
Управление ФСКП России по Смоленской области совместно с субъ-
ектами профилактики наркомании региона с 18 по 29 марта 2013 года на 
территории Смоленской области проводит 1 этап Всероссийской акции 
«Сообщи, где торгуют смертью» (далее Акция).

В целях получения от населения информации о правонарушениях и 
преступлениях в сфере незаконного потребления и оборота наркотиков, 
а также повышение активной гражданской позиции по вопросам, свя-
занным с профилактикой наркомании, реабилитации наркопотребителей 
будет организована круглосуточная работа телефона доверия Управле-
ния ФСКН России по Смоленской области (далее – Управления) и меж-
районных отделов Управления (далее – МРО).

Телефоны доверия: Управление – (84812) 64-91-49, Вяземский МРО 
Управления – (848131) 6-18-97, Темкинский отдел по культуре, спорту  и 
молодежной политике – (848136) 2-16-65.

Сердечно поздравляю вас с профессиональным праздником! 
Люди вашей профессии – яркие, увлеченные, инициативные. Вам 

свойственно творческое отношение к труду, энтузиазм, желание ра-
довать и удивлять земляков и гостей. Многовековые традиции куль-
туры Смоленской области, богатое историко-культурное наследие 
– не только составляющая имиджа региона, но и важнейший ресурс 
развития. 

Динамичное развитие культуры невозможно без поддержки госу-
дарства. Администрация области предпринимает конкретные меры, 
чтобы культурная жизнь Смоленского края была многогранной, а ра-
ботники – востребованы и социально защищены.  

Недавно мы подвели итоги областных конкурсов «Лучший ра-
ботник культуры Смоленщины», «Лучший творческий самодеятельный коллектив» за 2012 год, на-
градили премиями их победителей. Для придания большей известности уникальному культурно-
историческому наследию Смоленщины мы состоялся международный туристско-инвестиционный 
форум «Смоленщина-2013». На телеканале «Культура» состоялась премьера фильма «Стена», сня-
того по одноименному роману Министра культуры России Владимира Мединского. Фильм стал еще 
одним наглядным подтверждением особой роли Смоленска в сохранении российской государствен-
ности. 

Желаю всем работникам культуры крепкого здоровья, благополучия, вдохновения, дальнейших 
успехов в вашем благородном труде, благодарных посетителей и зрителей. 

Губернатор Смоленской области  А.В. Островский

Примите самые теплые и сердечные поздравления с ва-
шим профессиональным праздником - Днем работника куль-
туры. Это праздник всех, кому дороги культура, искусство, 
литература, наше бесценное историческое и духовное насле-
дие.  Вы, работники культуры - генераторы идей. Вы несете 
радость творчества, создаете позитивное отношение к жизни. 
Благодаря вашему труду в районе сохраняются и возрождают-
ся народное творчество, библиотечное и музейное дело, про-
водятся конкурсы, фестивали, развивается самодеятельное и профессиональное искусство, 
культурная жизнь становится более насыщенной и многогранной. 

В этот праздничный день желаем вам здоровья, оптимизма, благополучия, счастья, не-
иссякаемой энергии, творческого поиска и новых достижений! Уверенны, что ваше мастер-
ство и преданность профессии будут и впредь находить самый горячий отклик в сердцах 
темкинцев!

О проведении Всероссийской акции 
«Сообщи, где торгуют смертью»

25 марта – День работника культуры России 
Уважаемые работники культуры Смоленщины!

Уважаемые работники культуры 
Темкинского района!

Учредители: Администрация МО «Темкинский район», 
Аппарат Администрации Смоленской области
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Р.В.Журавлев,  Глава Администрации 
мО  «Темкинский район» 

А.Н.Васильев, Глава муниципального 
образования«Темкинский район»

6 марта в Доме культуры 
с.Темкино проходило мероприя-
тие, посвященное 70-летию осво-
бождения Темкинского района от 
немецко-фашистских захватчиков. 
Чтобы отметить знаменательную 
для нашего района дату в празднич-
но украшенном зале, за накрытыми 
для чаепития столами собрались 
участники Великой Отечествен-
ной войны, труженики тыла, мало-
летние узники, дети войны. Все 
они свидетели того ужасного вре-
мени. Также на этом мероприятии 
присутствовали А.С.Василевич, 
депутат Смоленской областной 
Думы; А.Н.Васильев, Глава муни-
ципального образования «Темкин-
ский район»; Р.В.Журавлев, Глава 
Администрации МО «Темкинский 
район», А.Г.Тыщенко, помощник 
А.Г.Павлова, депутата Смоленской 
областной Думы. Выступая перед 
собравшимися, они высказывали 
слова благодарности за мирное 
небо над головой и поздравляли с 
такой знаменательной датой.

С тех страшных времен  окку-
пации прошло уже семьдесят лет, 

но хотя мы родились и 
выросли в мирное вре-
мя, мы не должны за-
бывать о тех событиях, 
которые делают нашу 
историю. И эта встреча 
началась и проходила 
со знакомства с людьми, 
которые непосредствен-
но принимали участие в 
военных действиях.

Очень жаль, что по 
состоянию здоровья не 
смог приехать на эту 
встречу М.С.Кудряшов, 
участник войны. А вот 
другой участник этих 
страшных военных лет, 
Владимир Игнатьевич 
Грабовский, который в 
военные годы обеспечи-
вал жизнедеятельность 
продвижения советских 
войск, пришел на празд-

ник. Владимир Игнатьевич поделил-
ся с присутствующими об эпизодах 
войны, которые чаще всего вспоми-
наются. А Варвара Евсеевна Пан-
кратова, которая как вольнонаемная 
продвигалась с войсками в составе 
33-ей армии, поведала о том, где и 
как встретила Победу.

Но ведь герои и победители это 
не только те, кто принимал активное 
участие в боевых действиях, а все, 
кому довелось жить в то время, те, 
кто с честью и достоинством выдер-
жал испытания военных лет, трудил-

Решение районного  Совета депутатов №16 от 22.02.2012 г. 

Рассмотрев информацию «О финансово-хозяйственной деятельности му-
ниципального образования Батюшковского сельского поселения Темкинского 
района Смоленской области», в соответствии с действующим законодатель-
ством, Уставом муниципального образования «Темкинский район» Смолен-
ской области (новая редакция) (в редакции решений Темкинского районного 
Совета депутатов от 14 февраля 2006 года №8, от 5 апреля 2006 года № 31, от 
17 октября 2006 года № 82, от 30 марта 2007 года № 24, от 12 сентября 2007 
года № 65, от 28 февраля 2008 года № 19, от 24 апреля 2009 года № 34, от 23 
июля 2010 года № 87, от 25 ноября 2011 года № 100, от 25 мая 2012 года № 
54), решение постоянной комиссии по экономическому развитию, бюджету, 
налогам и финансам, Темкинский районный Совет депутатов решил:

1.  Информацию «О финансово-хозяйственной деятельности муници-
пального образования Батюшковского сельского поселения Темкинского 
района Смоленской области» принять к сведению.

2. Рекомендовать Главе   муниципального   образования   Батюшковско-
го сельского  поселения  Темкинского  района  Смоленской   области  ак-
тивизировать работу по целевому и эффективному расходованию средств, 
запланированных в бюджете муниципального образования Батюшковского 
сельского поселения.

3. Настоящее решение вступает в силу после его официального опубли-
кования в районной газете «Заря».

4.  Контроль за исполнением настоящего решения возложить на посто-
янную комиссию    по    экономическому   развитию,    бюджету,    налогам    
и    финансам (председатель А.В. Молотилина).

Глава муниципального образования
«Темкинский   район» Смоленской области  А.Н.Васильев

О финансово-хозяйственной деятельности муниципального 
образования Батюшковского сельского поселения 

Темкинского района Смоленской области

Мы не забудем это никогда
Знаменательная дата

ся на заводах и фабриках. И теперь 
их называют «труженики тыла». О 
том, какой ценой  им досталась По-
беда и своими наиболее яркими вос-
поминаниями поделилась Галина 
Петровна Иванова.

Много горьких и скорбных со-
бытий хранит память о тех страш-
ных днях. И одним из них является 
трагедия людей, оказавшихся во 
время Великой Отечественной вой-
ны за колючей проволокой фашист-
ских концлагерей. И большая часть 
из них это женщины и дети. Ведь 

именно детям в то время было 
сложнее, чем взрослым. Они мно-
гого не понимали, но чувствовали, 
что пришла большая беда.  Об этой 
стороне войны поделился своими 
воспоминаниями детства перед 
собравшимися Сергей Никитьевич 
Козлов, ребенок войны.

Вспоминали на этой встрече и 
о той деревне Темкинского райо-
на, которая всего за сутки до осво-
бождения, 8 марта 1943 года, была 
сожжена. Конечно же, это деревня 
Колодезки, в которой погибло 96 
мирных жителей. И  память всех, 
кто погиб в годы этой страшной 
войны, почтили минутой молча-
ния.

Хоть и прошло много лет, но 
до сих пор остаются те, о судьбах  
и смерти которых не известно до 
сих пор. Ведь кроме «похоронок» 
к родственникам приходили и та-
кие документы,  в которых были 
строчки «…Ваш муж, сын, отец, 
пропал без вести…». И вот именно 
для того, чтобы «вызвать солдат из 
бессмертия» существуют в наши 
дни поисковые отряды. На тер-
ритории нашего района это отряд 
«Надежда», который действует с 
2000 года. О работе отряда и его 
достижениях рассказала присут-
ствующим И.А.Таначова, замести-
тель командира отряда.

Далее всем присутствующим 
были подарены небольшие по-
дарки от детей. А на протяжении 
всего мероприятия гостей радова-
ли вокальными и танцевальными 
выступлениями. Продолжилась 
встреча общением гостей друг с 
другом за чашечкой  чая.

Спасибо вам всем, кто общи-
ми усилиями и в тылу, и на фрон-
тах войны «ковал» Победу и спа-
сал мир!                    м.Белицкая
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марта в России отмеча-
ется День православной 
книги. Этот праздник 
был утвержден Священ-

ным Синодом Русской 
Православной Церкви в 
декабре 2009 года. Дата 
праздника – 14 марта (1 
марта по старому сти-
лю) выбрана не случай-
но. Именно в этот день 
в 1564 году в России 
увидела свет первая пе-
чатная книга «Апостол». 
А имя первопечатника 
Ивана Федорова хоро-
шо известно многим со 
школьной скамьи. 

В рамках празднова-
ния Дня Православной 
книги в Темкинской би-
блиотеке состоялось от-
крытие Кафедры  Пра-
вославной литературы. 

Дела духовные

Книга - учитель жизни

Такие кафедры по догово-
ру о сотрудничестве меж-
ду Смоленской Епархией 
Русской Православной 
Церкви и  Администра-
цией Смоленской области 
открыты уже во многих 
библиотеках Смоленщи-
ны. В Темкино это уже 
36-я по счету Кафедра 
Православной литерату-
ры. Задачей кафедры бу-
дет развитие и формиро-
вание духовной культуры, 
нравственного возрожде-
ния, формирования фонда 
религиозной и духовной 
литературы, пробужде-
ние интереса населения 
к духовной православной 

культуре,  религии, сохра-
нение русских народных 
традиций.

На открытии кафе-
дры присутствовали 
В.С.Касмачова, замести-
тель Главы Администра-
ции МО «Темкинский 
район»; представители 
духовенства; работники 
библиотеки, жители Тем-
кинского района. 

С приветственным сло-
вом к собравшимся обра-
тилась В.С.Касмачова. В 
своем выступлении она 
поздравила всех собрав-
шихся  с Днем к право-
славной книги и отмети-
ла, что значение книги 

переоценить невозможно. 
Далее перед присутству-
ющими выступили про-
тоирей Михаил Горовой 
и игумен Александр. Они 
поздравили темкинцев с 
праздником, посвящен-
ным Дню Православной 
книги. В их выступлении 
прозвучало, что книга 
великий дар человеку от  
Бога. В книгах издавна со-
хранялась и передавалась 
информация от поколения 
к поколению, от отдельно-
го человека – автора к его 
читателям. Книга – глав-
ный источник культуры, 
мудрый учитель жизни. 
Она определяет духовное 
рождение и становление 
личности, определяет 
историческую память в 
каждом человеке. Обра-

щение к Православной 
книге – это возможность 
переосмыслить идеалы, к 

которым мы стремимся, 
и найти ответы на мно-
гие насущные вопросы. 
Еще они отметили, что 
книга существует века. 
Как бы хороши не были 
электронные носители, 
они все же не вечны. И 
если произойдет что-то 
непредвиденное: какой-
то катаклизм или сти-
хийное бедствие, то их 
невозможно будет ис-
пользовать, а книгу мож-
но читать и при свече.

Также они поблаго-
дарили всех, кто уча-
ствовал в организации 
открытия Кафедры Пра-
вославной литературы 
и выразили надежду на 
то, что духовные книги 
будут востребованы, а 
не станут пылиться на 
полках. 

В завершение меро-
приятия был дан не-
большой концерт, подго-
товленный  учащимися 

Темкинской музыкаль-
ной школы.

Г.Жукова

Рассмотрев информацию Администрации муниципального образования «Темкинский район» Смолен-
ской области «О внесении изменений в решение Темкинского районного Совета депутатов от 21 декабря 
2012 года № 138 «Об утверждении местного бюджета на 2013 год и на плановый период 2014 и 2015 годов», 
в соответствии с Уставом муниципального образования «Темкинский район» Смоленской области (новая 
редакция) (в редакции решений Темкинского районного Совета депутатов от 14 февраля 2006 года № 8, от 5 
апреля 2006 года № 31, от 17 октября 2006 года № 82, от 30 марта 2007 года № 24, от 12 сентября 2007 года 
№ 65, от 28 февраля 2008 года № 19, от 24 апреля 2009 года № 34, от 23 июля 2010 года № 87, от 22 июля 
2011 года № 58, от 25 ноября 2011 года № 100, от 25 мая 2012 года № 54), решение постоянной комиссии по 
экономическому развитию, бюджету, налогам и финансам Темкинский районный Совет депутатов решил:

1. Внести изменения в подпункт 1 пункта 1 статьи 1 изложив его в следующей редакции:
1) общий объем доходов местного бюджета на 2013 год в сумме 132592,6 тыс. рублей, в том числе 

объем безвозмездных поступлений в сумме 120679,7 тыс. рублей, из которых объем получаемых межбюд-
жетных трансфертов - 120474,7 тыс. рублей.

2. Внести изменения в подпункт 2 пункта 1 статьи 1 изложив его в следующей редакции:
2) общий объем расходов местного бюджета на 2013 год в сумме 132592,6 тыс. рублей.
3. Внести изменения в Приложение 1 к решению Темкинского районного Совета депутатов от 

21.12.2012 г. № 138 «Об утверждении местного бюджета на 2013 год и на плановый период 2014 и 2015 
годов» изложив его в следующей редакции:

Источники финансирования дефицита местного бюджета на 2013 год
Код	 			Наименование	кода	группы,	подгруппы,	статьи,	вида	источника	финансирования							Сумма
																дефицитов	бюджетов,	кода	классификации	операций	сектора	государственного							(тыс.	руб.)
																				управления,	относящихся	к	источникам	финансирования	дефицитов	бюджетов	
01 00 00 00 00 0000 000              Источники внутреннего финансирования дефицитов бюджетов             0,00
01 05 00 00 00 0000 000 Изменение остатков средств на счетах по учету средств бюджета          0,00
01 05 00 00 00 0000 500 Увеличение остатков средств бюджетов                                        -132592,6
01 05 02 00 00 0000 500 Увеличение прочих остатков средств бюджетов                      -132592,6
01 05 02 01 00 0000 510 Увеличение прочих остатков денежных средств бюджетов    -132592,6
01 05 02 01 05 0000 510 Увеличение прочих остатков денежных средств бюджетов 
                                                       муниципальных районов                                                          -132592,6
01 05 00 00 00 0000 600 Уменьшение остатков средств бюджетов                                         132592,6
01 05 02 00 00 0000 600 Уменьшение прочих остатков средств бюджетов                       132592,6
01 05 02 01 00 0000 610 Уменьшение прочих остатков денежных средств бюджетов     132592,6
01 05 02 01 05 0000 610 Уменьшение прочих остатков денежных средств бюджетов 
                                                      муниципальных районов                                                           132592,6
4. Внести изменения в Приложение 4 к решению Темкинского районного Совета депутатов от 21.12.2012 г. 
№ 138 «Об утверждении местного бюджета на 2013 год и на плановый период 2014 и 2015 годов» дополнив 
его строкой следующего содержания:

Перечень главных администраторов безвозмездных поступлений местного бюджета
Код	бюджетной																																												Наименование	главного	администратора	доходов	местного	
классификации	РФ	 																																				бюджета,	являющегося	главным	распорядителем	средств	
главного																																																										местного	бюджета,	источника	доходов	местного	бюджета
администратора			доходов	местного
доходов																						бюджета
901                                Администрация муниципального образования «Темкинский район»
901 2 02 04999 05 0000 151        Прочие межбюджетные трансферты, передаваемые 
                                                                 бюджетам муниципальных районов

5. Внести изменения в Приложение 6 к решению Темкинского районного Совета депутатов от 21.12.2012 
г. № 138 «Об утверждении местного бюджета на 2013 год и на плановый период 2014 и 2015 годов»:
Прогнозируемые доходы местного бюджета, за исключением безвозмездных поступлений, на 2013 год
Код	бюджетной																									Наименование	групп,	подгрупп	и	статей	доходов	 																								Сумма
классификации	РФ                                                                                                                           (тыс.	рублей)
1 00 00000 00     0000   000 Налоговые и неналоговые доходы                                                    0,0
1 05 00000 00     0000   000 Налоги на совокупный доход                                                                      0,0
1 05 02000 02     0000   110 Единый налог на вмененный доход для отдельных 
                                                      видов деятельности                                                                                   +22,8
1 05 03000 01     0000   110 Единый сельскохозяйственный налог                                                -22,8

6. Внести изменения в Приложение 8 к решению Темкинского районного Совета депутатов от 21.12.2012 
г. № 138 «Об утверждении местного бюджета на 2013 год и на плановый период 2014 и 2015 годов»:

Прогнозируемые безвозмездные поступления в местный бюджет на 2013 год
Код	 																																									Наименование	кода	вида	доходов	 																													Сумма	(рублей)	

Решение районного  Совета депутатов №24 от 22.03.2012 г. 
О внесении изменений в решение Темкинского районного Совета 
депутатов от 21 декабря 2012 года № 138 «Об утверждении местного 

бюджета на 2013 год и на плановый период 2014 и 2015 годов»

2 00 00000 00 0000 000 Безвозмездные поступления                                                       +205000,00
2 02 00000 00 0000 000 Безвозмездные поступления от других бюджетов бюджетной 
                                                      системы Российской Федерации                                      +205000,00
2 02 04999 05 0000 151 Прочие межбюджетные трансферты, передаваемые 
                                                      бюджетам муниципальных районов                                      +205000,00

7. Внести изменения в распределение бюджетных ассигнований по разделам, подразделам, целевым 
статьям и видам расходов классификации расходов бюджетов Приложение 10 к решению Темкинского 
районного Совета депутатов от 21.12.2012 г. № 138 «Об утверждении местного бюджета на 2013 год и на 
плановый период 2014 и 2015 годов»:

Распределение бюджетных ассигнований по разделам, подразделам, целевым статьям и 
видам расходов классификации расходов бюджетов на 2013 год

Наименование																																																																						Раздел			Подраздел			Целевая							Вид											Сумма	
																																																																																																																																		статья			расходов						(рублей)
Общегосударственные вопросы                           01         00                         -9488,00
Функционирование Правительства Российской Федерации, высших исполнительных 
органов государственной власти субъектов Российской Федерации, 
местных администраций                                             01        04                        -9488,00
Руководство и управление в сфере установленных функций органов государственной власти субъектов 
Российской Федерации и органов местного самоуправления     01             04        002 00 00                      -9488,00
Центральный аппарат                                             01        04 002 04 00       -9488,00
Закупка товаров, работ и услуг для государственных 
(муниципальных) нужд                                             01        04 002 04 00        200      -9488,00
Иные закупки товаров, работ и услуг для государственных 
(муниципальных) нужд                                             01        04 002 04 00        240      -9488,00
Прочая закупка товаров, работ и услуг для государственных 
(муниципальных) нужд                                             01        04 002 04 00         244      -9488,00
Образование                                                               07    +184488,00
Дошкольное образование                                             07        01     +95000,00
Межбюджетные трансферты                                             07        01 521 00 00    +95000,00
Исполнение наказов избирателей                           07        01 521 03 03    +95000,00
Предоставление субсидий государственным (муниципальным) бюджетным, автономным учреждениям и 
иным некоммерческим организациям                           07        01 521 03 03         600   +95000,00
Субсидии бюджетным учреждениям                           07        01 521 03 03         610   +95000,00
Субсидии бюджетным учреждениям на иные цели         07        01 521 03 03         612   +95000,00
Общее образование                                                               07        02    +80000,00
Межбюджетные трансферты                                             07        02 521 00 00   +80000,00
Исполнение наказов избирателей                           07        02 521 03 03    +80000,00
Предоставление субсидий государственным (муниципальным) бюджетным, автономным учреждениям и 
иным некоммерческим организациям                           07       02 521 03 03          600   +80000,00
Субсидии бюджетным учреждениям                           07       02 521 03 03          610   +80000,00
Субсидии бюджетным учреждениям на иные цели         07       02 521 03 03          612   +80000,00
Высшее и послевузовское профессиональное образование    07       06       +9488,00
Расходы бюджета муниципального образования, возникающие при выполнении полномочий органов 
местного самоуправления по вопросам местного значения при получении субсидий в рамках 
Долгосрочной областной целевой программы «Государственная поддержка развития 
кадрового потенциала органов местного самоуправления муниципальных образований 
Смоленской области»                                              07      06 522 08 01      +9488,00
Закупка товаров, работ и услуг для государственных 
(муниципальных) нужд                                              07      06 522 08 01            200     +9488,00
Иные закупки товаров, работ и услуг для государственных 
(муниципальных) нужд                                              07      06 522 08 01            240     +9488,00
Прочая закупка товаров, работ и услуг для государственных 
(муниципальных) нужд                                              07       06 522 08 01            244     +9488,00
Культура и кинематография                                              08      +30000,00
Культура                                                                                  08       01     +30000,00
Межбюджетные трансферты                                              08       01 521 00 00    +30000,00
Исполнение наказов избирателей                            08       01 521 03 03    +30000,00
Предоставление субсидий государственным (муниципальным) бюджетным, автономным учреждениям и 
иным некоммерческим организациям                            08        01 521 03 03             600  +30000,00
Субсидии бюджетным учреждениям                            08        01 521 03 03             610  +30000,00
Субсидии бюджетным учреждениям на иные цели          08        01 521 03 03             612  +30000,00

8. Настоящее решение вступает в силу после его официального опубликования в районной газете 
«Заря».

9. Контроль за исполнением настоящего решения возложить на постоянную комиссию по экономиче-
скому развитию, бюджету, налогам и финансам (председатель Молотилина А.В.).

Глава муниципального образования «Темкинский район» Смоленской области А.Н. Васильев
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В жизни многих людей од-
нажды наступает такой день, 
когда они осознают свою готов-
ность держать Великий пост. 
Что же нужно знать об этом 
тем, кто делает это впервые?

Важно понимать, что Ве-
ликий пост характеризуется не 
только пищевыми ограничени-
ями, но и духовными. Если вы 
воспринимаете его лишь как 
диету и тем более хотите за это 
время похудеть, лучше даже не 
начинать поститься, а за диети-
ческими рекомендациями обра-
титься к специалисту. Впрочем, 
посоветоваться с врачом пре-
жде, чем начинать поститься, 
необходимо любому человеку 
— хронические заболевания 
далеко не каждому позволяют 
так надолго отказываться от 
мясной и молочной пищи. По-
этому и предусмотрены посла-
бления болящим, беременным 
и тем, кто находится в пути.

В целом отказ от животной 
пищи в весеннее время медики 
приветствуют. Благодаря этому 
возрастает употребление овощей 
и фруктов, которые, пролежав с 
осени в хранилищах, несколь-
ко растеряли свою витаминную 

ценность. Поэтому, чтобы вос-
полнить потребности организма, 
их долю в рационе разумно уве-
личить. Однако нелишним будет 
и прием витаминно-минеральных 
комплексов, все-таки современ-
ные продукты из-за особенно-
стей их выращивания изначально 
содержат меньше полезных ве-
ществ, чем раньше.

Важно не допускать белкового 
голодания и регулярно включать 
в рацион бобовые, орехи, цель-
нозерновые продукты, грибы.

Нужно проявить осторож-
ность при употреблении раз-
личных солений: они очень раз-
нообразят постный рацион, но 
задерживают воду в организме и 
могут приводить к повышению 
давления.

Желательно питаться четыре-
пять раз в день, что позволит из-
бежать острого чувства голода, 
которое лишает возможности 
контролировать свой аппетит и 
количество съеденного.

Необходимо регулярно до-
бавлять в пищу нерафинирован-
ное растительное масло - в нем 
содержится множество биоло-
гически активных веществ, не-
обходимых организму. Ассорти-

мент масел очень велик: помимо 
привычного подсолнечного и 
оливкового это могут быть тык-
венное, льняное, миндальное и 
многие другие. Они способны 
внести разнообразие и украсить 
постный рацион, обогатив его 
ценными витаминами и микроэ-
лементами.

Необходимо помнить о чув-
стве меры и не доводить себя 
до полного истощения - это не 
пойдет на пользу здоровью и в 
целом не является целью поста. 
Важно проявлять бдительность 
и внимательно относиться к сво-
ему организму: если чувствуете 
упадок сил или дискомфорт со 
стороны желудочно-кишечного 
тракта, то стоит обсудить это со 
специалистом.

Подкрепить пищевые огра-
ничения желательно отказом от 
вредных привычек, выключени-
ем телевизора и доброжелатель-
ным отношением к окружаю-
щим. Уныние, раздражение и 
агрессивность превращают пост 
в неудачную диету, небезразлич-
ную для здоровья.

И нужно ли держать пост, 
если все мысли сосредоточены 
на колбасе? Это большой вопрос.

Великий пост: новичкам на заметку
Знаете ли вы, что в организ-

ме человека нет ни одного орга-
на, ни одной ткани, способной 
нормально работать без участия 
железа? Больше всего его содер-
жится в крови, где этот элемент 
является важной составной 
частью гемоглобина, который 
доставляет кислород к каждой 
клетке тела. Кроме крови желе-
зо встречается в относительно 
большом количестве в печени, 
селезенке, костном мозге, серд-
це, легких и головном мозге. 
Всего организм взрослого чело-
века содержит около трех - пяти 
граммов железа.

В зависимости от возраста че-
ловека и индивидуальных осо-
бенностей его обмена суточная 
потребность в железе составля-
ет от десяти до пятидесяти мг. 
И если его недостаточно (а это 
становится, очевидно, если по-
ступает менее 1 мгв сутки), на-
чинает страдать весь организм. 
Хватает ли вам железа - узнать 
об этом можно, ответив на сле-
дующие вопросы.

Беспокоят ли вас постоянная 
усталость, частые головные боли 
и головокружения? Появляются 
ли у вас сердцебиение и одышка 
даже при незначительно физиче-
ской нагрузке? Беспокоит ли вас 
шум в ушах? Появились ли у вас 
в углах рта небольшие трещины? 
Каково состояние волос, не секут-
ся ли они, достаточно ли быстро 
растут, не выпадают ли? Отмеча-
ется ли у вас бледность кожных 
покровов, не стали ли синеваты-
ми белки глаз? Появляется ли у 
вас иногда необычное желание 
съесть зубной порошок, мел и т. 

п.? Не стали ли ломкими ногти, 
а кожа более сухой и чувстви-
тельной? Тяжелее ли, чем обыч-
но, у вас протекают простуды?

Чем больше положитель-
ных ответов вы дали, тем 
выше вероятность того, что 
организм страдает от нехват-
ки железа. Для более точного 
диагноза необходимо сделать 
общий анализ крови и обра-
титься к врачу. Кроме того, 
придется пересмотреть свой 
рацион. Наибольшее коли-
чество железа содержится в 
продуктах животного проис-
хождения: мясе, рыбе, печени, 
яичном желтке. Из них усваи-
вается до десяти — двадца-
ти процентов этого важного 
микроэлемента. Из раститель-
ной пищи (рис, шпинат) желе-
зо усваивается сложнее в ко-
личестве от одного до шести 
процентов. Важно и то, с чем 
поступает железо в организм: 
витамин С, добавляемый к 
растительным продуктам до 
их кулинарной обработки, 
витамины группы В, медь, ко-
бальт существенно улучшают 
процесс всасывания железа. 
Недостаток белковых продук-
тов и избыток жира и молока, 
наоборот, ухудшают.

Однако злоупотреблять же-
лезом тоже ни к чему, это мо-
жет нанести вред здоровью. В 
частности, особую осторож-
ность при приеме лекарствен-
ных препаратов или БАДов 
с железом нужно проявлять 
страдающим ревматоидным 
артритом, так как возможно 
обострение заболевания.

Железный ли у вас организм?

Ретинол, который мы при-
выкли называть витамином 
А, был открыт в далеком 1920 
году раньше других витами-
нов возможно потому, что вы-
полняет огромное количество 
важных «работ» в организ-
ме. Он оберегает слизистые 
оболочки рта, носа, горла и 
легких от инфекции и воспа-
ления. Следит за состоянием 
всего зрительного аппарата: 
предотвращает расстрой-
ствазрения, утомление глаз, 
возникновение ячменей. Как 
очень активный антиоксидант, 
он защищает наш организм от 
влияний техногенного мира, 
последствий загрязнения 
окружающей среды, воздей-
ствия автомобильных выхло-
пов и смога. Способствует 
росту и укреплению костей, 
обеспечивает здоровье кожи, 
волос, зубов и десен. Он зна-
чительно улучшает усвоение 
витамина С. Это напрямую 
сказывается на иммунитете, 
а значит, на периодичности, с 
которой к нам цепляются бо-
лячки, и на том, как тяжело 
они протекают.

Есть немало людей, кото-
рых можно условно отнести к 
«ретиноловой группе риска». 
Это, прежде всего последо-
ватели модных диет, долго и 
осознанно обедняющие свое 
меню в соответствии с непро-
веренными рекомендациями 
шарлатанов. Дети до пяти лет, 
за рационом питания которых 

Витамин А -первенец витаминной азбуки
плохо проследили родители. 
Любители регулярно рассла-
биться в обществе рюмки и 
сигареты. И наконец, впечатли-
тельные натуры, находящиеся в 
состоянии постоянного стресса, 
- самая обширная «дефицит»-
компания нашего времени.

Кроме того, потребность ор-
ганизма в ретиноле повышает-
ся при серьезных проблемах со 
здоровьем. Помимо желудочно-
кишечных болезней это любые 
хронические заболевания с дли-
тельно повышенной температу-
рой, тяжелые травмы и ожоги, 
все хирургические операции. 
Возможна нехватка витамина 
А также при приеме некоторых 
лекарств. Недавно выяснилось, 
что многие анальгетики и про-
тивовоспалительные средства 
резко ускоряют выведение из 
организма витамина С (напри-
мер, аспирин - в 3 раза), кото-
рый за собой «утягивает» и 
ретинол. Без него слизистые 
оболочки рта и носа не могут 
справиться с воспалением — 
из-за этого болезнь тянется на-
много дольше.

При первых признаках не-
значительного дефицита вита-
мина А бежать стоит не в апте-
ку, а в магазин - он содержится 
во многих продуктах. Суточная 
доза бета-каротина, из которо-
го в организме синтезируется 
ретинол, содержится в 50—100 
г красной моркови, 200—300 г 
помидоров, 100 г щавеля, 30-
60 г листьев петрушки, 100-130 

г шпината, 50-100 г зеленого 
лука, 40 г красного перца и мо-
лодой крапивы, 25 г облепихи, 
40 г сухих плодов шиповника, 
400 г абрикосов.

А вот с аптечными препара-
тами нужно быть поаккуратнее. 
Особенность витамина А в том, 
что он может накапливаться в 
организме. С одной стороны, 
это хорошо — некоторый вита-
минный запасец всегда с тобой. 
С другой - плохо: при слишком 
активном и неграмотном стрем-
лении к здоровью ретинолом 
можно просто отравиться!

В медицине есть такие по-
нятия, как профилактическая 
и лечебная дозы витаминов. 
Профилактические установле-
ны в соответствии со средней 
потребностью здорового че-
ловека. Витамин А измеряется 
в Международных единицах 
(МЕ) и в Ретиноловых эквива-
лентах (КЕ). 1 МЕ = 5 КЕ. Сред-
няя суточная доза для мужчины 
- 5000 МЕ (или 1000 КЕ), для 
женщины - 4000 МЕ (или 800 
КЕ). В таком количестве рети-
нол набрать не так уж неслож-
но и из обычных продуктов. Но 
при определенных условиях 
возникает необходимость уве-
личить профилактическую нор-
му до лечебной (не больше 100 
000 МЕ для взрослых и 20 000 
МЕ в сутки для детей). Вот тут 
самодеятельности проявлять не 
стоит, все действия можно про-
водить только под контролем 
врача.

Честно говоря, знать о педи-
кулезе не хочется ничего. Но, к 
сожалению, это необходимо, по-
тому что вши, несмотря на все 
инновационные и нанотехноло-
гии, и в XXI веке продолжают 
успешное шествие по головам 
наших современников.

Вопреки распространенному 
заблуждению педикулез вовсе 
не является болезнью асоциаль-
ных элементов, хотя среди них 
количество зараженных дости-
гается 90 и более процентов. 
Но в последние годы появился 
даже термин «педикулез бла-
гополучных»: первичное зара-
жение обычно происходит во 
время путешествия, например в 
экзотические страны.

Особенно часто заражению 
подвергаются дети, поскольку 
- они в течение дня находятся в 
тесном контакте и пользуются 
большим количеством общих 
вещей — вне тела человека 
вошь может сохранять жизне-
способность в течение суток.

Заподозрить, что ребенок за-
разился, можно, если он посто-
янно чешет голову и жалуется 
на зуд. Внимательно присмо-
тревшись, можно обнаружить 
паразитов и их яйца на корнях 
волос - обычно на темных они 
более заметны, чем на светлых.

Обнаружив вошь, не стоит 
скрывать этот факт от окружаю-
щих и тайком ликвидировать не-
приятность. Если не пролечить 
всех заразившихся в детском 
коллективе, то педикулез будет 
длительное временя обнаружи-
ваться то у одного, то у другого 
ребенка.

Сейчас в аптеках продает-
ся множество безрецептурных 
педикулицидных средств, ко-

Что нужно знать о педикулезе
торые по сравнению с ранее 
использовавшимся керосином 
более удобны в применении и 
менее токсичны. Важно тща-
тельно соблюдать инструк-
цию и точно выдерживать 
сроки обработки. Для полной 
уверенности в победе над па-
разитами процедуру обыч-
но рекомендуется проводить 
дважды. Современные пре-
параты полностью убивают 
взрослых насекомых, но нет 
гарантий, что они справятся 
со всеми личинками. Поэтому 
их рекомендуется удалить ме-
ханическим путем, ведь даже 
одной выжившей достаточно 
для того, чтобы неприятность 
повторилась.

Проще всего удалять ли-
чинок с влажных волос - их 
смачивают либо раствором 
столового уксуса (пополам 
разбавленным водой), либо 
растительным маслом. Неоце-
нимую услугу здесь окажет 
расческа с частыми зубьями, 
кроме того, специальные гре-
бешки также продаются в ап-
теках. Подобную обработку 
лучше всего проводить в ван-
ной, где легко потом всё мож-
но помыть.

Тому, кто проводит про-
цедуру, стоит позаботиться и 
о собственной безопасности, 
надев косынку или убрав во-
лосы под шапочку для душа.

Считается, что вшей от-
пугивает запах лаванды, эвка-
липта и чайного дерева - при 
отсутствии аллергии можно 
добавлять несколько капель 
эфирных масел этих расте-
ний в шампунь, чтобы хоть 
в какой-то мере обезопасить 
себя и ребенка от заражения.

Калейдоскоп
Кому из нас не хочется до 

глубокой старости сохранить 
хорошую память, способ-
ность логически мыслить и 
схватывать всё на лету так же, 
как в юности? А что для этого 
нужно? Быть может, избегать 
перенапряжения и больше 
отдыхать? Вовсе нет - «недо-
грузки» мозга так же опасны, 
как и перегрузки. Ведь ре-
зервные нейроны, которые не 
заполняются информацией, 

погибают. Поэтому медики вся-
чески приветствуют разгады-
вание кроссвордов, решение с 
внуками математических задач 
и прочие виды «интеллектуаль-
ной гимнастики».

Ни для кого уже не секрет, 
что ладонь насыщена огромным 
количеством нервных оконча-
ний, воздействие на которые 

может быть целебным для всего 
организма. На ладонь и пальцы 
проецируется весь организм, 
считает китайская народная ме-
дицина. Поэтому ношение колец 
небезразлично для организма, 
особенно если их много и хозяйка 
не снимает их на ночь. Ситуация 
ухудшается, если колечко стало 
тесновато. Особого внимания 
заслуживают кольца, пережи-
мающие нервные окончания без-
ымянного пальца, что приводит 
к эндокринным заболеваниям и 
гормональным нарушениям.

Мозговой	штурм

Колечко	лучше	снять
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Требуются
Индивидуальному предпринимателю требуются продав-

цы в магазины «Агро+» в д.Булгаково и с.Темкино  
Телефон 8-910-786-47-88

Принимаются
 заказы на изделия из ПВХ, окна, двери, жалюзи. 

Недорого. ИП Горячева Т.А.   
Телефон 8-910-786-47-88

Поздравляем	с	днем	рождения	
Главу	Батюшковского	сельского	поселения	

ПеТРОВА
 Сергея Александровича        

Пусть будет жизнь полна сюрпризов чудных,      
Больших удач, приятных новостей,
Волшебных дней и вечеров уютных
В кругу любимых и родных людей!

А.Н.Васильев, Глава мО
 «Темкинский район» и депутаты 

Темкинского  районного 
Совета депутатов

Поздравляем	с	днем	рождения	
Главу	Батюшковского	сельского	поселения	

ПеТРОВА
     Сергея Александровича                  
           Желаем мы Вам всей душой
           Лишь только радости большой
           И чтоб удачей и теплом
           Всегда наполнен был Ваш дом!

  Р.В.Журавлев, Глава Администрации
   мО «Темкинский район» и коллектив 
Администрации мО «Темкинский район»

		Коллектив	страхового	отдела	
в	с.Темкино	ФООО	«Росгосстрах»	

в	Смоленской	области	
поздравляет	с	юбилеем
  еПИфАНОВу

Раису Александровну     
С прекрасным юбилеем поздравляем,
Пусть будет их немало впереди
Здоровья, счастья, радости желаем
И бодрости на жизненом пути
Пусть солнце светит ласково всегда
И лет до ста пускай года продлятся
Пусть в Вашу дверь вовеки 
                                     никогда
   Болезни и невзгоды 
                             не стучатся!

30 марта.  Поминовение усопших. (Родитель-
ская суббота)

9.00 часов - исповедь.
10.00 часов - литургия Иоанна Златоуста. 
30 марта 17.00 часов - Всенощное бдение. 

Исповедь.
 31 марта. Неделя 2-я Великого поста.
9.00 часов - исповедь.
10.00 часов - литургия Василия Великого
6 апреля 17.00 часов - Всенощное бдение. Ис-

поведь. 
7 апреля. Благовещение Пресвятой Богоро-

дицы.
9.00 часов - исповедь.
10.00 часов - литургия Василия Великого.
13 апреля. Поминовение усопших.  (Роди-

Расписание богослужений
тельская суббота) 

9.00 часов - исповедь.
10.00 часов - литургия Иоанна Златоуста. 
13 апреля. 17.00 часов - Всенощное бдение. 

Исповедь. 
14 апреля.  Неделя 4-я Великого поста
9.00 часов - исповедь.
10.00 часов - литургия Василия Великого
18 апреля. 17.00 часов - канон «стояние Ма-

рии Египетской». 
20 апреля.  Похвала Пресвятой Богородицы.
9.00 часов - исповедь. 
10.00 часов - литургия Иоанна Златоуста.

Настоятель: иерей Ростислав.
Тел.: 8 920 330 69 51; 8 910 117 08 02.

Уважаемые старшеклассники! Областное государственное образовательное учреждение средне-
го профессионального образования «Смоленский политехнический колледж» 30 марта приглашает 
на День открытых дверей. Начало в 11.00 часов. Колледж - одно из старейших учебных заведений 
Смоленщины. Образован в 1930 году как электротехнический техникум. В 1967 году переименован 
в Смоленский техникум электронных приборов (СТЭП). Как Смоленский политехнический колледж 
существует с 2008 года.

В 2013 году будет осуществляться прием студентов на следующие специальности: техническая 
эксплуатация и обслуживание электрического и электромеханического оборудования, техническое 
обслуживание и ремонт радиоэлектронной техники, программирование в компьютерных системах, 
радиоаппаратостроение, техническая эксплуатация оборудования в торговле и общественном пита-
нии, профессиональное обучение. Обучение бесплатное по очной и заочной форме. 

Наш адрес: Россия, 214000, г. Смоленск, ул. Ленина, д. 37
тел.: (4812) 38-32-13 (секретарь директора), тел.: (4812) 38-16-31 (приёмная комиссия)
е-mail:smolpolytech@gmail.com,сайт:www.sppk.edu.ru

Приезжайте! Будем рады видеть вас студентами нашего учебного заведения.

Куда пойти учиться

В последнее время мошен-
ничество становится одним из 
наиболее распространённых 
видов преступлений в обла-
сти. Существует много его ви-
дов, например, пресловутые 
телефонные звонки с предло-
жением передать деньги для 
компенсации ущерба в якобы 
случившемся ДТП, виновни-
ком которого является ваш сын 
или другой родственник, или 
смс о блокировании банков-
ской карты.

В качестве примера можно 
привести два наиболее распро-
страненных случая.

В первом случае у потер-
певшей ночью дома раздался 
телефонный звонок. Звонил 
мужчина, который назвался ее 
сыном. Голос был похож, поэ-
тому сомнений у женщины не 
возникло. «Сын» сообщил, что 
в ДТП сбил женщину, которая с 
телесными повреждениями го-
спитализирована. Далее трубку 
передали мужчине, который 
представился следователем. 
Тот пояснил, что в данной си-
туации можно избежать уго-
ловной ответственности, если 
заплатить потерпевшей сторо-
не 150 тысяч рублей. Женщина 
ответила, что такой суммы у 
нее нет, есть только 20 тысяч 
рублей. 

После этого на том конце 

Полиция предупреждает 

Не верьте мошенникам
провода ей продиктовали номер 
сотового телефона, на который 
через терминал нужно перечис-
лить деньги. Потерпевшая пред-
приняла попытку дозвониться 
сыну, но тот не отвечал. Поэтому 
женщина, переживая за близкого 
человека, выполнила требова-
ния. Когда ей через некоторое 
время позвонил сын, она поняла, 
что стала жертвой мошенников.

В другом случае мошенниче-
ства потерпевшему на сотовый 
телефон поступило сообщение: 
«Пластиковая карта заблокиро-
вана». Там же был указан номер 
телефона службы безопасности, 
по которому можно получить 
необходимую информацию и 
решить возникшую проблему. 
Владелец пластиковой карты 
воспользовался этим вместо 
того, чтобы позвонить в офи-
циальную службу поддержки 
банка. По телефону ему под-
твердили, что была предпринята 
попытка несанкционированного 
снятия денежных средств. По-
терпевший должен был срочно 
пройти к ближайшему банкома-
ту и вновь перезвонить. По теле-
фону ему продиктовали, какие 
именно комбинации нужно вы-
полнить. В итоге с карты были 
похищены деньги в сумме 18 
тысяч рублей.

Как вести себя в ситуации, 
если вам позвонили и от имени 

ваших родственников или со-
трудников правоохранительных 
структур просят заплатить неко-
торую сумму за непривлечение 
к уголовной ответственности, а 
также предлагают разблокиро-
вать банковскую карту, поясняют 
сотрудники Управления уголов-
ного розыска УМВД России по 
Смоленской области:

- не верьте подобным звонкам, 
мошенники, чаще всего тонкие 
психологи, пытаются сыграть на 
ваших чувствах к близким;

- чтобы убедиться, что с род-
ственниками все в порядке, пере-
звоните им;

- незамедлительно сообщите 
в полицию о подобном звонке. 
Это поможет сотрудникам пра-
воохранительных органов изо-
бличить преступника;

- никому не сообщайте дан-
ные своей пластиковой карты;

-в случае необходимости вос-
пользуйтесь телефоном офици-
альной службы поддержки банка, 
номер которого, как правило, ука-
зан на самой пластиковой карте;

- обратитесь за помощью к 
сотрудникам банка.

Прием и регистрация заявле-
ний и сообщений граждан произ-
водится круглосуточно в пункте 
полиции по Темкинскому райо-
ну. Телефоны 2-11-54, 02, 112.

Н.м.Терехин, начальник ПП 
по Темкинскому району

А.Н.Васильев, Глава муниципального образования «Тем-
кинский район» и депутаты Темкинского районного Совета 
депутатов выражают искренние соболезнования депутату рай-
онного Совета депутатов Панскову Игорю Евгеньевичу в связи 
со смертью его матери.
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Реклама

Поздравляем		с	юбилеем
  еРмОЛАеВу

Дину Александровну       
   С днем рожденья поздравляем
   И от всей души желаем
   Никогда не огорчаться
   Не грустить, не волноваться!
  Совет ветеранов медведевского      
        сельского поселения


