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Губернатор Алексей 
Островский побывал с рабо-
чим визитом в Починковском 
районе, где в Доме культу-
ры села Стодолище вручил 
33 ветеранам и труженикам 
тыла юбилейные медали «70 
лет Победы в Великой Отече-
ственной войне 1941-1945 гг.». 
Также в рамках поездки глава 
региона посетил вводимые в 
эксплуатацию очистные соо-
ружения и одну из школ рай-
онного центра.

«Мы приехали вместе с 
руководителями района в 
знак огромного уважения к 
вам, чтобы от имени Влади-
мира Владимировича Путина 
вручить медали, которые вы 
заслужили, сражаясь на фрон-
тах Великой Отечественной, 
работая в тылу, ежедневно 
совершая трудовой подвиг во 
имя нашей любимой Смолен-
щины и своего родного райо-
на», - обратился к ветеранам 
глава региона.

Алексей Островский на-
помнил участникам встречи 
о работе по подготовке к 70-
летию Победы, которая ве-
дется на территории региона, 
в том числе, по социальной 
поддержке ветеранов. В част-
ности, речь шла об их полном 
медицинском обследовании и 
ремонте жилья.

Вручая ветеранам юбилей-
ные медали, Губернатор от-
метил особый вклад смолян 
в достижение долгожданной 
Победы и восстановление на-
родного хозяйства страны. 
«Низкий поклон вам за ваш 
труд. Не все из присутствую-
щих здесь воевали. Но то, как 
вы, ваши отцы и матери, уже 
ушедшие из жизни, восстанав-
ливали страну после чудовищ-
ной войны, сколько это стоило 
сил и здоровья – это не мень-
ший труд и не меньший под-
виг, чем труд и подвиг тех, кто 
с оружием в руках сражался на 
войне», - подчеркнул Алексей 
Островский.

После встречи с ветерана-
ми глава региона отправился 
в деревню Будянку Стодоли-
щенского сельского поселе-
ния, чтобы лично проконтро-
лировать готовность к вводу 
в эксплуатацию очистных со-
оружений с сетями канализа-
ции.

Строительство объекта и 
ремонт существующей кана-
лизационной насосной стан-
ции начались в 2013 году в 
рамках реализации долго-
срочной областной програм-
мы «Модернизация объектов 
жилищно-коммунального хо-

Алексей Островский посетил 
с рабочим визитом 

Починковский район
зяйства Смоленской области» 
на 2012–2016 годы. В настоя-
щий момент все работы, общая 
стоимость которых составила 
55,6 млн. рублей, завершены в 
полном объеме.

Посетив объект, Губерна-
тор высоко оценил примене-
ние на очистных сооружени-
ях современных технологий, 

которые позволяют работать 
двум независимым очистным 
линиям.

После ввода в эксплуата-
цию очистных сооружений, 
который планируется осуще-
ствить к маю, более тысячи 
жителей многоквартирных до-
мов и прилегающего частного 
сектора смогут пользоваться 
централизованной канали-
зационной сетью, что значи-
тельно улучшит их условия 
проживания. К этой сети будут 
подключены также поликли-
ника и все больничные кор-
пуса. Кроме того, ввод в экс-
плуатацию объекта улучшит 
экологическую обстановку в 
поселке в целом, так как будет 
прекращен сброс канализаци-
онных сточных вод на откры-
тый грунт и в находящиеся 
рядом ручьи.

Последним пунктом рабо-
чего визита Губернатора в По-
чинковский район стало посе-
щение школы № 2 районного 
центра.

Здание школы было введе-
но в эксплуатацию 57 лет на-
зад. Плановая наполняемость 
учебного заведения – 340 уча-
щихся. В настоящий момент в 
школе обучается 468 учеников, 
из них 51 - первоклассники.

В 2013 году из резервного 
фонда Администрации Смо-
ленской области выделены 
средства в размере более 13 
миллионов рублей на строи-
тельство двухэтажной при-
стройки столовой к школе. 

По результатам аукциона, 
заключен договор с ООО 
«ЖилСтрой-1» на выпол-
нение работ, однако, после 
строительства фундамента 
и наружных сетей канализа-
ции и вентиляции договор с 
подрядной организацией был 
расторгнут по соглашению 
сторон – у организации закон-

чились оборотные средства. 
Завершало общестроитель-
ные работы и подключение 
всех коммуникаций по объ-
екту уже ООО «Десстрой-1».

Всего на строительство 
двухэтажной пристройки 
столовой к школе затрачено 
немногим более 9 миллио-
нов рублей. Как рассказала 
Губернатору директор школы 
Нина Климкова, оставшиеся 
средства должны были пойти 
на приобретение и установку 
оборудования для столовой 
и медицинского кабинета. 
Однако из-за недобросовест-
ного выполнения работ под-
рядчиком, а именно из-за от-
сутствия оборотных средств 
в организации, не соблюдены 
сроки выполнения работ и 
несвоевременно оформлена 
исполнительная документа-
ция. Все это послужило при-
чиной задержки сроков сдачи 
объекта.

«Здесь срок по контрак-
ту уже значительно превы-
шен. Применяйте соответ-
ствующие санкции, и чтобы 
к первому сентября учреж-
дение было готово в полном 
объеме. Через полтора меся-
ца закончится учебный год, 
но за летний период нужно 
упущенное наверстать», - дал 
поручение Алексей Остров-
ский.

пресс-служба
 администрации 

Смоленской области

С 1 апреля в Смоленской области проводится ме-
сячник по благоустройству, но пока погодные условия 
не позволяли нам выполнять действительно массовые, 
фронтальные работы. Однако сделать еще предстоит 
немало. Мы помним испытания прошлой зимы: сне-
гопады, гололед, значительные перепады температуры 
воздуха привели к разрушению дорожного покрытия, 
увеличению количества поваленных деревьев, повреж-
дению тротуаров. Впереди - майские праздники, День 
Победы. И нам всем будет приятно встретить эти дни в 
чистом, уютном и опрятном селе.

Поэтому просим всех жителей  с. Темкино которые 
любят свое село и хотят видеть его чистым, зеленым и 
красивым, 25 апреля принять участие в общеобласт-
ном субботнике. 

Уделите немного времени своему родному селу. Ра-
бота по силам найдется каждому - семьям с детьми, 
трудовым коллективам, студентам, школьникам. 

Мы уверенны, это время вы проведете не только с 
пользой, но и в хорошем настроении, ведь известно, 
что лучше всего объединяет и сплачивает именно об-
щее дело.

 Приглашаем  Вас убрать, мусор и благоустроить 
свои земельные участки, а также принять активное уча-
стие в уборке улиц и тем самым внести свой вклад в 
благоустройство родного села.
 «Давайте вместе сделаем Темкино чище и лучше!».

администрация Мо «темкинский район»
Смоленской области 

р.в. Журавлев

Если Вы решили сменить 
профессию, повысить свою 
профессиональную квалифи-
кацию, в этом Вам поможет 
«Учебный центр» г.Смоленска, 
который работает в тесной свя-
зи с центрами занятости насе-
ления.

На базе Учебного цен-
тра (СОГАУ ДПО «Учебный 
центр», адрес: г.Смоленск, 
ул.Шевченко д.87) производит-
ся  обучение рабочим профес-
сиям, пользующихся спросом 
на рынке труда:

- водитель автомобиля раз-
личных категорий;

- слесарь по ремонту авто-
мобилей;

- электрогазосварщик, 
- электромонтер по ремонту 

и обслуживанию электрообору-
дования;

- каменщик;
- парикмахер;
- маникюрша;
- продавец;

Центр занятости информирует

Уважаемые жители 
Темкинского района!

- повар;
- кондитер;
- бухгалтер;
- оператор ЭВМ и др.
Учебный центр отвечает со-

временным требованиям про-
фессиональной подготовки 
кадров и имеет оснащенную 
учебно-производственную базу.

На Смоленщине сейчас от-
крывается немало новых пред-
приятий, где большинство ва-
кансий составляют рабочие 
профессии. 

Подробную информацию по 
вопросам  профессионально-
го обучения на базе Учебного 
центра Вы можете получить по 
адресу: с.Темкино, ул.Советская, 
д.26, по телефону (48136) 
2-13-68, по электронной почте 
zantemk@sci.smolensk.ru или на 
сайте Учебного центра по адре-
су: www//smolucenter.ucoz.ru

л. терехина, начальник 
отдела СоГБУ ЦЗн 

Гагаринского района
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Сражения, битвы и рат-
ные подвиги испокон веков 
считались уделом взрослых 
мужчин, за плечами которых 
дети и женщины. Война ис-
калечила не только жизни 
взрослых людей, но и лишила 
детства самую юную часть 
населения, которые   вынесли 
то, что, казалось бы, не всегда 
под силу взрослым.

Семидесятый День Побе-
ды у ветерана войны Пелагеи 
Михайловны Артемьевой жи-
тельницы с. Темкино особен-
ный праздник.  Ей, как всегда, 
окажут особые знаки внимания 

-  поздравят, принесут подар-
ки, походной каши, конечно 
же «боевые сто грамм». А еще 
в этот день ее правнуку испол-
нится 18 лет. Когда-то, еще со-
всем маленьким, он говорил с 
гордостью: «Я родился, когда 
салют...», Казалось бы, сама 
природа вознаградила Пелагею 
Михайловну этим празднич-
ным рождением в День Победы 
за то, что выстояла, выжила и 
победила в тех неимоверно тя-
желых военных условиях. «Я 
живу ведь только сейчас хоро-
шо», - говорит Пелагея Михай-
ловна, когда платит государство 
хорошую пенсию, когда она 
пользуется льготами, когда в 
доме тепло и уютно, когда мож-
но выспаться вдоволь за всю 
жизнь, и самое главное, – быть 
сытой. «Вот тогда бы это все» 
- готова она поделиться своим 
благополучием с тем тяжелым 
для всей страны временем.  И 
в то же время зная, что только 
труд поможет выжить всегда, 
трудом можно чего-то достичь. 
Вот и наказ современной моло-
дежи дает: «Трудиться, трудить-
ся и трудиться», ведь она знает 
цену труду, который   познала 
очень рано. 

В те далекие 30-40е годы ее 
семья Кондрашкиных жила в 
д. Дубна Темкинского района.  
Колхозы только начали обжи-
ваться: урожай стал хороший 
родиться, пчеловодством зани-
мались, лошадьми.

Пелагея Михайловна, как и 
все дети, помогала родителям 
по хозяйству. Да и в колхозе, 
где работала ее семья, она уже 
пробовала свои силы на полях 
по уборке урожая. В то время в 
колхозе появились первые сель-
скохозяйственные машины, ко-
торые для детей казались про-
сто чудом – и не попробовать 
на них поработать вместе со 
взрослыми – это же непрости-
тельно. «За трактором бежали - 
пыль столбом, потом комбайны 

к 70 - летию великой победы!

От Дубны и до Берлина
в 39-ом появились.  Брат -  ком-
байнер рулил, а я солому сбра-
сывала», - вспоминает Пелагея 
Михайловна. Народу было мно-
го в деревне. Что говорить, если 
в школе (где даже было пиани-
но) училось около 100 человек.  
Жизнь в колхозе резко пошла в 
гору, училась с подругами уже в 
седьмом классе, играли, мечта-
ли…                                                                                                     

 Но грозным набатом для 
всех прогремела война.  Все обо-
рвалось в один миг, который раз-
делил мир пополам: на прошлое, 
где осталось детство с веселы-
ми шумными играми, а впере-

ди - неизвест-
ность, страх, 
растерянность, 
ужас! Что мог-
ли испытать 
дети в тот миг, 
когда из-за 
родного леса 
выехали мото-
циклисты, на-
водящие ужас; 
когда глаза в 
глаза встреча-
ешь вражеский 
взгляд в своей 
родной дерев-
не? Это они 
пришли на ее 
родную землю 
и установили 
свой порядок, 
они отобрали и 
разрушили все 

нажитое, они разлучили с род-
ными, они принесли с собой все 
те беды, что пришлось испытать 
всему народу и ей, 15 - летней 
девчонке. Лишь когда наступа-
ли наши войска, и было ожесто-
ченное сражение в августе 1942 
года, свидетелем которого она 
явилась, деревня была освобож-
дена. Пелагея Михайловна пом-
нит и тот бой, во время которого 
день был черен, как ночь, и по-
гибших на ее глазах односель-
чан.

Историческая справка: 
«Тяжелые бои шли за деревню 
Дубна. Первым ворвался танк 
«КВ» Н.М.Тищенко. Пушечно-
пулеметным огнем и гусеницами 

он истребил более полусотни 
гитлеровцев, раздавил восемь 
блиндажей, разрушил шесть 
дзотов, подавил три орудия. 
Вслед за танками шли стрел-
ки. На отдельных участках они 
поднимались в атаки без сопро-
вождения танков. Гитлеровцы 
упорно сопротивлялись. Дело 
доходило до рукопашных схва-
ток. Чуть ли не каждый метр 
родной земли приходилось от-
бивать у захватчиков с боем. Не 
одна сотня бойцов и командиров 
выбыла из строя 222-й стрелко-
вой дивизии.

Оставшиеся в живых вспо-
минали, что за день бывало 16 
контратак, но наши бойцы про-
являли изумительное мужество. 
И вот к вечеру, лежавшая в раз-
валинах и пепле, Дубна была за-
нята.» 

 Отступая, фашисты угнали 
с собой много мирных жителей, 
среди которых была и семья Пе-
лагеи Михайловны. Как жить 
дальше? Собрав все свои силы 
в кулак (который на тот момент 
был ее единственным оружием), 
отправилась работать на Шан-
ский прачечный комбинат около 
Медыни, куда их эвакуировали 
наши войска.

     И вот этими нежными дет-
скими руками-кулаками наравне 
со взрослыми   стирала она сол-
датское белье, которое привози-
ли с фронта после боев – гряз-
ное, кровавое, а где и с кусками 

мяса – с живых и мертвых солдат. 
«Какая там прачка в 15 лет?» - со 
слезами на глазах говорит Пе-
лагея Михайловна, «Было такое 
истощение.» – от голода, устало-
сти, недосыпания … «Пожуешь 
чуть и опять работать. Очень тя-
желые условия. Норма была 150 
штук в сутки и на все это один 
кусок мыла – вставали рано и 
работали до тех пор, пока не вы-
полнишь свою норму». Мокрая, 
уставшая, голодная (ведь, еда 
тех лет - мороженая картошка да 
ломоть хлеба), она трудилась на-
равне со взрослыми - разве это 
не подвиг? 

 В феврале 1943 года Пела-
гея Михайловна была зачислена 

вольнонаемной на должность 
прачки в полевой прачечный от-
ряд, а с декабря 1943 года – она 
красноармеец дивизионного пра-
чечного отряда 95 – й стрелковой 
Верхнеднепровской Краснозна-
менной дивизии.

Историческая справка: 
«В июне 1943 г. 95-я СД во-
шла в состав Западного фрон-
та. Форсировала Днепр, Одер, 
участвовала в Белорусской, 
Варшавско-Познанской и Бер-
линской наступательных опера-
циях.»

 Много есть военных спе-
циальностей, немало женщин 
воевало на фронтах наравне с 
мужчинами. Низкий им поклон. 
Пелагее Михайловне и их пра-
чечному отряду досталась дру-
гая, не менее важная, роль. На их 
женских плечах, а вернее сказать, 
- руках, лежала ответственность 
за чистоту, спасавшей от эпиде-
мий, которые могли подкосить 
хуже любого врага. Если под-
считать, сколько воды протекло 
через руки Пелагеи Михайлов-
ны, сколько кусков мыла стерла 
она на белье, в котором солдаты 
защищали ее землю, совершая 
подвиги, а сколько солдатско-
го белья она перестирала за все 
годы войны в походных услови-
ях -   в холод, в жару, то она до-
стойна самых высших наград

Вот как характеризовал Пе-
лагею Михайловну командир 
части: «Тов. Кондрашкина П.М. 

в своей работе показала себя 
примерным, дисциплиниро-
ванным работником. Всегда в 
любых условиях выполняет и 
перевыполняет норму. Личным 
примером вдохновляет других 
красноармейцев-женщин на 
выполнение задания. Предана 
делу партии. Достойна прави-
тельственной награды -  ме-
даль «За боевые заслуги».

 Пелагея Михайловна заслу-
женно удостоена боевых наград: 
медалей «За боевые заслуги», 
«За освобождение Варшавы», 
«За взятие Берлина», «За Победу 
над Германией».

 Победными дорогами вместе 
с нашими войсками прошла весь 

путь до Берлина: Смоленщина, 
Белоруссия, Польша. Победу 
встретила в Германии, где она 
своими глазами видела, как го-
рел Рейхстаг. 

Но на дорогах, по которым   
уверенно шли к победе, было 
все: и тяжелые, с большими 
потерями, последние бои, и 
большое количество немецких 
военнопленных, и очень много 
трупов…Победа досталась до-
рогой ценой.

 «Война не щадила нико-
го - ни бедного, ни богатого, 
ни умного, ни дурака» - гово-
рит Пелагея Михайловна. Как 
бы всем разжигателям войны 
услышать, понять эти слова. 
Как много жертв с обеих сто-
рон приносит любая война, за-
трагивая каждого.

Война, что она, проклятая, 
сделала – разрушила ее род-
ную деревню, дом, родители 
не вынесли тягот и умерли во 
время войны, Пелагея Михай-
ловна так и не смогла встре-
титься с ними после разлуки; 
брат, с которым она работала 
на новеньком комбайне на кол-
хозных полях, умер в фашист-
ских лагерях. Остались они 
втроем: она и младшие брат с 
сестрой.

Невосполнимая потеря 
прекрасного мира детства. Тот 
период она помнит и вряд ли 
забудет -страдания людей, раз-
руха, голод, сироты. Пелагее 
Михайловне и по возвращении 
домой нашлась ответственная 
работа. Райком комсомола, а 
в комсомол она вступила еще 
на фронте, направил ее на ра-
боту в детский дом в Полянах, 
где находились дети со всего 
района. Потом их постепенно 
распределили в специализиро-
ванные детдома, кто-то нашел 
своих близких. 

Жизнь постепенно начала 
налаживаться, хотя и трудно 
было – все разрушено, голод-
но. Пелагея Михайловна вы-
шла замуж и осталась жить и 
трудиться на родной темкин-
ской земле. С мужем Иваном 
Александровичем вырастили 
и воспитали двоих детей. А 
теперь она уже гордится сво-
ими правнуками. Трудности 
были и тогда - лишней копей-
ки не было. Хозяйство помо-
гало. «Жизнь я почувствовала 
только сейчас, когда пенсию 
стали давать хорошую. И во 
сне бы не приснилось тогда 
то, что я теперь имею», - не 
нарадуется ветеран.  Она тру-
дилась на разных должностях 
до 60-ти лет, а теперь у Пела-
геи Михайловны одна работа 
– она интересуется, что про-
исходит в мире. В этом ей по-
могают любимые телепереда-
чи: «Пусть говорят», «Прямой 
эфир», «Говорим и показы-
ваем». Она интересуется по-
литикой, делами руководства 
страны.  Она еще хочет быть 
участницей многих семейных 
дел…Пожелаем ей крепкого 
здоровья, терпения и бодро-
сти! Живите долго и счастли-
во, Пелагея Михайловна! Вы 
это заслужили!

 Она выдержала испытание 
войной и победила. Выжила 
страна, ее история, ее будущее. 
Нам теперь беречь нашу Рос-
сию. Нам помнить о том, что 
мы родились лишь потому, что 
9 мая 1945 года был салют!

л.воронина
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Так сложилось, что вопросы 
молодости в большей степени 
рассматриваются в « женском 
аспекте». Но, поверьте, муж-
чин этот вопрос волнует не 
меньше. В данной статье мы 
предлагаем наилучшую стра-
тегию поддержания мужского 
здоровья на должном уровне в 
любом возрасте.  

20 лет:  Молодо-
Зелено.

Девиз: выработайте хорошие  
привычки и не приобретайте 
плохих.

20 лет – по-своему опасный 
возраст, поскольку молодой и 
сильный организм приспоса-
бливается к невероятно дурным 
вещам, не чувствуя их вреда. 
Мужчину, выкуривающего по 
три пачки сигарет в день, бес-
покоит кашель, но нарушения в 
работе сердца пока незаметны. 
Молодые люди, поглощающие 
литрами пиво, ещё не замечают 
нарушений в работе печени. И 
хотя начинать заботиться о сво-
ём здоровье никогда не поздно, 
многое может быть безвозврат-
но утрачено тогда, когда ваш ор-
ганизм ещё не давал знать, как 
он устал от того, что вы с ним 
проделывали.

1 Бросайте курить. Если вы 
не курите, то одержите победу в 
игре, где призом являются креп-
кое здоровье и долголетие. От-
каз от сигареты- наиболее важ-
ной цели на пути к укреплению 
к здоровью. 

2 Защищайтесь и защищай-
те. Обязательно используйте ба-
рьерные методы контрацепции, 
чтобы защитить себя и свою 
партнёршу от заболеваний, 
передающихся половым путём 

Берегите мужчин
(ЗППП). При первых же призна-
ках пройдите обследование у ве-
неролога. Признаки ЗППП:боль 
при мочеиспускании; выделения 
из полового члена- белые , сли-
зистые, зелёные, пенистые, с «за-
пахом» и без него; нарушение 
семяизвержения; боли в паховой 
области. 

3 Ведите здоровый образ 
жизни и берегите себя. Вопре-
ки распространённому мнению, 
простатит- не редкость в моло-
дом возрасте. Более того, при 
отсутствии лечения простатит 
способен привести к импотен-
ции. Чтобы не допустить этого, 
занимайтесь спортом, не п

Не переохлаждайтесь, оде-
вайтесь по сезону и, хотя бы раз 
в год, посещайте кабинет уроло-
га. Признаки простатита: затруд-
нённое мочеиспускание; сексу-
альные расстройства (нарушение 
механизма эрекции, смазанный 
оргазм, ускоренное семяизверже-
ние); чувство жжения в промеж-
ности и уретре; наличие в моче 
плавающих нитей.

4 Регулярно проводите само 
обследование. Это необходимо 
для предупреждения опасного 
заболевания, которое обычно 
подстерегает в молодом возрас-
те- рак яичек. Раз в месяц, после 
душа, исследуйте каждое яичко 
и мошонку на наличие уплотне-
ний. Рак яичек на ранней стадии 
полностью излечим.

30 лет: Золотая Сере-
дина

Девиз: слушай в оба уха и ду-
май о здоровом потомстве.

На третьем десятке мужчины, 
как правило, начинают задумы-
ваться о потомстве, а это значит, 
что им нужно позаботиться о 
своём здоровье, чтобы ребёнок 
родился крепким и невосприим-
чивым к болезням.

1. Делайте спермограмму 
каждый год. К 30 годам начина-
ется снижение выработки гор-
мона тестостерона. Ежегодный 
анализ спермы необходим, чтобы 
вовремя «скорректировать» на-
рушения. 

2. Обеспечьте сперму «плодо-
витым» питанием. Налегайте на 
фрукты и овощи с высоким со-
держанием витамина С (апельси-
ны, персики, квашенную капусту, 
клюкву). Это способствует уве-
личению числа активных сперма-
тозоидов в семенной жидкости.

3.  Ежегодно посещайте со-
судистого хирурга. К этому воз-
расту стенки сосудов становятся 
менее эластичными, могут проя-
виться сосудистые заболевания, 
если к таковым имелись склон-
ности (варикозное расширение 
вен, тромбофлебит, геморрой). 
Бдительность не должна поки-
дать и мужчин, которые по долгу 
службы вынуждены поднимать 
тяжести, длительно стоять или 
сидеть. Включайте в рацион ин-
жир и морскую капусту- они спо-
собствуют укреплению стенок 
сосудов.

4 Активно двигайтесь. В этом 
возрасте теряется юношеская 
стройность, многие мужчины 
начинают « расти» вширь. При-
дётся сильно попотеть, чтобы 
приостановить процесс. Наибо-
лее полезными станут активные 
физические нагрузки: гребля, 
плавание, волейбол, баскетбол.

40 лет: Седина в Боро-
дУ.

Девиз: смотри на вещи све-
жим взглядом.

1. Регулярно посещайте оку-
листа. После 40 лет  снижается 
острота зрения, происходят из-
менения в сосудах глаз. Могут 
возникнуть первые признаки гла-
укомы. Именно с этого времени 
необходимо в обычную проверку 
зрения включать измерение вну-
триглазного давления.

2 Регулярно посещайте уро-
лога.  В это время могут проис-
ходить гиперпластические про-
цессы в предстательной железе, 
вызывая аденому. Заболевание 
поначалу не сопровождается бо-
левыми ощущениями, поэтому 
ежегодное посещение уролога – 
важное профилактическое меро-
приятие. 

3. Ежегодно обследуйтесь на 

наличие ЗППП. Статистика су-
рова: после 45 лет 80 процентов 
мужчин страдают эректильной 
дисфункцией. Боясь потерять бы-
лую удаль часто приводит к тому, 
что именно господа «за сорок» _ 
основная масса пациентов вене-
рологов. 

4 Раз в год сдавайте кровь на 
ПСА (простатспецифический 
антиген). Это необходимо для 
своевременного выявления рака 
простаты. Помните: на ранней 
стадии рак излечим.

50 лет: вторая Моло-
доСть.

Девиз: проверяй тылы. 
1. Ежегодно проходите осмотр 

у проктолога. Периодически де-
лайте эндоскопическое исследо-
вание толстого кишечника. Это 
достоверный тест ранней диа-
гностики новообразований, что 
поможет начать своевременное 
лечение. 

2. Приобретите тонометр для 
домашнего пользования, так как 
в этом возрасте происходят изме-
нения в сердечно- сосудистой си-
стеме. Следите за артериальным 
давлением. В норме оно не долж-
но превышать 140/90 мм. рт. ст. 

3. Ежедневно принимайте 
аспирин, что позволит снизить 
риск инсульта и инфаркта при-
мерно на 50 процентов. За на-
значением дозы обратитесь к 
терапевту. Противопоказанием к 
приёму препарата являются язвы 
желудка и двенадцатиперстной 
кишки.

4. Контролируйте уровень хо-
лестерина в крови. Снизьте коли-
чество жиров и рафинированных 
углеводов в рационе. Сахар луч-
ше заменить мёдом. Чаще вклю-
чайте в меню клюкву, яблоки, 
топинамбур, груши, смородину- 
они разжижают кровь и выводят 
плохой холестерин.

60 лет: УверенноСть в 
ЗавтрашнеМ дне.

  Девиз: играй мышцами и бе-
реги почки

1. Двигай телом. Основная 
проблема в этом возрасте – сни-
жение веса. Обладателям круп-

ных габаритов это, наверное, 
понравится. Однако не стоит 
радоваться - «усыхание» проис-
ходит потому, что организм те-
ряет мышечную массу. Регуляр-
но занимайтесь физическими 
упражнениями: идеально по-
дойдут лыжи, плавание, пешие 
и велосипедные прогулки. 

2. Поддерживайте почки. 
С 60 лет функциональные воз-
можности почек постепенно 
снижаются. Во избежание про-
блем полезно выпивать в день 
до  8 – 10 стаканов чистой воды. 
Регулярно делайте анализ мочи 
для раннего выявления почеч-
ных заболеваний. 

3. Проверяйте уровень са-
хара в крови. Это обязательная 
мера  так, как в этом возрасте 
существует риск развития са-
харного диабета 2 типа.

70 лет: НАМ ГОДА- НЕ 
БЕДА. 

Девиз: дыши ровно и будь в 
форме.

Для поддержания здоровья 
и мужской силы: 

1. Тренируйте лёгкие. В 
этом возрасте лёгкие теряют 
свои возможности и чаще сда-
ются без боя инфекционным 
заболеваниям. Поэтому будут 
полезны занятия дыхательной 
гимнастикой. 

2. Помогите кишечнику. 
Мужчин за 70 часто беспокоят 
проблемы со стулом, что связа-
но с возрастной атонией кишеч-
ника. Необходимо обогатить ра-
цион клетчаткой: употреблять 
хлеб грубого помола, фрукты 
и овощи: кабачки, баклажаны, 
морковь, свёклу. 

3. Будьте при деле и ведите 
активный образ жизни. Найди-
те хобби, которое бы доставля-
ло моральное и эстетическое 
удовольствие: рыбалка, пасека, 
работа в саду.  

4. Тренируйте умственные 
способности. Научную диссер-
тацию писать необязательно, 
а вот разгадывать кроссворды 
или головоломки было бы не-
плохо. Полезны игры в шашки 
и шахматы, заучивание стихов , 
изучение иностранных языков. 
Это позволит сохранить ясность 
ума до глубокой старости.

подготовила Г. васильева

как наладить обмен веществ организма — 
полезная информация для здоровья

Почему один человек 
снижает вес быстро и без-
возвратно, а второй будет 
прикладывать неимоверные 
усилия и достигнет резуль-
тата с  большим усилием 
? Нет на свете совершенно 
одинаковых людей. У каждо-
го из нас свой обмен веществ  
организма, который работа-
ет по разному, и кому - то 
он помогает жить здорово, 
а кому то вставляет «пал-
ки в колеса». Обмен веществ 
достаточно сложный меха-
низм нашего организма, нала-
див который мы с легкостью 
можем сказать, что никакие 
лишние килограммы нам не 
страшны. Давайте же по-
пробуем разобраться в том, 
что такое обмен веществ 
организма человека ? Как его 
наладить и жить спокойно и 
счастливо ?

Что такое обмен веществ
Обмен веществ или по дру-

гому метаболизм — это некий 
набор химических реакций, ко-
торые возникают в нашем орга-
низме для поддержания жизни. 
Сложно ? Не то слово! Скажу 
простым и доступным языком. 

Обмен веществ — это превра-
щение еды в энергию. Интенсив-
ность обмена веществ зависит от 
многих факторов. Чем быстрее 
обмен веществ, тем больше ка-
лорий сгорает и тем быстрее 
стабилизируется вес. Обмен 
веществ состоит из двух слож-
ных процессов - ассимиляции 
и диссимиляции. Ассимиляция  
- это  процесс поглощения пи-
тательных веществ организмом, 
а диссимиляция - это процесс 
распада веществ в организме. 
Другими словами метаболизм 
- это главное свойство всех жи-
вых организмов на планете. И 
в зависимости от того, какой из 
процессов у вас в организме на-
лажен будет ясно, набираете ли 
вы вес или наоборот снижаете 
его. Если в организме преоб-
ладают процессы ассимиляции, 
то вы набираете вес, если - дис-
симиляции, то сбрасываете. Все 
предельно просто. В идеале, эти 
два процесса должны быть в рав-
новесии, и тогда можно сказать, 

что обмен веществ организма 
налажен. Правда в большинстве 
жизненных  случаев существует 
дисбаланс. 

как наладить обмен ве-
ществ и установить баланс

Есть несколько способов на-
ладить обмен веществ, что в 
дальнейшем может положитель-
но сказаться на вашем здоровье. 

Правильно и рационально 
подходить к вопросу питания, 
перейти на правильное 5-ти    
разовое питание. Три больших 
приема пищи в день вызыва-
ет замедление обмена веществ, 
увеличивает нагрузку на систему 
пищеварения и приводит к тому, 
что пища усваивается частично. 
Надо научить свой организм, а 
в частности свой ЖКТ работать 
постоянно, без перебоев. В раци-
оне должны присутствовать все 
необходимые организму веще-
ства: белки (нежирное мясо, мо-
репродукты, молочные продукты 
с низкой жирностью), жиры (ры-
бий жир, растительные жиры), 

углеводы (полезные углеводы 
— овощи, фрукты, каши, хлеб из 
муки грубого помола). Не стоит 
забывать про завтраки. Введите 
в рацион больше зелени.

Увеличение физической ак-
тивности. И не обязательно 
сломя голову бежать в спортзал 
и начинать усиленно занимать-
ся. Достаточно будет того, что 
увеличьте прогулки на свежем 
воздухе, выполняйте дома неза-
мысловатые и самые элементар-
ные упражнения. Поверьте, если 
уделять своему телу и организ-
му в целом, хотя бы 10 минут в 
день, то здоровье вас покидать 
не будет.

Очень эффективно восста-
навливает обмен веществ посе-
щение бани или сауны.

Хорошим средством улуч-
шения обмена веществ является 
контрастный душ. Маленькая 
хитрость этой процедуры заклю-
чается в том, что контрастный 
душ стимулирует центральную 
нервную систему, что в свою 

очередь улучшает обмен ве-
ществ.

Надо постараться избегать 
стрессовых ситуаций, которые 
нам так часто преподносит 
жизнь и окружающая нас сре-
да. Дело в том, что все стрес-
сы и чрезвычайные ситуации 
очень влияют на центральную 
нервную систему, а, следо-
вательно, на обмен веществ. 
Мы, как правило, начинаем 
«заедать» стресс, что и приво-
дит к лишним жировым отло-
жениям.

Факторы, ко-
торые тормозят 
обмен веществ

Избыток сахара и про-
стых углеводов;

Избыточный вес;
Недостаток витами-

нов и минералов;
Недостаток белка для 

восстановления мышечной 
ткани;

Недостаток воды;
Недостаток физиче-

ской активности.
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Поздравляем с 
юбилеем

хапалина
владимира николаевича

В каждом деле удача 
                       пусть будет наградой

Если трудности будут - 
                           падать духом не надо.

Только тем, кто   упорно
                                               их переносит,

Юбилей, не забудь, 
                          много счастья приносит!
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Поздравляем с юбилеем
ФилиЧкинУ

людмилу викторовну
Мамочка наша родная, любимая!
Бабушка славная, незаменимая!

С днем рождения тебя поздравляем,
Всяческих благ в твоей жизни желаем,

Чтобы ты никогда не болела,
Чтобы ты никогда не старела,
Чтобы вечно была молодой,

Веселой, доброй и нежной такой!
Целуем, мы добрые, 

                  славные руки.
С любовью к тебе, твои 
                дети и внуки!

дети и внуки

Поздравляем с 
юбилеем

ФилиЧкинУ
людмилу викторовну

Пусть годы мчатся чередой,
Минуя все ненастья,

А мы желаем всей душой
Здоровья, бодрости и счастья!

Совет ветеранов 
павловского

сельского поселения

Поздравляем с днем рождения
депутата Совета депутатов 

Павловского сельского поселения
коМиССаровУ
риту викторовну

Желаем солнца и тепла,
Желаем мира и добра,
Желаем светлого пути,

И много счастья впереди!
 а.н.васильев, Глава Мо 

«темкинский район»;  
р.в.Журавлев, Глава администрации Мо 

«темкинский район» и  депутаты 
темкинского  районного 

Совета депутатов

Поздравляю с юбилеем 
дорогого мужа

пиСкарева
виктора алесеевича

Желаю родной!
Чтобы сердце 

                                 ритмично стучало,
Чтоб годы замедлели бег,

Чтоб беды остались,
Печаль не встречалась,

Здоровья хватило на век!
  Жена 

татьяна

Поздравляем с юбилеем 
пиСкарева

виктора алексеевича
Благодорим, отец, что ты

                        живешь на свете
Нет никого тебя милее и родней!
Тебе желаем много ясных дней,

Прими от нас в любви признанья эти!
Ты добротою нас своею окружаешь,

Всегда внимателен, заботлив, 
                          но порой суров,

Наверное, ты сам не знаешь,
Как нам, порой, твоя нужна любовь!

 от сыновей: владимира,
 алесандра, 

дочери надежды и их семей

Поздравляем с юбилеем 
пиСкарева

виктора алексеевича
Тебя поздравить очень рады
И с восхищением говорим:

С тобою встречи, как награда,
Мы все тебя боготворим.

Не преклоняйся пред печалью,
И не грусти в ночной тиши.
Тебя сегодня поздравляем,
Желаем счастья от души!
пискаревы, Скворцовы,  

кусовы

Поздравляем нашу дорогую,
 любимую и уважаемую

коМиССаровУ
риту викторовну

Возраст мудрости
Наступил, как всегда неожиданно
Впереди - много радостных лет.
Книга жизни еще не прочитана.

Пусть тебе окружающий мир
Дарит все только самое лучшее!

Пусть живут в твоем сердце всегда
Доброта, щедрость, великодушие!

 Семьи ковалевых, 
игнашкиных

Поздравляем с юбилеем 
уважаемого

пиСкарева
виктора алексеевича

Желаем счастья и добра,
Желаем жизни полной,
Желаем бодрости с утра
До самой ночи темной.

Живи ты много-много лет,
Годам не поддавайся,
Сильнее бед ты будь,

И чаще улыбайся!
 андреевы

Поздравляем с 
юбилеем

ГорнаСтаева
анатолия ивановича

Желаем, чтоб спутником 
                            было здоровье,
Чтоб в дверь не стучалась беда.

Желаем успехов, семейного счастья
И бодрости духа всегда!

администрация 
Мо «темкинский район» 

Смоленской области

Бурение скважин на воду до 30 метров. 
Гарантия. 
телефоны: 8-960-589-71-43, 
8-962-131-80-77

продаю 2-х комнатную квартиру. Вода, газ, ка-
нализация, 1 этаж, общая площадь 47 кв.м., ул. Со-
ветская д. 31 кв. 4.  

телефон: 8-926-264-65-08, александр

принимаются  заявки на грузоперевозки (авто-
мобиль «Соболь»).  

обращаться по телефону: 8-910-786-47-88

принимаются  заявки на окна и двери ПВХ. 
Дешево. 

телефон: 8-910-786-47-88

  продаются парники из поликарбоната. 
  телефон: 8-915-633-72-78


