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25 июня, состоялась 
отчетно-выборная конференция 
районного Совета ветеранов 
войны, труда, Вооруженных 
Сил (ВС) и правоохранитель-
ных органов.

На конференции присут-
ствовали: Р.В.Журавлев, Глава 
Администрации МО «Темкин-
ский район»; А.К.Брянцева, 
председатель районного Со-
вета ветеранов войны, труда и 
правоохранительных органов; 
Н.В.Гаврилова, и.о.главного 
врача ОГБУЗ «Темкинская 
ЦРБ»; Н.Е.Казакова, главный 
специалист социальной защи-
ты населения в Темкинском 
районе; М.А.Карнилова, на-
чальник отдела по образова-
нию МО «Темкинский район»; 
Л.Д.Горькова, зам.директора 
СОГБУ «Вяземский комплекс-
ный центр социального обслу-
живания населения»; главы 
сельских поселений, а также 
председатели первичных вете-
ранских организаций.

На повестке дня стояло не-
сколько вопросов. Первым 
из них был отчет о работе 
районного Совета ветеранов 
войны, труда, Вооруженных 
Сил и правоохранительных 
органов за период 2010-2015 
гг., по которому докладывала 
А.К.Брянцева.

Александра Калиновна рас-
сказала присутствующим о 
том, что Темкинская районная 
ветеранская организация рабо-
тает в соответствии с Уставом 
Всероссийской организации 
ветеранов войны, труда, ВС и 
правоохранительных органов. 
Она защищает права и инте-
ресы ветеранов, пенсионеров, 
укрепляет единство в решении 
социально-экономических, 
трудовых и личных прав вете-

ранов, оказании им помощи в 
медицинском, бытовом и куль-
турном обслуживании, улучше-
нии их материального благосо-
стояния. Ведет патриотическое 
воспитание молодежи и при 
помощи руководителей района 
обеспечивает их достойное по-
ложение.

В районе – 1837 пенсионе-
ров. Из них 151  – дети войны, 
которым в 2015 году были вруче-
ны медали 70 лет Победы 1941-
1945гг; 308 – ветераны труда; 6 
-  участники войны; 33 – быв-
шие узники; 503 – инвалиды; 13 
– юбиляры, которым в этом году 
исполняется 90 лет.

За 2010-2015 годы в Совет 
ветеранов поступило 82 заявле-
ния, ежемесячно поступают жа-
лобы, которые обязательно рас-
сматриваются и в основном все 
просьбы удовлетворяются.

- В заключении хочу отме-
тить, - сказала Александра Ка-
линовна, - пенсионеры много 
сделали для восстановления 
района, обеспечили достойную 
жизнь молодому поколению и в 
праве рассчитывать на наше вни-
мание и заботу. Районный Совет 
не дорабатывает, поэтому мы, 
общественная организация, об-
ращаемся к вам, дорогие руково-
дители, давайте вместе бороться 
за наше право. Нам пожилым, 
прошедшим войну, очень обид-
но, что мы остались одни с бедой, 
но духом не падаем и надеемся 

на сотрудничество с депутатами 
и руководством района.

После выступления 
А.К.Брянцевой, слово предо-
ставили Н.В.Гавриловой, кото-
рая рассказала о медицинском 
обслуживании. Она сказала о 
том, что в 2015 году проводит-
ся диспансеризация инвалидов, 
участников ВОВ, вдов инвали-
дов и участников ВОВ. В ходе 
проведения диспансеризации на 
территории МО «Темкинский 
район» осмотрено – 47 человек.

В диспансеризации принима-
ли участие врачи-специалисты 
ОГБУЗ «Темкинская ЦРБ», 
лабораторная служба, меди-
цинская сестра и врач функ-
циональной диагностики. Была 
создана мобильная бригада, все 
граждане подлежащие диспан-
серизации, были осмотрены на 
дому. По итогам диспансериза-
ции граждане, нуждающиеся в 
стационарном лечении, были 
госпитализированы на профиль-
ные койки. 4 ветерана ВОВ на-
правлены в областной госпиталь 
ветеранов войны. 

Следующей перед при-
сутствующими выступила 
Л.Д.Горькова. Она рассказала, 
что социальное обслуживание 
на дому – одна из важных и вос-
требованных форм социальной 
защиты пожилых людей, кото-
рая дает возможность как можно 
дольше оставаться полноценны-
ми членами общества, прожи-

вать в домашних условиях, поль-
зуясь для этого необходимыми 
социальными услугами на дому.

Среди обслуживаемых граж-
дан: 14 человек - в возрасте 60 
лет, 44 человека – до 75 лет, 42 
человека – до 80 лет, 37 человек 
– в возрасте до 90 лет, 3 человека 
- старше 90 лет.

Для удовлетворения потреб-
ностей граждан пожилого воз-
раста и инвалидов, состоящих на 
обслуживании в центре, наряду с 
традиционными формами работы  
с 1.07.2013 года введены новые 
формы и виды услуг, такие как 
дополнительные платные услуги. 
С 1.09.2013 года введена услуга 
«Социальное такси». Эти формы 
обслуживания показывают свою 
значимость и востребованность. 
Они направлены на  улучшение 
качества обслуживания. 

В учреждении создана и рабо-
тает мобильная бригада. В ее со-
став входят специалисты различ-
ных служб, которые при выезде 
решают все проблемные вопросы.

Для предупреждения возник-
новения трудных жизненных и 
чрезвычайных ситуаций с января 
2014 года, совместно со специа-
листами администрации сель-
ских поселений, специалисты 
отдела социальной защиты про-
водят выезды в малонаселенные 
отдаленные пункты Темкинского 
района.

Для оказания дополнитель-
ных услуг в виде обеспечения 

остронуждающихся граждан 
средствами ухода за больны-
ми, предметами реабилитации 
создан «Социальный пункт 
протока».

Любовь Дмитриевна гово-
рит, что с апреля 2012 года для 
возможности общения, соци-
альной активности, моральной 
поддержки друг друга для пен-
сионеров в центре действует 
пункт передвижной библиоте-
ки, открыт мини-клуб «Вдох-
новение». 

Много лет центр сотруд-
ничает с настоятелем прихо-
да в честь Смоленской иконы 
Божией Матери «Одигитрии» 
д.Темкино иереем Сергием 
Морозовым, который оказы-
вает безвозмездную благотво-
рительную помощь пожилым 
гражданам, малообеспечен-
ным семьям в виде одежды, 
игрушек.

С 1 сентября 2014 года дей-
ствует услуга «Приемная се-
мья» для пожилых граждан и 
инвалидов.

Сотрудники центра по-
здравляют с праздниками и 
юбилейными датами рождения 
граждан, состоящих на обслу-
живании.

Несмотря на увеличение 
объема предоставляемых услуг, 
потребность в услугах рас-
тет. Жизнь не стоит на месте, 
у пожилых людей и инвалидов 
появляются новые потребно-
сти в надомных социальных 
услугах, которые невозможно 
удовлетворить в рамках тради-
ционного обслуживания. 

- Поэтому мы в свою работу 
будем активнее внедрять еще и 
разовые услуги, - сказала Лю-
бовь Дмитриевна.

Давайте вместе бороться 
за наше право!

(Окончание на стр.2)
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Также же среди выступаю-
щих была Н.Е.Казакова, кото-
рая отметила, что в Темкинском 
районе на учете в отделе соци-
альной защиты состоят: 477 
человек - ветеранов труда, 103 
человека - тружеников тыла, 
31 человек - бывших несовер-
шеннолетних узника, 27 чело-
век - вдов погибших, умерших 
УВОВ, 7 человек - участников 
Великой Отечественной войны 
и один инвалид ВОВ.

Отдел проводит работу по 
оформлению документов на 
присвоения звания «ветеран 
труда» - 27 человек, звания 
«Ветеран труда Смоленской 
области» -24 человек (всего в 
районе 282 человек). Соответ-
ственно после выдачи удосто-
верений гражданам, которым 
присвоены вышеуказанные 
звания всем назначены соответ-
ствующие выплаты ЕДВ.

Организует работу по пре-
доставлению дополнительной 
меры социальной поддержки 
гражданам пожилого возраста 
в виде предоставления матери-
альной помощи.

В 2014 году Департамент 
Смоленской области по соци-
альному развитию начал предо-
ставлять новую государствен-
ную услугу, а именно выплату 
государственной социальной 
помощи в виде социального 
контракта. Социальный кон-
тракт заключается с малоиму-
щими гражданами на срок до 
одного года на сумму до 50 000 
рублей. Сумма выдается в виде 
единовременной выплаты или 
ежемесячной выплаты на ре-
монт, развитие подсобного хо-
зяйства.

Галина Андреевна Гонча-
рова, председатель первичной 
ветеранской организации Васи-
льевского сельского поселения, 
в своем выступлении сказала о 
том, что работа производится со-
вместно с работниками культу-
ры и сельской Администрацией. 
Мероприятий проходит немало.

- В год 70-летия Победы, 
в торжественной обстанов-

ке были вручены медали «70 
лет Победы», приглашали всех 
пенсионеров, был концерт, все 
были очень довольны, - говорит 
Г.А.Гончарова.

Слово было предоставле-
но еще одиному председателю 
первичной ветеранской органи-
зации Н.В.Додеркину (Темкин-
ское с/п). 

- Наше отчетно-выборное со-
брание проходит в год 70-летия 
Великой Победы, которое отме-
чали не только россияне, но и 
все прогрессивное человечество 
мира. Хочется отметить, что ни-
где нет столь трепетного отно-
шения к этому событию, навсег-
да определившему дальнейший 
путь развития человечества, как 
в России, потому что это Побе-
да – наша! – с восторгом заявил 
Николай Васильевич.

Хотя собрания ветеранской 
организации проводятся не так 
часто, но работа ведется, и ве-
дется активно. Районный Совет 
ветеранов активно участвует в 
жизни района, мероприятиях, 
которые проводятся. 

М.А.Карнилова предостави-
ла информацию о современной 
деятельности общеобразова-
тельных учреждений с ветерана-
ми и пенсионерами района.

Школьники поздравляют и 
чествуют ветеранов, Почетных 
граждан Темкинского района, 
приглашают на вечера встречи 
выпускников, а созданные во-
лонтерские группы, оказывают 
посильную помощь ветеранам.

В школах действует районная 
общественная детская организа-
ция имени Юрия Алексеевича 
Гагарина. Гагаринцы также уде-
ляют внимание людям пожилого 
возраста.

После всех выступлений 
работу районного Совета ве-
теранов за отчетный период 
2010-2015 гг. признали удовлет-
ворительной. Было рекомендо-
вано следить за условиями жиз-
ни и материальным положением 
ветеранов, помогать одиноким, 
больным, малоимущим ветера-
нам.  Проявлять заботу и ока-

зывать содействие в улучшении 
материально-бытовых условий 
жизни, в медицинском обслу-
живании. Привлекать участие 
ветеранов в повседневной обще-
ственной жизни района, к рабо-
те по нравственному и военно-
патриотическому воспитанию 
молодежи, привлечению школь-
ников к оказанию посильной по-
мощи престарелым и больным 
ветеранам и инвалидам.

По второму вопросу также 
заслушивали А.К.Брянцеву, ко-
торая предложила избрать рай-
онный Совет ветеранов в коли-
честве 17 человек. 

Третий вопрос на повест-
ке дня был о выборах пред-
седателя районного Совет 
ветеранов, по которому докла-
дывал Р.В.Журавлев. Он ска-
зал, что поступило заявление от 
А.К.Брянцевой об освобождении 
ее от занимаемой должности - 
председателя Совета ветеранов. 

20 лет Александра Калиновна 
проводила работу с первичными 
ветеранскими организациями 
района, жилищно-бытовому и 
военно-патриотическому воспи-
танию молодежи, организации 
и проведение ветеранского под-
ворья. 

Глава Администрации вы-
разил ей слова благодарности за 
такую огромную работу, поже-
лал крепкого здоровья, долгих 
лет жизни.

На должность председате-
ля районного Совета ветера-
нов было предложено избрать 
В.С.Наполова. 

Еще одним важным вопро-
сом было утверждение плана 
основных мероприятий Совета 
ветеранов на 2015-2020 гг.

Подводя итог, председатель 
сказал о том, что вопросы, вы-
несенные на районную конфе-
ренцию рассмотрены, замечания 
высказанные в ходе работы бу-
дут учтены.

После конференции все при-
сутствующие были приглашены 
сделать совместный снимок на 
память.

н.Петрова

(Окончание. Начало на стр.1)

Избирательная комиссия муниципального образования 
«Темкинский район» Смоленской области сообщает, что Пе-
речень и формы документов по выдвижению и регистрации 
кандидатов в депутаты Темкинского районного Совета депу-
татов пятого созыва, а также Календарный план мероприятий 
по подготовке и проведению выборов депутатов Темкинского 
районного Совета депутатов пятого созыва, проводимых по 
мажоритарной избирательной системе в единый день голо-
сования 13 сентября 2015 года размещены на сайте Админи-
страции муниципального образования «Темкинский район» 
Смоленской области в разделе «Избирательная комиссия му-
ниципального образования «Темкинский район»» (ссылка: 
http://temkino.admin-smolensk.ru/izbirkom/doc_izbirkom.htm).

избирательная комиссия муниципального образования
 «темкинский район» Смоленской области

В соответствии со статьей 264.2 Бюджетного кодекса Россий-
ской Федерации, пунктом 1 части 3 статьи 29 Устава муниципаль-
ного образования «Темкинский район» Смоленской области, Ад-
министрация муниципального образования «Темкинский район» 
Смоленской области постановляет:

1. Утвердить отчет об исполнении бюджета Темкинского сель-
ского поселения Темкинского района Смоленской области (далее – 
местный бюджет) за 1 полугодие 2015 года:

– по общему объему доходов местного бюджета Темкинского 
сельского поселения Темкинского района Смоленской области в 
сумме 6992,9 тыс. рублей;

– по общему объему расходов местного бюджета в сумме 2721,4 
тыс. рублей с превышением доходы над расходами  (профицит)  в 
сумме 4271,5 тыс. рублей.

2. Настоящее постановление подлежит опубликованию в район-
ной газете «Заря».

3. Контроль за исполнением настоящего постановления возло-
жить на начальника Финансового управления Администрации му-
ниципального образования «Темкинский район» Смоленской обла-
сти Н.Л. Колосову.

Глава Администрации муниципального образования 
«темкинский район» Смоленской области р.в. Журавлев

ПоСтАновлЕниЕ  Администрации муниципального 
образования «темкинский район» Смоленской области 
№ 232 от 7.07.2015 г.

об утверждении отчета об исполнении бюджета 
темкинского сельского поселения темкинского района 

Смоленской области за 1 полугодие 2015 года

В связи с произошедшими организационно-штатными измене-
ниями, Администрация муниципального образования «Темкинский 
район» Смоленской области постановляет:

1. Внести изменения в состав Комиссии по борьбе с террориз-
мом и экстремизмом при Администрации муниципального обра-
зования «Темкинский район» Смоленской области, утвержденный  
постановлением Администрации муниципального образования 
«Темкинский район» Смоленской области от 25.03.2015 года № 118 
изложив его в новой редакции согласно приложению.

2. Опубликовать настоящее постановление в районной газете 
«Заря». 

Глава Администрации муниципального образования 
«темкинский район» Смоленской области р.в. Журавлев 

ПоСтАновлЕниЕ  Администрации муниципального 
образования «темкинский район» Смоленской области 
№ 235 от 9.07.2015 г.

о внесении изменений в состав комиссии по борьбе 
с терроризмом и экстремизмом при Администрации
муниципального образования «темкинский район» 

Смоленской области 

На днях муниципальные 
образования региона получи-
ли новые автобусы. Ключи и 
документы от 12-ти школьных 
автобусов вручил директорам 
общеобразовательных учреж-
дений временно исполняю-
щий обязанности Губернатора 
Алексей Островский.

Современные и экономич-
ные в использовании машины, 
приобретенные в рамках реа-
лизации программы «Школь-
ный автобус», получили сразу 
8 муниципалитетов: Вязем-
ский (2 машины), Гагаринский 
(3 машины), Смоленский (2 
машины), Темкинский (1 ма-
шина), Холм-Жирковский (1 
машина), Шумячский (1 ма-
шина), Руднянский (1 машина) 
и Хиславичский (1 машина).

В настоящее время на 234 
школьных маршрутах Смолен-
щины работает 147 автобусов, 
которые подвозят почти 3,5 
тысяч ребятишек. В ближай-
шие несколько лет предсто-
ит заменить 27 изношенных 
машин. Учитывая данное об-
стоятельство и происходящие 
в области реорганизационные 
мероприятия, вследствие кото-
рых увеличивается число де-

тей, нуждающихся в доставке 
до места учебы, региональные 
власти ведут постоянную рабо-
ту по плановому обновлению 
парка машин и приобретению 
техники для открытия новых 

школьных маршрутов.
Вручая ключи и документы 

от комфортабельных автобусов, 
Алексей Островский подчер-
кнул: «Программа «Школьный 
автобус» реализуется для того, 

официально

Школам в районах –
новые автобусы

чтобы дети из самых отдален-
ных населенных пунктов имели 
возможность каждый день по-
сещать школу, получать знания. 
К сожалению, сегодня ситуация 
в стране в целом и в Смолен-
ской области, в частности, та-
кова, что уровень демографии 
пока еще не тот, при котором 
дети могли бы учиться в тех 
населенных пунктах, где они 
проживают. Затраты государ-
ства (и бюджета Смоленской 
области, в том числе) на обуче-
ние ребенка в небольших насе-
ленных пунктах, в поселениях, 
в деревнях зашкаливающие. И 
мы вынуждены, к огромному 
нашему сожалению, проводить 
так называемую оптимизацию. 
Это не радует ни вас, ни меня 
как руководителя региона. Нам 
приходится закрывать некото-
рые сельские школы, потому 
что там нет никаких условий и 

возможностей для организа-
ции полноценного учебного 
процесса. В моем понимании, 
а я уверен, эту точку зрения 
разделяет и каждый из вас, 
все-таки для ребенка намного 
важнее получать качественное 
образование в том учебном 
заведении, где есть соответ-
ствующая техническая база, 
квалифицированные препо-
даватели по всем предметам, 
необходимым для всесторон-
него развития ребят. Для этого 
лучше проехать утром до шко-
лы, а после занятий вернуться 
на комфортном транспорте 
домой. Поэтому сегодня мы 
передаем в муниципалитеты 
12 автобусов. Я думаю, в ка-
честве положительной дина-
мики можно отметить то об-
стоятельство, что в последние 
годы мы планомерно меняем 
весь автопарк, который при-
обретался ранее. И нас, конеч-
но, не может не радовать, что 
1 сентября ребята из разных 
уголков Смоленщины на этих 
современных автобусах пое-
дут в школы области получать 
новые знания».

кирилл Буров

Давайте вместе бороться 
за наше право!
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Что необходимо знать человеку, имеющему 
высокие цифры артериального давления
Артериальная гипертония – заболевание, основным 

проявлением которого является повышение артериального 
давления (АД). 

Артериальная гипертония - опасное для жизни боль-
ного заболевание в результате осложнений, как вследствие 
самого повышения артериального давления, так и в резуль-
тате развития атеросклероза сосудов, кровоснабжающих 
жизненно важные органы (сердце, мозг, почки, и другие)

необходимо помнить!
Повышенным для 

взрослых считается 
уровень АД 140/90 мм. 

рт. ст. и выше
При повышении АД вас 

может беспокоить:
- головная боль;
- головокружение;
- мелькание мушек перед 

глазами;
- плохой сон;
- раздражительность;
- нарушение зрения;
- боли в области сердца.
Повышение АД может не 

проявляться какими-либо сим-
птомами.

Запомните!
не полагайтесь 
на собственные 

ощущения, регулярно 
измеряйте АД. 

Повышение АД не 
всегда сопровождается 
плохим самочувствием

Как же часто следует изме-
рять артериальное давление?
Рекомендуется измерять АД: 

• не реже 1 раза в год – при 
однократном нестойком повы-
шении АД, обнаруженном слу-
чайно;

• не реже 1 раза в месяц – 
при хорошем самочувствии, но 
склонности к частому или ста-
бильному повышению АД;

• не реже 2 раз в день – при 
обострении, стабильном повы-
шении АД, нарушении само-
чувствия.

Течение артериальной ги-
пертонии может быть различ-
ным. Сначала наблюдаются 
небольшие эпизодические 
подъемы АД. Если не прово-
дить лечение, то АД повыша-
ется все выше и становится 
стойким. Выделяется особая 
неблагоприятная форма тече-
ния артериальной гипертонии с 
наличием кризов.

Гипертонический криз 
– это резкое повышение АД 
выше обычного уровня у боль-
ных артериальной гипертони-
ей, сопровождающееся резким 
ухудшением самочувствия 
(головной болью, головокру-
жением, тошнотой, возбужде-
нием, сердцебиением, дрожью 
во всем теле, иногда обильным 
мочеиспусканием в конце кри-
за).
Провоцирующими факторами 
резкого повышения АД могут 

быть:
- нервно-психические или 

физические перегрузки;
- смена погоды, магнитные 

бури;
- интенсивное курение;

- резкая отмена некоторых 
препаратов, понижающих АД;

- употребление алкогольных 
напитков;

- обильный прием пищи, осо-
бенно соленой на ночь;

- употребление пищи или на-
питков, содержащих вещества, 
способствующие повышению 
АД (кофеин - большое количе-
ство кофе, тирамин – шоколад, 
сыр, икра и др.).
Если давление резко повысилось 

и развился криз:
- необходимо измерить арте-

риальное давление, записать его 
в дневник или на лист бумаги;

- вызвать врача «Скорой по-
мощи»;

-взять под язык препарат бы-
строго действия: каптоприл (ка-
потен) 25-50 мг;

- не принимайте неэффектив-
ные средства – таблетки папазо-
ла, дибазола;

- нельзя резко снижать АД в 
течение короткого промежутка 
времени.

Принципы 
рационального питания

Равновесие поступления 
энергии с пищей и расходования 
энергии за сутки.

Сбалансированность пита-
тельных веществ. Белки, жиры, 
углеводы, витамины и минераль-
ные вещества должны поступать 
в достаточном количестве и в 
определенных пропорциях.

Режим питания. Желатель-
но принимать пищу не реже 4-5 
раз в день, в одно и то же время, 
не переедая перед сном

ограничение 
потребления соли

Физиологическая норма су-
точного потребления натрия 
– 3,5 г. Это количество содер-
жится примерно в 5 – 5,5 г пова-
ренной соли (чайная ложка без 
верха). Чрезмерное потребление 
с пищей натрия (главным обра-
зом, поваренной соли) является 
одним из ведущих факторов раз-
вития артериальной гиперто-
нии. Следует учитывать, что в 
готовых гастрономических про-
дуктах уже содержится значи-
тельное количество поваренной 
соли. Так, в колбасе содержится 
до 1 г поваренной соли на 100 г 
продукта, в то время как в нату-
ральном мясе, твороге, свежей 
или замороженной рыбе, про-
дуктах растительного происхо-
ждения – до 0,1 г на 100 г. Много 
поваренной соли содержится в 
хлебобулочных изделиях, кон-
сервах, копченостях, колбасах. 

 Для того чтобы снизить по-
требление соли, необходимо:

• Убрать солонку со стола.
• Не досаливать автомати-

чески пищу, не попробовав ее, а 
лучше вообще не досаливать.

• Исключить пищевые про-
дукты, содержащие много соли 
(консервированные, соленые, 
копченые).

• Увеличить потребление 
продуктов с низким содержа-
нием соли (овощи, фрукты).

• Снизить количество соли, 
добавляемое в процессе приго-
товления пищи.

Что из пищевых
 продуктов 

рекомендуется:
Хлеб и хлебобулочные изде-

лия: отрубной, с фосфатидами, 
бессолевой, витаминизирован-
ный.

Супы: вегетарианские, фрук-
товые, молочные.

Блюда из мяса и рыбы: не-
жирные сорта.

Фрукты, ягоды, десерт: лю-
бые, много.

Блюда и гарниры из круп и 
макаронных изделий: каши, пу-
динги, запеканки.

Белок яйца: паровые котле-
ты.

Молочные продукты: низко-
жировые сорта.

Жиры: растительное масло в 
салаты.

Напитки: некрепкий чай, 
соки, квас, отвары шиповника, 
трав.

Закуски: несоленые сыры, 
нежирная колбаса, винегреты и 
салаты.

Соусы: молочные, на ово-
щном отваре, фруктовые, ягод-
ные.

Попробуйте изменить 
привычки питания:
• Принимайте пищу не менее 

4-5 раз в день, небольшими пор-
циями.

• Не пропускайте завтрак или 
обед.

• Не перекусывайте между 
приемами пищи.

• Не «заедайте» плохое на-
строение.

• Выпейте за полчаса до еды 
стакан воды без газа, это снизит 
аппетит.

• Не кушайте «за компанию».
• Не бойтесь оставить на та-

релке недоеденное.
• Покупайте продукты по за-

ранее приготовленному списку.
• Не покупайте продукты в 

состоянии голода.
• Читайте этикетки.
• Не доверяйте словам «низ-

кокалорийный», «диетический», 
обращайте внимание на этикет-
ки.

• Постарайтесь готовить без 
жира.

• Ведите дневник питания.
При артериальной гиперто-

нии необходимо употреблять в 
пищу продукты богатые кали-
ем, магнием, полиненасыщен-
ными жирными кислотами.

Продукты, содержащие 
калий:

• Более 0,5 г содержится в 
100 г урюка, фасоли, морской 
капусты, чернослива, изюма, го-

роха, картофеля (запеченного в 
«мундире»).

• 0,25 –0,4 г содержится в 
100 говядины, свинины, трески, 
хека, скумбрии, кальмаров, кру-
пы овсяной, зеленого горошка, 
томатов, свеклы, редиса, зелено-
го лука, смородины, винограда, 
абрикосов, персиков.

• 0,15 –0,25 г содержится 
в 100 г куриного мяса, судака, 
пшена, гречки, моркови, кабач-
ков, тыквы, клубники, груш, 
слив, апельсинов.

Продукты, богатые 
магнием:

• отруби, фасоль, овсянка, 
чернослив, морская капуста, 
пшено.

При повышенном 
холестерине 

рекомендуется:
• Меньше есть субпродуктов 

(печень, почки, мозги), икры, 
креветок.

• Исключить употребление 
всех видов колбас, жирных око-
роков, сливочного и топленого 
масла, жирных сортов молока и 
молочных продуктов.

• При приготовлении пищи 
поджаривание заменить тушени-
ем, варкой, приготовлением на 
пару; перед приготовлением сре-
зать весь видимый жир с мяса, а 
с птицы удалить кожу.

• Отдать предпочтение рыб-
ным блюдам.

• Есть больше овощей, фруктов. 

Питание при избыточной 
массе тела

Рассчитать свою «идеальную 
массу тела» можно по формуле:

- Для мужчин «идеальная 
масса тела»= рост – (100 + 
(рост – 100):20);

- Для женщин «идеальная 
масса тела»= рост – (100 + 
(рост – 100):10).

Ориентировочно можно 
пользоваться более простой фор-
мулой определения массы тела

- Масса тела = рост в см – 
100 (для мужчин);

- Масса тела = рост в см – 
105 (для женщин).

Степень ожирения в зависимо-
сти от превышения массы тела:

1 степень  - на 15 – 29%
2 степень – на 30 -  49%
3 степень – на 50 – 99%
4 степень – на 100% и более 

(то есть масса тела в 2 и более 
раза превышает норму).

Очень важно соблюдать ба-
ланс между энергией, которую 
мы получаем с пищей, и энерго-
тратами организма. Регулярные 
превышения суточной калорий-
ности пищи над энерготратами 
на 200 калорий в день увеличива-
ют количество резервного жира 
на 10 – 20 г в день, а это прибавка 
в весе на 3,6 – 7,2 кг в год. 

Рассчитать необходимое ор-
ганизму количество килокало-
рий можно по формуле:

Суточная калорийность 
(ккал) = нормальный вес для ва-
шего роста: вес в кг х 37,5 (при 
умеренном уровне физической 
активности).

Суточная калорийность 
(ккал) = нормальный для ва-
шего роста вес в кг х  32,5(при 
низком уровне физической ак-
тивности – у лиц «сидячих» 
профессий).

основные принципы 
питания при 

избыточном весе:
• Значительное снижение 

суточной калорийности пищи 
до 1800 –1200 ккал в сутки

• Резкое ограничение потре-
бления легкоусвояемых углево-
дов, сахаров до 30 г в сутки (6 
кусочков или чайных ложек) и 
менее. Имеется в виду не толь-
ко сахар в чистом виде, но и 
сахар в виде варенья, джема, 
меда; сахар, содержащийся в 
компотах, газированных на-
питках, конфетах. Можно сахар 
полностью исключить, заме-
нив его на сахарин, сластелин, 
сорбит, ксилит, аспартам. Кон-
дитерские изделия необходимо 
полностью исключить.

• Ограничение крахмалосо-
держащих продуктов: хлеба (до 
3-х кусочков черного или 2-х 
кусочков белого), лучше упо-
треблять отрубной хлеб; изде-
лий и блюд из круп, картофеля.

• Достаточное потребление 
белковых продуктов (до 250 
– 300 г в сумме): мяса, рыбы, 
птицы, молочных продуктов, 
при этом отдавать предпочте-
ние продуктам наименьшей 
жирности. Если нет выбора, 
можете срезать видимый жир, 
снять кожу с курицы, убрать 
пенку с молока, и т. д.

• Потребление большого ко-
личества овощей и фруктов (до 
500 г в сумме, кроме картофе-
ля). Предпочтение нужно от-
давать кислым сортам фруктов 
и лиственным овощам (цитру-
совые, ягоды, яблоки, капуста, 
салат, шпинат, и др.)

• Ограничение потребления 
жира, главным образом живот-
ного происхождения.

• Ограничение потребления 
острых закусок, соусов, пряно-
стей, возбуждающих аппетит.

• Частые приемы пищи – до 
5-6 раз в день, но в небольших 
количествах.

• Использование разгрузоч-
ных дней, которые оказывают 
положительное влияние на об-
мен веществ.

Запомните! С точки зре-
ния диетологов, метод лече-
ния голоданием для ожирения 
непригоден, так как может 
нарушить обменные процессы 
в организме, а также голода-
ние оказывает неблагоприят-
ное воздействие на человека, 
еще более повышая для него 
значимость пищи и возбуждая 
центры аппетита и голода.

Для тех, кто хочет не только 
похудеть, но и сохранить нор-
мальную массу тела можно по-
рекомендовать вести дневник 
питания, где отмечать все съе-
денное за день, подсчитывать 
суточную калорийность пищи 
и, при необходимости, коррек-
тировать свой рацион. Кроме 
того, необходимо настроится на 
длительное (в течение многих 
лет) соблюдение вышеперечис-
ленных рекомендаций.

(Продолжение следует...)
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Поздравляем
 с днем рождения

депутата Совета депутатов
 Медведевского сельского

 поселения
СнЕтковУ

ирину Александровну
С днем рожденья поздравляем

И от всей души желаем:
Счастья, радости, добра,

Быть веселою всегда!
 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

Почетного гражданина  
                      Темкинского райна 

вАСильЕвА
ивана ивановича

Пусть сердце возрасту не поддается
И не страшат летящие года.

Пусть радостно и счастливо живется,
Здоровье не подводит никогда!

 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

дорогую маму, 
бабушку, тещу, 

сватью
ДМитриЕвУ

валентину 
Сергеевну
День рождения — 

                     лучший праздник!
Поздравляем от души.

Желаем радости и счастья,
Добра, здоровья и любви.
Желаем море впечатлений,
Насыщенных и ярких дней.

Пусть сердце бьется от веселья,
Сегодня, завтра, каждый день!

Искрится на лице улыбка,
И светятся пускай глаза.

Ведь в этот праздник лишь для Тебя
Приятные звучат слова!

Дети, внуки, 
сваты

ооо «темкиноплодородие» прозводит и продает пилома-
териалы, как по заказу покупателя, так же имеется в наличии. 

телефон: 8(48136) 2-15-08. 
Звонить с 9-00  до 17-00 часов

Продам недорого:
1. Стиральную машинку «Малютка».
2. Детский мягкий стульчик «Зайчик» красного цвета.
3.Зимний костюм на мальчика 3-5 лет (брюки, куртка, ком-

бинезон, сапожки).
4. Бассейн 244х66, новый в упаковке.

телефон: 8-951-709-32-64

Владельцам птицы реко-
мендуется не допускать:

- контакт домашней птицы с 
дикими и синантропными пти-
цами, в том числе отлов дикой 
водоплавающей птицы для со-
держания в личных подсобных 
хозяйствах;

- потрошение охотничьих 
трофеев дичи на территории 
дворов и скармливание отходов 
домашней птице;

- посторонних лиц в местах 
содержания домашней птицы;

- употребление в пищу и 
скармливание животным по-
дозрительной в заболевании 
птицы.

Владельцам птицы необ-
ходимо обеспечить следую-
щее:

- поение птиц осуществлять, 
не допуская их к открытым во-
доемам, где останавливается 
дикая птица;

- содержание птиц в усло-
виях, исключающих контакт с 
дикими и синантропным (без-
выгульное содержание, ограж-
дения из сетки, оборудование 
навесов, отпугивание и т. п.);

Рекомендации Россельхознадзора населению и фермам по 
недопущению заноса и распространения вируса высоко - 

патогенного гриппа птиц в  популяции домашних птиц

информация для населения

- приобретение молодняка 
птицы и инкубационного яйца 
осуществлять из благополуч-
ных источников, воздерживаясь 
от приобретения живой птицы 
на рынках и несанкционирован-
ных местах торговли;

- изолированное хранение 
кормов в закрытом помещении 
таким образом, чтобы исклю-
чить его контаминацию секре-
тами и экскрементами диких и 
синантропных птиц;

- изолированное хранение 
инвентаря по уходу за домаш-
ними птицами, содержать его в 
чистоте;

- проведение своевременной 
уборки дворовых территорий и 
загонов от мусора и продуктов 
жизнедеятельности птиц;

- кормление птиц осущест-
влять в помещении в целях не-
допущения россыпи кормов на 
выгуле и привлечении диких 
птиц;

- раздельное содержание раз-
ных видов птиц;

- использование пуха и пера 
для бытовых целей только после 
тепловой обработки;

- запас дезинфицирующих 
средств и проведения дезинфек-
ции инвентаря и птичников по-
сле их полной очистки;

- обеззараживание помета и 
подстилки путем сжигания или 
биотермическим  методом;

- при первых признаках за-
болевания, аномального поведе-
ния птиц (отказ от корма и воды; 
взъерошенность оперения; опу-
хание головы; изменение цвета 
гребня, бородок и конечностей; 
нарушение координации дви-
жения; тремор; неестественная 
поза; помутнение роговицы глаз 
у водоплавающих птиц и др.) и 
случаях внезапного массового 
падежа птицы необходимо не-
медленно обратится в ближай-
шие учреждения государствен-
ной ветеринарной службы для 
выявления причин заболевания 
птицы и недопущения заноса 
эпизоотии.

В целях личной безопасно-
сти граждан необходимо соблю-
дать правила личной гигиены: 
уход за птицей осуществлять в 
спецодежде, потрошение птицы 
производить в перчатках.

извещение о проведении собрания о согласовании 
местоположения границы земельного участка

Кадастровым инженером Павловым Дмитрием Сергеевичем, квалификационный аттестат 
№67-14-0389, почтовый адрес: Смоленская обл., Темкинский район, д. Селенки, ул. Заводская, д.2, 
тел.8(48136) 2-17-84, в отношении земельного участка с кадастровым номером 67:20:0280101:12, 
расположенного по адресу: Смоленская обл., р-н Темкинский, с/п. Аносовское, д. Дуброво, выпол-
няются кадастровые работы по уточнению местоположения границы земельного участка.

Заказчиком кадастровых работ является Оськина Лидия Николаевна, проживающая по адресу: 
Россия, Смоленская обл., р-н Темкинский, с/п. Аносовское, д. Дуброво.

Собрание заинтересованных лиц по поводу согласования местоположения границы состоится 
по адресу: Смоленская обл., р-н Темкинский, с/п. Аносовское, д. Дуброво 12.08.2015 г. в 10 часов 
00 минут.

С проектом межевого плана земельного участка можно ознакомиться по адресу: Смоленская 
обл., Темкинский район, с. Темкино, ул. Октябрьская, д.23, тел.8(48136) 2-17-84.

Возражения по проекту межевого плана и требования о проведении согласования местоположе-
ния границ земельных участков на местности принимаются с 14.07.2015 г. по 12.08.2015 г. по адре-
су: Смоленская обл., Темкинский район, с. Темкино, ул. Октябрьская, д.23, тел.8(48136) 2-17-84.

Смежные земельные участки, с правообладателями которых требуется согласовать местополо-
жение границы: земельные участки, расположенные в кадастровом квартале 67:20:0280101.

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

За 6 месяцев 2015 года (дан-
ные на 1 июля) на Смоленщине 
было зарегистрировано 678 по-
жаров. Из них 86 произошло в 
Смоленске. В прошлом году за 
этот период произошло 634 по-
жара, из которых 89 зарегистри-
ровано в областном центре.

С января по июнь этого года 
в огне погиб 71 человек, в том 
числе 4 ребенка. В 2014 году за 
аналогичный период погибло 
57 смолян. 

За полгода травмы при по-
жарах получили 50 человек. В 
прошлом году ожоги, отравле-
ния угарным газом, раны и дру-
гие повреждения были зафик-
сированы у 39 человек.

С 1 января по 1 июля 2015 
года пожарными спасено 34 
жителя области. 

Наибольшее количество по-
жаров, а именно 510, произо-
шло в зданиях жилого сектора 
(в 2014 году – 467). В жилых 
домах произошло 279 пожаров 
(в 2014 году – 274). В надвор-
ных постройках (сарай, баня, 
гараж и др.) произошло 147 по-
жаров (в 2014 году – 118). Дачи 

Огненные итоги полугодия!
и садовые домики горели 59 раз 
(в 2014 году – 50).

Кроме того, наиболее часты-
ми объектами пожаров стано-
вились транспортные средства. 
По различным причинам за 6 
месяцев сгорел 81 автомобиль (в 
2014 году – 100).

За полгода 2015 года огнем 
по области уничтожено 432 
строения. В 2014 году за такой 
же период сгорело 322 здания и 
сооружения.

Наиболее распространенны-
ми причинами пожаров явля-
ются: неосторожное обращение 
с огнем – в 273 случаях (в 2014 
году – 250). Из них от неосто-
рожности при курении произо-
шло 64 пожара, неосторожное 
обращение с огнем детей приве-
ло к 7 пожарам, неосторожность 
при сжигании мусора и травы 
- 107 случаев, нарушение пра-
вил эксплуатации транспортных 
средств - 29 случаев.

Другие причины пожаров: 
нарушение правил устройства и 
эксплуатации электрооборудова-
ния – в 138 случаях (в 2014 году 
– 117), неправильное устройство 

и эксплуатация печей – в 93 слу-
чаях (в 2014 году – 102). По вине 
поджигателей произошел 21 по-
жар (в 2014 году – 69). 

Общий ущерб от пожаров за 
прошедшие 6 месяцев составил 
8 миллионов 876 тысяч рублей. 
Пожарными спасено материаль-
ных ценностей на сумму 21 мил-
лион 220 тысяч рублей.

Уважаемые жители! Управ-
ление надзорной деятельности и 
профилактической работы Глав-
ного управления МЧС России по 
Смоленской области обращает 
ваше внимание на соблюдение 
мер пожарной безопасности. 
Следите за исправностью элек-
троприборов. Не оставляйте без 
присмотра детей, не позволяйте 
им в ваше отсутствие пользо-
ваться спичками и зажигалками, 
самостоятельно включать газо-
вое оборудование, обогреватели 
и другое электрооборудование.

Берегите свое жилище и иму-
щество от пожара! Телефон по-
жарных – 101.

онД вяземского, темкинско-
го и Угранского районов


