Марию Захаровну        
            От всей души желаем,
                  Чтоб здоровье было крепким,
                  Чтоб печали были редки.
                  Чтобы радости одни 
                   Освещали Ваши дни!                                
                                             Совет ветеранов 
             Темкинского сельского поселения

         Поздравляем с юбилеем
         ИГНаШКИНУ
   Тамару Николаевну       
Проходят годы как одно мгновенье,
Считаем, что не надо унывать,
Позвольте Вас поздравить с юбилеем,
А дату вслух не будем называть!                               
                  Совет ветеранов 
 павловского сельского поселения

        Поздравляем с днем рождения
       депутата  Совета депутатов 

      Аносовского сельского поселения
         МИхаЙлОВУ
  Татьяну Геннадьевну   
Пусть в этот веселый и праздничный день
Вам солнышко яркое светит.
Пусть птицы подарят Вам звонкую трель,
Цветы же - родные и дети!                                 
               а.Н.Васильев, Глава МО

          «Темкинский район» и депутаты 
                  Темкинского  районного 
                       Совета депутатов

            Поздравляем с юбилеем
          аНТОНОВа   
  Николая Михайловича     
         Желаем, как и повелось,
         Чтоб долго, счастливо жилось,
         Чтоб бодрость долго сохранилась
         И в жилах кровь всегда резвилась!                            
                    Совет ветеранов 
                      Долматовского 
                  сельского поселения

        Поздравляем с юбилеем 
депутата  Совета депутатов 

     Селенского сельского поселения
                    КОЗлОВУ
             Тамару алексеевну
                   Желаем счастья и добра,
                   Чтоб жизнь прекрасною была.
                   Любви, душевного тепла,
                   Чтоб вечно молодость цвела!                     
                 а.Н.Васильев, Глава МО
          «Темкинский район» и депутаты 
                  Темкинского  районного 
                       Совета депутатов

                  Поздравляем с юбилеем
         МИхаЙлОВУ  
людмилу Николаевну     
Желаем, чтоб счастье Вам улыбалось,
Чтоб жизнь проходила легко,
Чтоб только хорошее в жизни встречалось,
Плохое ушло далеко-далеко!                          
                Совет ветеранов 
                       Вязищенского 
                сельского поселения

            Поздравляю с юбилеем
          ВОлКОВУ
     Марию Захаровну   
 Желаю счастья и добра,
 Желаю радости всегда,
 Желаю жизни без кручины,
 Не волноваться без причины,
 Всегда иметь прекрасный вид,
 Вовек не знать, что, где болит.
 Не знать печали, не стареть, 
 Задором молодым гореть!
           Н.Н.Кузьмичева

Администрация муниципального образования «Темкинский район» 
Смоленской области доводит до сведения граждан, что предполагается сда-
ча в долгосрочную аренду земельных участков:

- участок расположен по адресу:  Смоленская область, Темкинский рай-
он,     Селенское сельское поселение, кадастровый номер 67:20:0020101:483, 
категория земель: земли сельскохозяйственного назначения, разрешенное 
использование: для сельскохозяйственного использования, общей площа-
дью - 170700 кв.м.;

- участок расположен по адресу: Смоленская область,Темкинский рай-
он, Селенское сельское поселение, восточнее д. Степаники, кадастровый 
номер 67:20:0020101:484, категория земель: земли сельскохозяйственного 
назначения, разрешенное использование: для сельскохозяйственного ис-
пользования, общей площадью - 44300 кв.м.

Подать заявки и получить подробную информацию о земельных участках 
можно в Администрации муниципального образования «Темкинский район» 
Смоленской области по адресу:  Смоленская область, Темкинский район, с. 
Темкино,    ул. Советская, д. 27, кабинет №11.,  тел. (848136) 2-18-62.

Администрация муниципального образования «Темкинский район» Смо-
ленской области доводит до сведения граждан, что проводится формирование 
земельных участков для предполагаемой сдачи в долгосрочную аренду: 

 - земельный участок расположен по адресу: Смоленская область, Темкин-
ский район, с. Темкино, ул. Возрождения, участок №3; из категории земель: 
земли населенных пунктов, разрешенное использование: для ведения личного 
подсобного хозяйства, площадью 1500 кв.м. 

- земельный участок расположен по адресу: Смоленская область, Темкин-
ский район, с. Темкино, ул. Возрождения, участок №10; из категории земель: 
земли населенных пунктов, разрешенное использование: для ведения личного 
подсобного хозяйства, площадью 1500 кв.м. 

Подать заявки и получить подробную информацию о земельных участках 
можно в Администрации муниципального образования «Темкинский район» 
Смоленской области по адресу:  Смоленская область, Темкинский район, с. Тем-
кино,  ул. Советская, д. 27, кабинет №11.,тел. (848136)2-18-62.


