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В соответствии с вступив-
шим в силу Смоленским об-
ластным законом от 30.04.2013 
года № 33-з «Об участии граж-
дан в охране общественного 
порядка на территории Смо-
ленской области» в Смоленске 
и районах области продолжает-
ся набор граждан в доброволь-
ные народные дружины.

Напомним, 30 апреля 2013 
года  Смоленской областной Ду-
мой во втором чтении был при-
нят закон «Об участии граждан 
в охране общественного поряд-
ка», инициатива издания кото-
рого принадлежит руководству 
областного Управления МВД. 
В соответствии с законом 
граждане могут участвовать в 
охране общественного поряд-
ка вместе с сотрудниками по-
лиции в составе добровольных 
народных дружин.

Чтобы не искать виновных, 
не осуждать кого-то, не крити-
ковать и не сетовать на отсут-
ствие возможностей изменить 
ситуацию к лучшему, а сде-
лать свой родной город более 
безопасным, привлекательным 
и комфортным для всех, граж-
данам нужно самим выйти на 
улицы города и плечом к плечу 
встать вместе с полицией на за-
щиту своей безопасности в со-
ставе добровольных народных 
дружин.

 Основными задачами на-
родной дружины являются 
совместная работа с правоо-
хранительными органами в 
охране общественного порядка 
и участие в предупреждении и 
пресечении правонарушений. 
Приятно осознавать, что в на-
шем районе есть люди, способ-
ные пожертвовать своими ин-
тересами и личным временем 
ради спокойствия своей семьи 
в частности и жителей всего 
района в целом.

В охране общественного 
порядка может принимать уча-
стие гражданин Российской 
Федерации, достигший возрас-
та 18 лет и способный по сво-
им моральным и деловым ка-
чествам, уровню подготовки и 
состоянию здоровья исполнять 
возложенные на него обязанно-
сти по охране общественного 
порядка. 

Члены добровольной на-
родной дружины вправе уча-
ствовать совместно с сотруд-
никами органов внутренних 
дел в мероприятиях по охране 
общественного порядка на 
улицах, площадях, в парках и 
других местах массового пре-
бывания населения; требовать 
от граждан и должностных лиц 
прекращения правонарушения; 
оказывать содействие сотруд-
никам органов внутренних дел 
в задержании лиц, подозревае-
мых в совершении правонару-
шений, и в пресечении право-
нарушений.

 Члены добровольной народ-
ной дружины обязаны выпол-
нять законные распоряжения 

обратите внимание

охранять общественный 
порядок может каждый 

желающий
сотрудников органов внутрен-
них дел; не допускать необосно-
ванного ограничения прав и сво-
бод человека и гражданина, не 
совершать действий, имеющих 
целью унижение чести и досто-
инства человека и гражданина; 
принимать меры по оказанию по-
мощи, в том числе первой помо-
щи, гражданам, пострадавшим 
от преступлений, администра-
тивных правонарушений или 
несчастных случаев, а также на-
ходящимся в беспомощном или 
ином состоянии, опасном для их 
жизни и здоровья. В случае об-
ращения граждан с сообщения-
ми о событиях или фактах, угро-
жающих безопасности граждан, 
правопорядку и общественной 
безопасности, либо в случае не-
посредственного обнаружения 
указанных событий или фактов 
члены ДНД должны сообщать 
об этом в ближайший орган вну-
тренних дел и принимать меры 
совместно с сотрудниками поли-
ции по спасению людей, пресе-
чению преступлений или адми-
нистративных правонарушений.

Законом также предусмо-
трены социальные гарантии и 
формы поощрения граждан, уча-
ствующих в охране обществен-
ного порядка. За особые заслуги 
в охране общественного поряд-
ка, проявленные при этом лич-
ное мужество и героизм добро-
вольцы могут представляться к 
награждению государственными 
наградами Российской Федера-
ции. В законе прописаны и раз-
меры денежной компенсации в 
случае получения гражданином 
материального или физического 
вреда в связи с его участием в 
охране общественного порядка. 

Постановлением  админи-
страции муниципального обра-
зования «Темкинский район» от 
4 июля 2013 года № 388 «О соз-
дании добровольной народной 
дружины на территории муни-
ципального образования «Тем-
кинский район» Смоленской 
области»,на территории нашего 
района создана добровольная 
народная дружина , этим же по-
становлением утверждено поло-
жение о добровольной народной 
дружине на территории муни-
ципального образования «Тем-
кинский район» Смоленской об-
ласти. Теперь  граждане нашего 
района могут активно участво-
вать в охране общественного по-
рядка. 

Для того, чтобы стать чле-
ном дружины, необходимо по-
дать личное заявление и справку 
о состоянии здоровья в органы 
местного самоуправления по ме-
сту жительства.

По указанным номерам теле-
фонов вы можете больше узнать 
о ДНД:

УМВД России по Смолен-
ской области  - тел.: 77-32-45.

Пункт полиции по Темкин-
скому району – тел. 2-11-54. 

н.терехин, начальник ПП 
по темкинскому району

18 июля в здании адми-
нистрации под руководством 
Р.В.Журавлева, Главы Ад-
министрации состоялось ра-
бочее совещание по вопро-
су состояния подростковой 
преступности, организации 
летнего отдыха несовершен-
нолетних, в том числе состоя-
щих на учете в комиссии по 
делам несовершеннолетних и 
занятости подростков в лет-
ний период на территории 
Темкинского района. 

В повестке дня стояло два 
вопроса. По вопросу «Со-
стояние подростковой пре-
ступности на территории 
МО «Темкинский район» 
по итогам первого полуго-
дия 2014 года» докладывала 
О.В.Чернова, инспектор по 
делам несовершеннолетних 
по Темкинскому району. Ок-
сана Викторовна сообщила, 
что за первое полугодие те-
кущего года на территории 
района количество престу-
плений совершенных несо-
вершеннолетними и при их 
соучастии по сравнению с 
прошлым годом уменьши-
лось. Одним несовершенно-
летним было совершено одно 
преступление. Инспектором 
по делам несовершеннолет-
них за отчетный период было 
выявлено и поставлено на 
профилактический учет 1 не-
совершеннолетний и 5 роди-
телей, не уделяющих долж-
ного внимания своим детям. 
9 несовершеннолетних сняты 

В Администрации района

Профилактика преступности и 
занятость подростков

с учета, из которых 6 по ис-
правлению. По данным на 1 
июля на учете состоит 5 не-
совершеннолетних и 19 роди-
телей. За шесть месяцев теку-
щего года было выявлено 30 
правонарушений, из которых 
2 совершены несовершенно-
летними. В отношении че-
тырех несовершеннолетних 
взрослыми лицами соверше-
но 4 преступления. С целью 
профилактики преступности 
несовершеннолетних инспек-
тором было проведено 32 
лекции и беседы, 37 рейдов 
в места массового скопления 
молодежи, опубликовано 4 
статьи. 

По вопросу «Организация 
летного отдыха и занятости 
несовершеннолетних, состоя-
щих на профилактическом 
учете в КДН и ЗП и ПП по 
Темкинскому району Смолен-
ской области» докладывала 
Л.В.Малинина, начальник 
отдела по образованию ад-
министрации. Любовь Васи-
льевна отметила, что в целях 
обеспечения эффективного 
отдыха, оздоровления и за-
нятости детей и подростков 
в период летней оздорови-
тельной кампании на базе 6 
общеобразовательных школ в 
июне месяце функционирова-
ли оздоровительные лагеря с 
дневным пребыванием детей, 
в которых был организован 
отдых и оздоровление 75 уча-
щихся, из которых 48 детей 
находятся в трудной жизнен-

ной ситуации. Также цен-
тром занятости населения 
было трудоустроено 38 под-
ростков. Н.В.Якутович, се-
кретарь комиссии по делам 
несовершеннолетних доба-
вила, что в настоящее время 
на учете в комиссии состо-
ят 18 семей, находящихся в 
социально-опасном положе-
нии. В них проживают 34 
ребенка и 26 родителей, не 
исполняющих свои обязан-
ности по воспитанию, обу-
чению и содержанию детей. 
11 родителей употребляют 
спиртные напитки. Всего в 
первом полугодии 7 несо-
вершеннолетних состоящих 
на учете отдохнули в оздо-
ровительных учреждениях. 
4 из них были направлены 
на военно-патриотическую 
смену «Патриот» на базе 
туристического комплекса 
«Соколья гора» по линии 
МВД России.

Все предоставленные 
информации были приняты 
к сведению и было решено 
активизировать работу по 
проведению рейдов массо-
вого скопления молодежи с 
привлечением всех органов 
профилактики правонаруше-
ний несовершеннолетних. 
Также решили рассмотреть 
возможность увеличения ко-
личества путевок для оздо-
ровления детей в летний 
период.

М.Белицкая

Администрацией МО «Темкинский район», организован пункт приема гу-
манитарной помощи предметов первой необходимости гражданам восточной 
Украины. 

Пункт расположен по адресу: с.Темкино, ул.Советская, д.26, при СОГБУ 
«Темкинский КЦСОН» с 9.00 до 17.00 часов. телефон: 8(48136)2-16-82.

окажите помощь!
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Я знаю, есть большие города,
Где оживленно жизнь ведет круженье.
Но где бы ни был, отдаю всегда
Родной деревне  предпочтенье.
21 июня булгаковцы отмечали день рождение деревни. Праздник прохо-

дил в Булгаковском Доме культуры, народу собралось очень много. Гостей 
встречала Матушка со своими дочками Олюшкой и Полюшкой, где устроила 
девичий переполох. На ее двор зашел Глава Павловсого сельского поселения 
Семенов А.Е, чтобы поздравить односельчан с праздником. Заходили к Ма-
тушке на ее двор гости со своими песнями, частушками, инсценировками. Но 

на этом праздничная 
программа не закон-
чилась. 

Для малышей рабо-
тал батут, а взрослых 
ждала игровая про-
грамма и чаепитие. За-
тем прошли соревно-
вания по лапте среди 
молодежи и взрослых, 
где победила дружба и 
все получили поощри-
тельные призы. 

Вечером прошла 
праздничная диско-
тека. А закончился 
праздник шествием со 
свечами на памятник, 
где выступила с ре-
чью учитель истории  
Т.Митичкина и жите-
ли деревни почтили 
наших воинов мину-
той молчания. 

Хочется сказать 
большое спасибо всем 
участникам, которые 
принимали участие в 

празднике, а также спасибо за помщь спонсорам: В.Буханцеву, Г.Горячевой, 
Н.Шелестинской.

Г.Машукова, директор Булгаковского Дома культуры

Девичий переполох
Вести из сельских Домов культуры

Для души семья – отрада!
Дети есть – и счастье есть!
Это таинство влюбленных,
Клятвой верности сплоченных,
Общим счастьем окрыленных,
Ведь семья – всему венец!
8 июля  в Булгаковском Доме культуры состоялась концертно-развлекательная 

программа, посвященная Дню семьи, любви и верности. Более семи сотен лет 
русская православная церковь вспоминает в этот день святых-благоверных 
князя Петра и княгиню Февронию Муромских – покровителей любви и се-
мейного счастья. В этот день принято поздравлять тех, кто прожил долгую 
жизнь вдвоем с любимым человеком. Несмотря на трудности, препятствия, 
разногласия. Именно про таких людей говорят – две половинки. И на нашу 
программу пришло много семейных пар. Для них звучали песни и поздравле-
ния. Но, несмотря на возраст, они активно принимали участие в разных кон-
курсах и играх, как «Пойми меня без слов», узнавали свои вторые половинки 
с завязанными глазами по руке. Программа прошла весело и задорно. Каждая 
семейная пара получила букет ромашек, ведь ромашка символ этого праздника 
и поощрительные призы. Программа закончилась праздничной дискотекой.

о, как прекрасна – эта любовь…

Администрация муници-
пального образования «Тем-
кинский район» Смоленской 
области доводит до сведения 
граждан о том, что формиру-
ются земельные участки  для 
предоставления в долгосроч-
ную аренду: 

- участок расположенный 
по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, Батюшков-
ское сельское поселение, д. 
Бекрино, ул. Центральная,  с 
разрешенным использовани-
ем: для размещения гаража, 
площадью – 382 кв.м; 

- участок расположенный 
по адресу: Смоленская об-
ласть, Темкинский район, Вя-
зищенское сельское поселение, 
д. Замыцкое,  с разрешенным 
использованием: для ведения 
личного подсобного хозяйства, 
площадью – 1500 кв.м; 

- участок расположенный 
по адресу: Смоленская об-
ласть, Темкинский район, с.  
Темкино, пер. Мирный, уча-
сток № 7,  с разрешенным ис-
пользованием: для ведения 
огородничества, площадью – 
1500 кв.м;

- участок расположенный 
по адресу: Смоленская об-
ласть, Темкинский район, с. 
Темкино, ул. Гагарина, участок 
№ 15,  с разрешенным исполь-
зованием: для ведения личного 
подсобного хозяйства, площа-
дью – 1500 кв.м; 

- участок расположенный 
по адресу: Смоленская об-
ласть, Темкинский район, Ки-
кинское сельское поселение, 
д. Базулино, с разрешенным 

Предоставляются участки в аренду
использованием: для индивиду-
ального жилищного строитель-
ства, площадью – 760 кв.м; 

- участок расположенный 
по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, Кикинское 
сельское поселение, д. Базули-
но, с разрешенным использова-
нием: для ведения личного под-
собного хозяйства , площадью 
– 680 кв.м; 

- участок расположенный 
по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, с. Темкино, 
ул. Дорожная,   с разрешенным 
использованием: для ведения 
личного подсобного хозяйства, 
площадью – 707 кв.м; 

- участок расположенный 
по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, с. Темкино, 
ул. Гагарина, участок № 17,   с 
разрешенным использованием: 
для ведения личного подсобно-
го хозяйства, площадью – 1500 
кв.м; 

- участок расположенный 
по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, с. Темкино, 
ул. Октябрьская,   с разрешен-
ным использованием: для веде-
ния личного подсобного хозяй-
ства, площадью – 1500 кв.м; 

- участок расположенный 
по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, Медведев-
ское сельское поселение, д. 
Новая Селиба, с разрешенным 
использованием: для ведения 
личного подсобного хозяйства , 
площадью – 2500 кв.м; 

- участок расположенный 
по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, Медведев-
ское сельское поселение, д. 

Новая Селиба, с разрешенным 
использованием: для ведения 
личного подсобного хозяйства, 
площадью – 2500 кв.м; 

- участок расположенный 
по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, Павловское  
сельское поселение, д. Булгако-
во, ул. Старая деревня, с разре-
шенным использованием: для 
индивидуального жилищного 
строительства, площадью – 704 
кв.м; 

- участок расположенный 
по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, с. Темкино, 
ул. Октябрьская,   с разрешен-
ным использованием: для веде-
ния огородничества, площадью 
– 391 кв.м; 

- участок расположенный 
по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, Селенское  
сельское поселение, д. Селен-
ки,  с разрешенным использова-
нием: для обслуживания мага-
зина, площадью – 560 кв.м; 

- участок расположенный 
по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, Медведев-
ское сельское поселение, д. 
Левкино, с разрешенным ис-
пользованием: для ведения ого-
родничества, площадью – 208 
кв.м, с КН 67:20:1180101:197.  

Подать заявки и получить 
подробную информацию о зе-
мельном участке можно в Ад-
министрации муниципально-
го образования «Темкинский 
район» Смоленской области по 
адресу:  Смоленская область, 
Темкинский район, с. Темкино, 
ул. Советская, д. 27, кабинет 
№11.,  тел (848136)2-18-45.

Купаться в штормовую по-
году не рекомендуется. Но 
если вы все-таки оказались в 
воде, постарайтесь как можно 
быстрее вернуться на сушу. 
Если вы заплыли далеко от 
берега, то ваши действия 
должны быть следующими: 

1. Не тратьте силы и не бо-
ритесь с волнами, пусть они 
сами несут вас к берегу. 

2. С приближением волны 
начинайте энергично рабо-
тать руками и ногами, стара-
ясь продвинуться на ее гребне 
как можно дальше.  

3. Как только волна уйдет, 
нужно расслабиться и ждать 
следующую. Для продвиже-
ния вперед используйте так-
же технику, которая состоит в 
следующем: 

- следите через плечо за 
приближением очередной 
волны; 

- когда она подхватит вас, 
напрягите все тело, подними-
те го лову, выставив подборо-
док вперед, и вытяните руки 
перед собой или прижмите их 
к туловищу под себя; 

- добравшись до берега, 
выходите на него только по-
сле того, как гребень волны 
уйдет из-под вас;  

- оказавшись на суше, 
сразу же ухватитесь за что-
нибудь крепкое, чтобы следу-

ющая волна не утащила вас 
назад в море.  

Если вы плаваете возле 
берега:

- Обратите внимание, что 
волны, сталкиваясь друг с 
другом и ударяясь о камни, 
образуют на поверхности 
воды буруны и водовороты.

- Преодолевайте их не 
сверху, а снизу.

- Ныряйте навстречу 
волне за мгновение до того, 
как белая пена на ее гребне 
коснется вас.

Если вы оказались вдали 
от берега во время прилива 
(например - прогуливаясь 
по морскому побережью в 
часы отлива, вы можете за-
брести в пещеру, прибреж-
ный грот или бухточку и не 
успеете выбраться до начала 
прилива) - ваши действия:

- Заберитесь повыше на 
камни, чтобы даже при мак-
симальном подъеме вода не 
доставала вас.

- Постарайтесь привлечь 
к себе внимание людей кри-
ками, взмахами рук. 

- Не спускайтесь вниз, 
пока не прибудут спасатели 
или не закончится прилив, 
и вода спадет. 

В.Гусев, ст.госинспектор 
ФкУ «ЦГиМС МЧС по 

Смоленской области»

Материалы публикуются в рамках проведения районного конкурса. Стиль и текст материалов остается за авторами.

Памятка

Плавание 
в шторм
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Позвоночник-дискобол
Старость – процесс неми-

нуемый. А одним из признаков 
естественного изнашивания 
организма служит обветшание 
нашего позвоночника и образо-
вание межпозвонковых грыж. 
В норме позвонки соединяют 
между собой и удерживают 
их от смещения при нагрузке 
своеобразные «гидравличе-
ские» амортизаторы – упругие 
хрящеподобные прокладки. 
Эти «шайбочки», состоящие на 
85% из воды, при беге, ходьбе, 
прыжках, наклонах спасают 
наш становой хребет от излома. 
Но с течением времени, годам к 
30-50, питание хрящевой ткани 
ухудшается, диски теряют свою 
эластичность, сплющиваются и 
даже выдавливаются, образуя 
грыжу.

Если диск вытесняется вбок 
или вперед от позвоночного 
столба, то это происходит прак-
тически безболезненно. А если 
назад, то грыжа передавлива-
ет спинномозговые корешки и 
сосуды, вызывая боль. Мы по 
старинке называем такое явле-
ние остеохондрозом, хотя этот 
рентгенологический термин 
обозначает лишь уменьшение 

диска.
Если деформированная про-

кладка ущемляет близлежащие 
нервные волокна, то связанные 
с ними соответствующие ор-
ганы перестают работать нор-
мально. Происходит, например, 
атрофия нижних конечностей 
или нарушается мочеиспуска-
ние. Проблемы с позвоноч-
ником могут спровоцировать 
развитие язвы желудка, обра-
зование камней в желчном пу-
зыре, болей в загрудинной об-
ласти и приступы депрессии.

В зависимости от того, куда 
по ощущениям транслируется 
боль, человек спешит лечить 
обострение ишемии, астмы, 
простатита или еще какого-

 

Грыжа: не запускайте болезнь!
то недуга. И редко понимает, 
что под маской этих болезней 
скрываются неполадки в позво-
ночнике. Поэтому, если боли в 
спине мучают вас более двух 
недель, необходимо обратиться 
к специалисту – неврологу, вер-
тебрологу, травматологу, нейро-
хирургу и пройти обследование, 
лучше всего – магниторезонанс-
ную или рентгеновскую томо-
графию. Ведь без определения 
причин не может быть соответ-
ствующего лечения. На ощупь 
же обнаружить грыжу даже бо-
лее 6 мм и вблизи спинного моз-
га, которая, собственно, и под-
лежит операции, практически 
невозможно.

начинаем лечиться
Комплексное лечение меж-

позвонковой грыжи обычно идет 
по нескольким направлениям. 
Помимо лекарственных назна-
чений врач использует физиоте-
рапию, иглоукалывание, массаж 
и лечебную физкультуру, а так-
же витаминные курсы и опреде-
ленный рацион питания.

Если пациента мучают посто-
янные боли, то необходимо ле-
чение нестероидными противо-
воспалительными препаратами 
вроде диклофенака (ортофена). 

Для улучшения спинномозго-
вого кровообращения подойдет 
кавинтон, а венозному оттоку 
способствует троксевазин.

Уменьшают болевой син-
дром и снимают воспаление 
физиотерапевтические проце-
дуры – магнитотерапия, лечение 
лазером, водо- и грязелечение.

Иглоукалывание, массаж 
и мануальная терапия в опыт-
ных руках творят чудеса. Ведь 
пока грыжа мелкая, она вполне 
поддается излечению, то есть 
самоликвидируется при вос-
становлении гибкости и под-
вижности позвоночника. Стоит 
освободить участок между дву-
мя позвонками от чрезмерного 
сдавливания, как диск тотчас на-

чинает полноценно выполнять 
свои функции.

Этот спасительный момент 
освобождения от боли испыты-
вают обычно многие пациенты 
под руками умелого массажиста 
или мануального терапевта, об-
ладающих особо чувствитель-
ными пальцами. Конечно, для 
снятия болевой «блокады» не 
всегда хватает одного сеанса, но 
главное – предот-
вратить дальней-
шее увеличение вы-
роста и освободить 
спинномозговые 
нервы от патоло-
гического защем-
ления. В среднем 
бывает достаточно 
примерно 5-6 про-
цедур через день, 
чтобы избавиться 
от грыжи размером 
в 2-5 мм.

Поскольку пато-
логический процесс 
в позвоночнике и 
«усыхание» дисков 
происходят в связи 
с ухудшением пи-
тания тканей, врач 
назначает витами-
ны группы В, пре-
имущественно в виде инъекций. 
Естественно, следует заботиться 
и о корректировке рациона. Со-
ветуют налегать на холоднолю-
бивую рыбу (макрель, сельдь, 
лосось), которые содержат ве-
щества с антивоспалительными 
свойствами. Не возбраняются 
всевозможные каши, исполь-
зование отрубей, сои, грецких 
орехов. Про острое, соленое, 
копченое и алкоголь забудьте.

А употребление животных 
жиров надо резко ограничить 
из-за наличия в них аракидоно-
вой кислоты, способствующей 
воспалениям. Вообще ожирение 
и приверженность к курению 
плохо сказываются на нежной 
ткани дисков. Отдавайте пред-
почтение кисломолочным про-
дуктам и богатым калием (кура-
га, чернослив, изюм, картофель, 
капуста, баклажаны). Придется 
умерить свое пристрастие к 
сладкому и выпечке. Основной 
принцип готовки – все отварное 
и почти без соли.

Хочешь жить – умей 
вертеться

Главное лекарство от грыжи 
– это физкультура, поскольку 
именно неподвижность губит 
наш позвоночник. Таблетками 
можно снять воспаление, убрать 
отек, но наладить обмен ве-
ществ и питание в тканях глав-
ного опорного столба без дви-
гательной активности нельзя. 
В зависимости от проблемной 
зоны подбираются упражнения 
для шейного или пояснично-
крестцового отделов. Кстати, 
при грыже в поясничном отде-
ле упражнения на скручивание 
противопоказаны. При боли в 
спине избегайте ударных видов 
нагрузки – бега, прыжков, степ-
аэробики и всего, что связано с 
постоянным приземлением на 
пятки. Поэтому отдайте предпо-
чтение ходьбе, плаванию и вело-

сипеду. А вообще следует при-
держиваться щадящей методики 
занятий в медленном темпе, без 
резких рывков и поворотов.
Приведем несколько простых, 
общедоступных упражнений

• Встаньте спиной к стене, 
прижмитесь, как бы вдавливая 
себя в нее затылком, лопатками, 
ягодицами и пятками. Все тело, 
кроме брюшных мышц, рассла-

блено. Засеките время, сколько 
удастся продержаться в этой 
позе, и ежедневно прибавляйте 
по 5 сек. Цель – 5 минут.

• Исходное положение – лежа 
на спине, руки вдоль туловища, 
ноги прямые. Прижав подборо-
док к груди, потянуть один носок 
на себя, другой от себя, потом то 
же обоими носками. Развести и 
свести носки. По 3-4 раза.

• Лежа на спине и согнув ноги 
в коленях, поочередно отклонять 
колени в сторону, разводить и 
сводить колени. По 6-8 раз.

• Лежа на спине, поднять таз, 
опираясь на пятки и лопатки, и 
опуститься. 5-6 раз.

    • Лежа на боку, делать махи 
прямой ногой вперед-назад, 6-8 
раз каждой ногой.

• Стоя на четвереньках с опо-
рой на согнутые в локтях руки, 
прогнуть спину вниз, сведя ло-
патки и подняв голову, затем вы-
гнуть спину дугой и голову опу-
стить вниз. 6-8 раз.

• Лежа на спине, сцепить руки 
на затылке, ноги согнуть в коле-
нях. Подтягивать левое колено к 
правому локтю, потом правое – к 
левому локтю. По 6-8 раз.

Очень полезны всевозмож-
ные висы, растяжения, лежа на 
животе и спине с отрывом от 
пола конечностей и головы или 
лежа спиной на табурете в поло-
жении «мостик».

Ежедневные упражнения 
должны стать частью вашего об-
раза жизни, несмотря на семей-
ные тяготы, телесные слабости и 
трудовой энтузиазм. Тогда мыш-
цы, работающие на растяжение, 
станут сильнее сжимающих, и 
грыжа пойдет на убыль.

Соблюдайте правила 
движения

Предотвратить формирова-
ние грыж помогает соблюдение 
правил повседневных движе-
ний. Если вы сидите, утопая в 

мягком кресле, надолго за-
стываете в одной позе на кон-
вейерном производстве, перед 
компьютером, у станка или 
за рулем автомобиля, то наи-
лучшие условия для деформа-
ции позвоночника, считайте, 
созданы. Нужна пауза, чтобы 
встать, встряхнуться, поднять 
плечи вверх, немного похо-
дить и сделать приседания. 

Такая элементарная разминка 
– прекрасный способ оборо-
ны от «одеревенения» позво-
ночника. Вы можете оказать 
огромную услугу спине, когда 
сидите в офисе, подложив под 
ноги толстую телефонную 
книгу, выдвинув нижний ящик 
стола для подножки. Привыч-
ный зарубежный кинокадр 
– ноги на стол – это вовсе не 
дань «их нравам», а хороший 
способ релаксации.

Для поддержания нор-
мального поясничного изги-
ба никогда не стойте на двух 
ногах, если можно поставить 
одну ногу на табурет или под-
ставку. И почаще меняйте 
позу. При работе, требующей 
наклона над верстаком или 
мойкой, сгибайте колени, а не 
тело в пояснице. Меняя спу-
щенное колесо, присядьте на 
корточки.

Вы знаете, что человек 
без вреда для здоровья может 
приподнять и переставить 
автомобиль, поскольку меж-
позвонковый диск выдержи-
вает нагрузку 420 кг/см2? При 
одном условии – если сгибать 
не спину, а ноги в коленях, 
иначе нагрузка на диск возрас-
тает в 20 раз. Поэтому любые 
предметы с пола полагается 
поднимать, опустившись на 
одно колено. А на огороде ра-
ботать надо, либо стоя на коле-
нях, либо сидя на скамеечке.

При подъеме и переносе 
тяжестей удерживайте груз 
возможно ближе к телу, пере-
кладывая большую часть на-
грузки на мышцы ног. Тяже-
лую ношу распределите на обе 
руки и вместо сумки на одном 
плече используйте рюкзак. 
Только применяя такой запас 
нехитрых приемов профилак-
тики, убережете себя от «вы-
ращивания» грыжи
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Поздравляем с днем рождения
иВАноВУ

Анжелику николаевну  
Желаем, чтоб в жизни прекрасной твоей

Сбывались все планы, любые мечты!
Здоровья, везенья, солнечных дней,
Друзей настоящих, тепла, доброты! 

Бабушка Аня и тетя нина
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телефоны:8-962-131-80-77,  8-960-589-71-43

Продается 1/2 доля 3-х комнатной квартиры по 
адресу: г.Вязьма, ул.Репина.

телефон: 8-903-759-28-92 (Мария)

извещения о проведении собраний о согласовании местоположения 
границы земельных участков

Кадастровым инженером Игнатовой Татьяной Александровной (квали-
фикационный аттестат № 67-11-0185. Почтовый адрес: 215010, Смоленская 
область, г. Гагарин, ул. Советская, д. 11, т:8-48135-6-41-02, 8-900-226-68-27; 
e-mail: tati.ignatova@yandex.ru), выполняются кадастровые работы по уточ-
нению местоположения границ земельного участка  с кадастровым номером 
67:20:0030501:333 расположенного: Смоленская область, Темкинский район, 
Долматовское с.п., тер. снт «Березка».

Заказчиком кадастровых работ является Алехина Раиса Петровна, про-
живающая  по адресу: г.Москва, ул. Молодогвардейская, д.29 корп.1 кв.48. 
(тел. 8-903-104-09-55).

Собрание заинтересованных лиц по поводу согласования местополо-
жения границ земельного участка состоится по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, Долматовское с.п., тер. снт «Березка» на земельном 
участке КН  67:20:0030501:333, принадлежащем Алехиной Раисе Петровне. 
22 августа 2014 года  в 9 часов 00 минут.

С проектом межевого плана земельного участка  можно ознакомиться по 
адресу: Смоленская область, г. Гагарин, ул. Советская д.11. 

Возражения по проекту межевого плана  и требования о проведении со-
гласования местоположения границ земельного участка на местности прини-
маются с 22 июля 2014 г. по 22 августа 2014 г. по адресу: Смоленская область, 
г. Гагарин, ул. Советская д. 11. 

Смежные земельные участки, с правообладателями которых требуется 
согласовать местоположение границы: все заинтересованные правообладате-
ли смежных земельных участков, расположенных в границах кадастрового 
квартала 67:20:0030501, расположенных по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, Долматовское с.п., тер. снт «Березка».

При проведении согласования границ при себе необходимо иметь документ, 
удостоверяющий личность, а также документы о правах на земельный участок.

Кадастровым инженером Игнатовой Татьяной Александровной (квалификаци-
онный аттестат № 67-11-0185. Почтовый адрес: 215010, Смоленская область, г. Гага-
рин, ул. Советская, д. 11, т:8-48135-6-41-02, 8-900-226-68-27; e-mail: tati.ignatova@
yandex.ru), выполняются кадастровые работы по уточнению местоположения гра-
ниц земельного участка  с кадастровым номером 67:20:0030501:221 расположенно-
го: Смоленская область, Темкинский район, Долматовское с.п., тер. снт «Березка».

Заказчиком кадастровых работ является Алехина Раиса Петровна, проживаю-
щая  по адресу: г.Москва, ул. Молодогвардейская, д.29 корп.1 кв.48. (тел. 8-903-
104-09-55).

Собрание заинтересованных лиц по поводу согласования местоположе-
ния границ земельного участка состоится по адресу: Смоленская область, Тем-
кинский район, Долматовское с.п., тер. снт «Березка» на земельном участке КН  
67:20:0030501:221, принадлежащем Алехиной Раисе Петровне 22 августа 2014 года  
в 9 часов 15 минут.

С проектом межевого плана земельного участка  можно ознакомиться по адре-
су: Смоленская область, г. Гагарин, ул. Советская д.11. 

Возражения по проекту межевого плана  и требования о проведении согласо-
вания местоположения границ земельного участка на местности принимаются с 22 
июля 2014 г. по 22 августа 2014 г. по адресу: Смоленская область, г. Гагарин, ул. 
Советская д. 11. 

Смежные земельные участки, с правообладателями которых требуется со-
гласовать местоположение границы: все заинтересованные правообладатели 
смежных земельных участков, расположенных в границах кадастрового квартала 
67:20:0030501, расположенных по адресу: Смоленская область, Темкинский район, 
Долматовское с.п., тер. снт «Березка». 

При проведении согласования границ при себе необходимо иметь документ, 
удостоверяющий личность, а также документы о правах на земельный участок.

Кадастровым инженером Игнатовой Татьяной Александровной (квали-
фикационный аттестат № 67-11-0185. Почтовый адрес: 215010, Смоленская 
область, г. Гагарин, ул. Советская, д. 11, т:8-48135-6-41-02, 8-900-226-68-27; 
e-mail: tati.ignatova@yandex.ru), выполняются кадастровые работы по уточ-
нению местоположения границ земельного участка  с кадастровым номером 
67:20:0030501:370 расположенного: Смоленская область, Темкинский район, 
Долматовское с.п., тер. снт «Березка».

Заказчиком кадастровых работ является Марфин Евгений Николаевич, 
проживающий  по адресу: г. Москва, ул. Героев - Панфиловцев, дом 29, корп. 
1, кв. 130  (тел. 8-916-165-36-09).

Собрание заинтересованных лиц по поводу согласования местополо-
жения границ земельного участка состоится по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, Долматовское с.п., тер. снт «Березка» на земельном участ-
ке КН  67:20:0030501:370, принадлежащем Марфину Евгению Николаевичу. 
22 августа 2014 года  в 10 часов 00 минут.

С проектом межевого плана земельного участка  можно ознакомиться по 
адресу: Смоленская область, г. Гагарин, ул. Советская д.11. 

Возражения по проекту межевого плана  и требования о проведении со-
гласования местоположения границ земельного участка на местности прини-
маются с 22 июля 2014 г. по 22 августа 2014 г. по адресу: Смоленская область, 
г. Гагарин, ул. Советская д. 11. 

Смежные земельные участки, с правообладателями которых требуется 
согласовать местоположение границы: все заинтересованные правообладате-
ли смежных земельных участков, расположенных в границах кадастрового 
квартала 67:20:0030501, расположенных по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, Долматовское с.п., тер. снт «Березка».

При проведении согласования границ при себе необходимо иметь документ, 
удостоверяющий личность, а также документы о правах на земельный участок.

Кадастровым инженером Игнатовой Татьяной Александровной (квали-
фикационный аттестат № 67-11-0185. Почтовый адрес: 215010, Смоленская 
область, г. Гагарин, ул. Советская, д. 11, т:8-48135-6-41-02, 8-900-226-68-27; 
e-mail: tati.ignatova@yandex.ru), выполняются кадастровые работы по уточ-
нению местоположения границ земельного участка  с кадастровым номером 
67:20:0030501:366 расположенного: Смоленская область, Темкинский район, 
Долматовское с.п., тер. снт «Березка».

Заказчиком кадастровых работ является Марфин Евгений Николаевич , 
проживающий  по адресу: г. Москва, ул. Героев - Панфиловцев, дом 29, корп. 
1, кв. 130  (тел. 8-916-165-36-09).

Собрание заинтересованных лиц по поводу согласования местополо-
жения границ земельного участка состоится по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, Долматовское с.п., тер. снт «Березка» на земельном участ-
ке КН  67:20:0030501:366, принадлежащем Марфину Евгению Николаевичу. 
22 августа 2014 года  в 10 часов 15 минут.

С проектом межевого плана земельного участка  можно ознакомиться по 
адресу: Смоленская область, г. Гагарин, ул. Советская д.11. 

Возражения по проекту межевого плана  и требования о проведении со-
гласования местоположения границ земельного участка на местности прини-
маются с 22 июля 2014 г. по 22 августа 2014 г. по адресу: Смоленская область, 
г. Гагарин, ул. Советская д. 11. 

Смежные земельные участки, с правообладателями которых требуется 
согласовать местоположение границы: все заинтересованные правообладате-
ли смежных земельных участков, расположенных в границах кадастрового 
квартала 67:20:0030501, расположенных по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, Долматовское с.п., тер. снт «Березка».

При проведении согласования границ при себе необходимо иметь документ, 
удостоверяющий личность, а также документы о правах на земельный участок.

Кадастровым инженером Игнатовой Татьяной Александровной (квали-
фикационный аттестат № 67-11-0185. Почтовый адрес: 215010, Смоленская 
область, г. Гагарин, ул. Советская, д. 11, т:8-48135-6-41-02, 8-900-226-68-27; 
e-mail: tati.ignatova@yandex.ru), выполняются кадастровые работы по уточ-
нению местоположения границ земельного участка  с кадастровым номером 
67:20:0030501:319 расположенного: Смоленская область, Темкинский район, 
Долматовское с.п., тер. снт «Березка».

Заказчиком кадастровых работ является Марфин Евгений Николаевич , 
проживающий  по адресу: г. Москва, ул. Героев - Панфиловцев, дом 29, корп. 1, 
кв. 130  (тел. 8-916-165-36-09).

Собрание заинтересованных лиц по поводу согласования местоположения 
границ земельного участка состоится по адресу: Смоленская область, Темкин-
ский район, Долматовское с.п., тер. снт «Березка» на земельном участке КН  
67:20:0030501:319, принадлежащем Марфину Евгению Николаевичу. 22 авгу-
ста 2014 года  в 10 часов 30 минут.

С проектом межевого плана земельного участка  можно ознакомиться по 
адресу: Смоленская область, г. Гагарин, ул. Советская д.11. 

Возражения по проекту межевого плана  и требования о проведении со-
гласования местоположения границ земельного участка на местности принима-
ются с 22 июля 2014 г. по 22 августа 2014 г. по адресу: Смоленская область, г. 
Гагарин, ул. Советская д. 11. 

Смежные земельные участки, с правообладателями которых требуется со-
гласовать местоположение границы: все заинтересованные правообладатели 
смежных земельных участков, расположенных в границах кадастрового кварта-
ла 67:20:0030501, расположенных по адресу: Смоленская область, Темкинский 
район, Долматовское с.п., тер. снт «Березка».

При проведении согласования границ при себе необходимо иметь документ, 
удостоверяющий личность, а также документы о правах на земельный участок.

Кадастровым инженером Игнатовой Татьяной Александровной (квалифика-
ционный аттестат № 67-11-0185. Почтовый адрес: 215010, Смоленская область, 
г. Гагарин, ул. Советская, д. 11, т:8-48135-6-41-02, 8-900-226-68-27; e-mail: tati.
ignatova@yandex.ru), выполняются кадастровые работы по уточнению местопо-
ложения границ земельного участка  с кадастровым номером 67:20:0030501:527 
расположенного: Смоленская область, Темкинский район, Долматовское с.п., тер. 
снт «Березка».

Заказчиком кадастровых работ является Марфин Евгений Николаевич , про-
живающий  по адресу: г. Москва, ул. Героев - Панфиловцев, дом 29, корп. 1, кв. 
130  (тел. 8-916-165-36-09).

Собрание заинтересованных лиц по поводу согласования местоположе-
ния границ земельного участка состоится по адресу: Смоленская область, Тем-
кинский район, Долматовское с.п., тер. снт «Березка» на земельном участке 
КН  67:20:0030501:527, принадлежащем Марфину Евгению Николаевичу. 22 
августа_2014 года  в 10 часов 45 минут.

С проектом межевого плана земельного участка  можно ознакомиться по 
адресу: Смоленская область, г. Гагарин, ул. Советская д.11. 

Возражения по проекту межевого плана  и требования о проведении согла-
сования местоположения границ земельного участка на местности принимаются 
с 22 июля 2014 г. по 22 августа 2014 г. по адресу: Смоленская область, г. Гагарин, 
ул. Советская д. 11. 

Смежные земельные участки, с правообладателями которых требуется со-
гласовать местоположение границы: все заинтересованные правообладатели 
смежных земельных участков, расположенных в границах кадастрового квартала 
67:20:0030501, расположенных по адресу: Смоленская область, Темкинский рай-
он, Долматовское с.п., тер. снт «Березка».

При проведении согласования границ при себе необходимо иметь документ, 
удостоверяющий личность, а также документы о правах на земельный участок.

Кадастровым инженером Игнатовой Татьяной Александровной (квали-
фикационный аттестат № 67-11-0185. Почтовый адрес: 215010, Смоленская 
область, г. Гагарин, ул. Советская, д. 11, т:8-48135-6-41-02, 8-900-226-68-27; 
e-mail: tati.ignatova@yandex.ru), выполняются кадастровые работы по уточ-
нению местоположения границ земельного участка  с кадастровым номером 
67:20:0030501:368 расположенного: Смоленская область, Темкинский район, 
Долматовское с.п., тер. снт «Березка».

Заказчиком кадастровых работ является Марфин Александр Иванович, 
проживающий  по адресу: г. Москва, ул. Малышева, дом 18, корп. 1, кв. 85   
(тел. 8-916-165-36-09).

  Собрание заинтересованных лиц по поводу согласования местополо-
жения границ земельного участка состоится по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, Долматовское с.п., тер. снт «Березка» на земельном 
участке КН  67:20:0030501:368, принадлежащем Марфину Александру Ива-
новичу. 22 августа 2014 года  в 11 часов 00 минут.

С проектом межевого плана земельного участка  можно ознакомиться по 
адресу: Смоленская область, г. Гагарин, ул. Советская д.11. 

Возражения по проекту межевого плана  и требования о проведении со-
гласования местоположения границ земельного участка на местности прини-
маются с 22 июля 2014 г. по 22 августа 2014 г. по адресу: Смоленская область, 
г. Гагарин, ул. Советская д. 11. 

  Смежные земельные участки, с правообладателями которых требуется 
согласовать местоположение границы: все заинтересованные правообладате-
ли смежных земельных участков, расположенных в границах кадастрового 
квартала 67:20:0030501, расположенных по адресу: Смоленская область, 
Темкинский район, Долматовское с.п., тер. снт «Березка».

При проведении согласования границ при себе необходимо иметь документ, 
удостоверяющий личность, а также документы о правах на земельный участок.

Кадастровым инженером Игнатовой Татьяной Александровной (квалифика-
ционный аттестат № 67-11-0185. Почтовый адрес: 215010, Смоленская область, 
г. Гагарин, ул. Советская, д. 11, т:8-48135-6-41-02, 8-900-226-68-27; e-mail: tati.
ignatova@yandex.ru), выполняются кадастровые работы по уточнению местопо-
ложения границ земельного участка  с кадастровым номером 67:20:0030501:372 
расположенного: Смоленская область, Темкинский район, Долматовское с.п., тер. 
снт «Березка».

Заказчиком кадастровых работ является Дмитриев Даниил Юрьевич , про-
живающий  по адресу: г. Москва, ул. Беловежская, дом 19, кв. 22   (тел. 8-916-
165-36-09).

Собрание заинтересованных лиц по поводу согласования местоположения 
границ земельного участка состоится по адресу: Смоленская область, Темкин-
ский район, Долматовское с.п., тер. снт «Березка» на земельном участке КН  
67:20:0030501:372, принадлежащем Дмитриеву Даниилу Юрьевичу. 22 августа_ 
2014 года  в 11 часов 15 минут.

С проектом межевого плана земельного участка  можно ознакомиться по 
адресу: Смоленская область, г. Гагарин, ул. Советская д.11.

  Возражения по проекту межевого плана  и требования о проведении согла-
сования местоположения границ земельного участка на местности принимаются 
с 22 июля 2014 г. по 22 августа 2014 г. по адресу: Смоленская область, г. Гагарин, 
ул. Советская д. 11.

Смежные земельные участки, с правообладателями которых требуется со-
гласовать местоположение границы: все заинтересованные правообладатели 
смежных земельных участков, расположенных в границах кадастрового квартала 
67:20:0030501, расположенных по адресу: Смоленская область, Темкинский рай-
он, Долматовское с.п., тер. снт «Березка».

При проведении согласования границ при себе необходимо иметь документ, 
удостоверяющий личность, а также документы о правах на земельный участок.

Кадастровым инженером Игнатовой Татьяной Александровной (квалификационный аттестат № 67-11-0185. Почтовый адрес: 215010, Смоленская область, г. 
Гагарин, ул. Советская, д. 11, т:8-48135-6-41-02, 8-900-226-68-27; e-mail: tati.ignatova@yandex.ru), выполняются кадастровые работы по уточнению местоположе-
ния границ земельного участка  с кадастровым номером 67:20:0030501:252 расположенного: Смоленская область, Темкинский район, Долматовское с.п., тер. снт 
«Березка».

Заказчиком кадастровых работ является Буслаев Юрий Александрович,  проживающий  по адресу: г. Москва. ул. 2-я Владимирская, дом 46, корп. 1, кв. 14  
(тел. 8-916-165-36-09).

Собрание заинтересованных лиц по поводу согласования местоположения границ земельного участка состоится по адресу: Смоленская область, Темкинский 
район, Долматовское с.п., тер. снт «Березка» на земельном участке КН  67:20:0030501:252, принадлежащем Буслаеву Юрию Александровичу. 22 августа 2014 года  
в 11 часов 45 минут.

С проектом межевого плана земельного участка  можно ознакомиться по адресу: Смоленская область, г. Гагарин, ул. Советская д.11. 
Возражения по проекту межевого плана  и требования о проведении согласования местоположения границ земельного участка на местности принимаются с 

22 июля 2014 г. по 22 августа 2014 г. по адресу: Смоленская область, г. Гагарин, ул. Советская д. 11. 
Смежные земельные участки, с правообладателями которых требуется согласовать местоположение границы: все заинтересованные правообладатели смеж-

ных земельных участков, расположенных в границах кадастрового квартала 67:20:0030501, расположенных по адресу: Смоленская область, Темкинский район, 
Долматовское с.п., тер. снт «Березка».

При проведении согласования границ при себе необходимо иметь документ, удостоверяющий личность, а также документы о правах на земельный участок.

Поздравляем с днем рождения
Почетного гражданина 

Темкинского района
ГУСАроВА 

Геннадия Петровича
От души желаем счастья,
Много-много долгих лет.
Ну, а главное - здоровье, 

Чего дороже в жизни нет!
 А.н.Васильев, Глава Мо 

«темкинский район»;  
р.В.Журавлев, Глава Администрации Мо 

«темкинский район» и  депутаты 
темкинского  районного 

Совета депутатов

    Поздравляем с днем рождения 
депутата Совета депутатов

Селенского сельского поселения
ПАХоМенкоВУ

людмилу Степановну
Пусть прекрасные жизни мгновенья

Остаются в душе навечно.
Пусть сегодняшний день рожденья

Будет светлым, веселым, сердечным!
А.н.Васильев, Глава Мо

 «темкинский район» и депутаты 
темкинского  районного 

Совета депутатов

Выражаем искренние соболезнования Кирее-
вой Ирине Витальевне и Ворониной Людмиле Ви-
тольевне в связи со смертью их матери.

Семья Сергеевых и А.Закваскина

Темкинский районный Совет ветеранов скорбит 
по поводу смерти Марии яковлевны Ворониной 
и выражает искренние соболезнования родным и 
близким.

Скорбим по поводу смерти бывшего директора 
хлебоприемного предприятия Марии яковлевны 
Ворониной и выражаем искренние соболезнования 
родным и близким.

А.Горностаева, т.торхова

А.Н.Васильев, Глава МО «Темкинский район» и де-
путаты Темкинского районного Совета депутатов 
выражают искренние соболезнования Главе адми-
нистрации Кикинского сельского поселения По-
тапову Виктору Петровичу в связи со смертью его 
жены.

Р.В.Журавлев, Глава Администрации МО «Темкин-
ский район» и коллектив Администрации выражают 
искренние соболезнования Главе администрации 
Кикинского сельского поселения Потапову Виктору 
Петровичу в связи со смертью его жены.

Главы сельских поселений Темкинского района вы-
ражают искренние соболезнования Главе админи-
страции Кикинского сельского поселения Потапову 
Виктору Петровичу в связи со смертью его жены.


