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СЕГОДНЯ В НОМЕРЕ
ÊÀÊ ÇÀÙÈÒÈÒÜ ÑÅÁß ÎÒ ÁÎËÅÇÍÅÉÏÅÍÑÈÎÍÍÛÉ ÔÎÍÄ ÈÍÔÎÐÌÈÐÓÅÒ

27 ÈÞÍß -  ÄÅÍÜ ÌÎËÎÄÅÆÈ

ÏÐÎÃÐÀÌÌÀ ÏÐÎÂÅÄÅÍÈß
ÄÍß ÌÎËÎÄÅÆÈ

26 ÈÞÍß 2010 ÃÎÄÀ:

Ñïîðòèâíî-ìàññîâûå ìåðîïðèÿ-
òèÿ:
11.00-11.30 - «Âåņ̃ ëûå ñòàðòû» (ïëîùàäü
ÄÊÐÀ);
11.30-12.00 - ïèîíåðáîë (ñïîðòèâíàÿ
ïëîùàäêà äîìà ¹ 49);
10.00-14.00 - ïëÿæíûé âîëåéáîë
(ñïîðòèâíàÿ ïëîùàäêà ÄÊÐÀ);
10.00-14.00 - ìèíè-ôóòáîë (ñïîðòèâíàÿ
ïëîùàäêà ÄÊÐÀ).
20.00-23.00 - äèñêîòåêà (ïëîùàäü
ÄÊÐÀ).

ÃÈÁÄÄ ÎÁÐÀÙÀÅÒÑß
ÎÑÓÆÄÅÍÛ ÇÀ ÕÐÀÍÅÍÈÅ È ÑÁÛÒ
ÍÀÐÊÎÒÈÊÎÂ

 
Äîðîãèå äðóçüÿ!

Ïðèìèòå èñêðåííèå ïîçäðàâëåíèÿ ñ ÷ó-
äåñíûì ïðàçäíèêîì - Äíåì ðîññèéñêîé
ìîëîäåæè!

Ìîëîäîñòü - ïðåêðàñíûé ïåðèîä â æèçíè êàæ-
äîãî ÷åëîâåêà, âðåìÿ íàäåæä, îòêðûòèé, ÷åñòîëþ-
áèâûõ ïëàíîâ. Èìåííî âàì,  ìîëîäûì, ðåøàòü, êà-
êèì áóäåò çàâòðàøíèé äåíü.

Ñåãîäíÿ â Ðîññèè ïðîèñõîäÿò áîëüøèå ïåðåìåíû:
ðåàëèçóþòñÿ íàöèîíàëüíûå ïðîåêòû, äåéñòâóåò
ïðîãðàììà óëó÷øåíèÿ äåìîãðàôè÷åñêîé ñèòóàöèè â
íàøåì Îòå÷åñòâå, èäåò âîññòàíîâëåíèå àâòîðèòå-
òà òàêîé, òðàäèöèîííîé äëÿ Ðîññèè öåííîñòè, êàê
êðåïêàÿ, äðóæíàÿ ñåìüÿ, çäîðîâûå, îêðóæåííûå ëþáî-
âüþ è çàáîòîé äåòè.

Îò âñåé äóøè æåëàþ âàì ñ÷àñòüÿ, óñïåõîâ è ïðå-
êðàñíîãî íàñòðîåíèÿ! Ïóñòü ñáóäóòñÿ âñå âàøè ìå÷-
òû è ðåàëèçóþòñÿ ñàìûå ñìåëûå ïëàíû!

È.î. óïðàâëÿþùåãî Ãîðíîçàâîäñêèì
óïðàâëåí÷åñêèì îêðóãîì

Å.Ï. Ôèðñòîâà.

Äîðîãèå ìîëîäûå ñâîáîä÷àíå!

Ïîçäðàâëÿåì âàñ ñ ÿðêèì è ÷óäåñíûì ëåòíèì ïðàç-
äíèêîì - Äíåì ìîëîäåæè!

Äëÿ íàøåãî âîåííîãî ãîðîäêà, â êîòîðîì 50 % æè-
òåëåé - ìîëîäûå ëþäè äî 30 ëåò, ýòîò ïðàçäíèê
èìååò îñîáîå çíà÷åíèå.

Âåäü ìîëîäîñòü - çàìå÷àòåëüíàÿ ïîðà â æèçíè
êàæäîãî ÷åëîâåêà. Âðåìÿ ïîèñêîâ è îòêðûòèé, îï-
òèìèçìà è ýíåðãèè, ðåàëèçàöèè ñàìûõ ñìåëûõ ïëà-
íîâ è íàäåæä. Âðåìÿ ñâåæèõ èäåé, èíòåðåñíûõ çàäó-
ìîê è æåëàíèÿ íå îñòàâàòüñÿ â ñòîðîíå. Èìåííî
âû, ìîëîäûå, áóäåòå òâîðèòü äàëüíåéøóþ èñòîðèþ
Ñâîáîäíîãî è ñòðàíû â öåëîì.

Ìíîãèå ìîëîäûå ëþäè íàøåãî ãîðîäêà òàëàíòëè-
âû, öåëåóñòðåìëåííû è ýíåðãè÷íû. Âàøà èíèöèà-
òèâà î÷åíü íóæíà íàøåìó ãîðîäêó, ìû íàäååìñÿ, ÷òî
ìîëîäûå ñâîáîä÷àíå - è òå, êòî ðîäèëñÿ è âûðîñ â
ÇÀÒÎ, è òå, äëÿ êîãî Ñâîáîäíûé ñòàë äîìîì - áóäóò
è âïðåäü áåðå÷ü è ëþáèòü ãîðîä, â êîòîðîì ìû âñå
âìåñòå æèâåì!

Æåëàåì ðåàëèçàöèè âàøèõ æèçíåííûõ ïëàíîâ è
âîïëîùåíèÿ ñàìîé çàâåòíîé ìå÷òû â ðåàëüíîñòü!

Ëþáèòå æèçíü, ñòðåìèòåñü ê íîâûì ïîáåäàì è ñâåð-
øåíèÿì! Áóäüòå óñïåøíû, ñ÷àñòëèâû è ëþáèìû!

Ãëàâà ãîðîäñêîãî îêðóãà
Ñ.Ï. Êóäðèí

Ãëàâà àäìèíèñòðàöèè ãîðîäñêîãî îêðóãà
À.À. Ïîñïåëîâ.
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ÏÅÍÑÈÎÍÍÛÉ ÔÎÍÄ ÈÍÔÎÐÌÈÐÓÅÒ
 

Â ìàå 2010 ãîäà îðãàíàìè Ïåíñè-
îííîãî ôîíäà ÐÔ â ã.Âåðõíåé Ñàëäå
ïðîèçâåäåí ïåðåðàñ÷åò ðàçìåðîâ
ñòðàõîâîé ÷àñòè òðóäîâîé ïåíñèè ïî
ñòàðîñòè è òðóäîâîé ïåíñèè ïî èí-
âàëèäíîñòè 418 ðàáîòàþùèì ïåíñè-
îíåðàì, îáðàòèâøèìñÿ ñ çàÿâëåíè-
ÿìè î ïåðåðàñ÷åòå. Ñðåäíèé ðàçìåð
óâåëè÷åíèÿ â ðåçóëüòàòå ïåðåðàñ-
÷åòà ñîñòàâèë 137,30 ðóáëåé.

Åæåãîäíî òàêîé ïåðåðàñ÷åò ïðî-
âîäèòñÿ â ìàå-èþíå òåêóùåãî ãîäà
ïîñëå çàâåðøåíèÿ ïðîöåäóðû ñäà-
÷è ðàáîòîäàòåëÿìè ñâåäåíèé çà
ïðîøåäøèé ãîä, èõ ïîäòâåðæäå-
íèè ñîîòâåòñòâóþùèìè îðãàíàìè è
îòðàæåíèè ñâåäåíèé î ñòðàõîâûõ
âçíîñàõ íà èíäèâèäóàëüíûõ ëèöå-
âûõ ñ÷åòàõ çàñòðàõîâàííûõ ëèö.

Óêàçàííûé ïåðåðàñ÷åò ïðîèçâîäèò-
ñÿ ëèöàì, êîòîðûå îñóùåñòâëÿëè ðà-
áîòó è èíóþ äåÿòåëüíîñòü (ïðåäïðè-
íèìàòåëüñêóþ, òâîð÷åñêóþ è ò.ï.) â
òå÷åíèå 12 ïîëíûõ ìåñÿöåâ ñî äíÿ íà-
çíà÷åíèÿ ñòðàõîâîé ÷àñòè òðóäîâîé
ïåíñèè ïî ñòàðîñòè èëè èíâàëèäíîñ-
òè èëè ñî äíÿ ïðåäûäóùåãî ïåðåðàñ-
÷åòà ïåíñèè ïî äàííîìó îñíîâàíèþ.

Ïåðåðàñ÷åò îñóùåñòâëÿåòñÿ ñ 1-
ãî ÷èñëà ìåñÿöà, ñëåäóþùåãî çà ìå-
ñÿöåì, â êîòîðîì ïðèíÿòî çàÿâëå-
íèå î ïåðåðàñ÷åòå ðàçìåðà ïåíñèè
â ñòîðîíó óâåëè÷åíèÿ. Çàÿâëåíèå
ìîæåò áûòü ïðèíÿòî òîëüêî ïîñëå

Ïåðåðàñ÷åò ïåíñèé
ðàáîòàþùèõ
ïåíñèîíåðîâ

âîçíèêíîâåíèÿ ïðàâà íà ïåðåðàñ÷åò.
Ïðàâî íà ïåðåðàñ÷åò ïåíñèè ó

êàæäîãî ïåíñèîíåðà îïðåäåëÿåòñÿ
èíäèâèäóàëüíî è çàâèñèò îò äàòû
íàçíà÷åíèÿ ïåíñèè èëè äàòû ïîñëå-
äíåãî ïåðåðàñ÷åòà ñòðàõîâîé ÷àñòè
ñ ó÷åòîì ñòðàõîâûõ âçíîñîâ. Òàêæå
èíäèâèäóàëåí è ðàçìåð «ïðèáàâêè»,
òàê êàê îí çàâèñèò îò ñóììû ïîñòó-
ïèâøèõ ñòðàõîâûõ âçíîñîâ.

Ïåíñèÿ â íîâîì ðàçìåðå âûïëà-
÷åíà â èþíå 2010 ãîäà ñ äîïëàòîé
çà ïðîøëîå âðåìÿ (â çàâèñèìîñòè
îò äàòû ïîäà÷è çàÿâëåíèÿ).

Íàïîìíèì, â ïðîøëîì ãîäó Ïðå-
çèäåíò Ðîññèè Äìèòðèé Ìåäâåäåâ
ïîäïèñàë ôåäåðàëüíûé çàêîí «Î
âíåñåíèè èçìåíåíèé â ôåäåðàëüíûé
çàêîí «Î òðóäîâûõ ïåíñèÿõ â ÐÔ».
Çàêîí óïðîñòèë ïðîöåäóðó ïåðå-
ðàñ÷åòà ðàçìåðà ñòðàõîâîé ÷àñòè
òðóäîâîé ïåíñèè ïî ñòàðîñòè  èëè
ïî èíâàëèäíîñòè äëÿ ðàáîòàþùèõ
ïåíñèîíåðîâ. Òåïåðü ïåíñèîíåðàì

íå íàäî îáðàùàòüñÿ â Ïåíñèîííûé
ôîíä ÐÔ, êîððåêòèðîâêà áóäåò îñó-
ùåñòâëÿòüñÿ íà îñíîâàíèè äàííûõ,
èìåþùèõñÿ ó Ïåíñèîííîãî ôîíäà,
áåç èñòðåáîâàíèÿ çàÿâëåíèÿ.

Ó÷èòûâàÿ èçìåíåíèÿ ïåíñèîííî-
ãî çàêîíîäàòåëüñòâà, êîëè÷åñòâî îá-
ðàùåíèé ñ çàÿâëåíèÿìè î ïåðåðàñ-
÷åòå ïî ñðàâíåíèþ ñ ïðîøëûì ãî-
äîì ñóùåñòâåííî ñíèçèëîñü (â 2009
ãîäó áûëî çàðåãèñòðèðîâàíî 3000
òûñÿ÷è òàêèõ îáðàùåíèé). Î÷åâèä-
íî, ÷òî ìíîãèå ïåíñèîíåðû ïðåä-
ïî÷ëè ëè÷íîìó îáðàùåíèþ ïðîâå-
äåíèå åæåãîäíîé êîððåêòèðîâêè
ðàçìåðà ïåíñèè ñ 1 àâãóñòà áåç ïî-
äà÷è çàÿâëåíèÿ, ïîñêîëüêó ïðè
êîððåêòèðîâêå òàêæå ó÷èòûâàþò-
ñÿ ñóììû ñòðàõîâûõ âçíîñîâ, íà-
÷èñëåííûå ïîñëå íàçíà÷åíèÿ ïåí-
ñèè, ëèáî ïîñëåäíåãî ïåðåðàñ÷åòà
ïåíñèè. Åæåãîäíî òàêîé ïåðåðàñ÷åò
ïðîâîäèòñÿ â ìàå-èþíå òåêóùåãî
ãîäà ïîñëå çàâåðøåíèÿ ïðîöåäóðû
ñäà÷è ðàáîòîäàòåëÿìè ñâåäåíèé çà
ïðîøåäøèé ãîä, èõ ïîäòâåðæäåíèè
ñîîòâåòñòâóþùèìè îðãàíàìè è îò-
ðàæåíèè ñâåäåíèé î ñòðàõîâûõ
âçíîñàõ íà èíäèâèäóàëüíûõ ëèöå-
âûõ ñ÷åòàõ çàñòðàõîâàííûõ ëèö.

Óêàçàííûé ïåðåðàñ÷åò ïðîèçâîäèò-
ñÿ ëèöàì, êîòîðûå îñóùåñòâëÿëè ðà-
áîòó è èíóþ äåÿòåëüíîñòü (ïðåäïðè-
íèìàòåëüñêóþ, òâîð÷åñêóþ è ò.ï.) â
òå÷åíèå 12 ïîëíûõ ìåñÿöåâ ñî äíÿ íà-
çíà÷åíèÿ ñòðàõîâîé ÷àñòè òðóäîâîé
ïåíñèè ïî ñòàðîñòè èëè èíâàëèäíîñ-
òè èëè ñî äíÿ ïðåäûäóùåãî ïåðåðàñ-
÷åòà ïåíñèè ïî äàííîìó îñíîâàíèþ.

Îáùåóñòàíîâëåííûé ïåíñèîí-
íûé âîçðàñò â Ðîññèéñêîé Ôåäå-
ðàöèè - 55 ëåò äëÿ æåíùèí è 60
ëåò äëÿ ìóæ÷èí. Ïî äîñòèæåíèþ
ýòîãî âîçðàñòà ãðàæäàíèí èìååò
ïðàâî îáðàòèòüñÿ â Ïåíñèîííûé
ôîíä Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè çà
íàçíà÷åíèåì ïåíñèè.

Íî î ïîäãîòîâêå íåîáõîäèìûõ
äîêóìåíòîâ ìîæíî è íóæíî ïî-
äóìàòü çàðàíåå. Ïåíñèîííûé ôîíä
ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü çàá-
ëàãîâðåìåííîãî ñáîðà è ïðîâåðêè
äîêóìåíòîâ, ïîäòâåðæäàþùèõ
Âàøè ïåíñèîííûå ïðàâà.

×åðåç ïîëãîäà íà ïåíñèþ?
Ïîäãîòîâüòå äîêóìåíòû çàáëàãîâðåìåííî!

Çàÿâëåíèå î íàçíà÷åíèè ïåíñèè
ïîäàåòñÿ â òåððèòîðèàëüíûé
îðãàí Ïåíñèîííîãî ôîíäà Ðîññèé-
ñêîé Ôåäåðàöèè ïî ìåñòó æèòåëü-
ñòâà. Ïîäãîòîâêà äîêóìåíòîâ, íå-
îáõîäèìûõ äëÿ íàçíà÷åíèÿ ïåí-
ñèè äëÿ ðàáîòàþùèõ ãðàæäàí è
èõ ïðåäñòàâëåíèå ê å¸ íàçíà÷å-
íèþ îñóùåñòâëÿþòñÿ àäìèíèñò-
ðàöèåé ïî ìåñòó ðàáîòû. Ãðàæäà-
íèí òàêæå ìîæåò ñàìîñòîÿòåëü-
íî îáðàòèòüñÿ â òåððèòîðèàëüíûé
îðãàí Ïåíñèîííîãî ôîíäà.

Ïåðå÷åíü äîêóìåíòîâ, êîòî-
ðûå ïðèëàãàþòñÿ ê çàÿâëåíèþ

ãðàæäàíèíà îáðàòèâøåãîñÿ çà
ïåíñèåé:

- ïàñïîðò,
- ñòðàõîâîå ñâèäåòåëüñòâî,
- äîêóìåíòû, ïîäòâåðæäàþ-

ùèå òðóäîâóþ äåÿòåëüíîñòü,
- äîêóìåíòû, ïîäòâåðæäàþ-

ùèå ëüãîòíûé ñòàæ.
Êðîìå òîãî, ïðè íåîáõîäèìî-

ñòè, ïðèëàãàþòñÿ äîïîëíèòåëü-
íûå äîêóìåíòû:

- î íåòðóäîñïîñîáíûõ ÷ëåíàõ
ñåìüè,

- ñïðàâêè î çàðàáîòíîé ïëàòå
çà 5 ëåò.
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ÃÈÁÄÄ  ÎÁÐÀÙÀÅÒÑß
Óâàæàåìûå âîäèòåëè è ïåøåõîäû!

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ íà òåððèòîðèè ÃÎ
ÇÀÒÎ Ñâîáîäíûé ïðîâîäèòñÿ îïåðàòèâ-
íî-ïðîôèëàêòè÷åñêîå ìåðîïðèÿòèå
«Âíèìàíèå - ïåøåõîä!», íàïðàâëåííîå
íà ïðîôèëàêòèêó äîðîæíî-òðàíñïîð-
òíîãî òðàâìàòèçìà ïðè ïåðåõîäå ÷åðåç
ïåøåõîäíûå ïåðåõîäû.

Îñíîâíîé çàäà÷åé ýòîãî ìåðîïðèÿòèÿ
ÿâëÿåòñÿ ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ ðàáîòà è
íàäçîð çà íåóêîñíèòåëüíûì ñîáëþäå-
íèåì âîäèòåëÿìè è ïåøåõîäàìè Ïðà-
âèë äîðîæíîãî äâèæåíèÿ â çîíå ïåøå-
õîäíûõ ïåðåõîäîâ.

Íàåçäû íà ïåøåõîäîâ â çîíå íåðåãó-
ëèðóåìîãî ïåøåõîäíîãî ïåðåõîäà - íàè-
áîëåå ðàñïðîñòðàíåííîå ÄÒÏ êàê â
êðóïíûõ íàñåëåííûõ ïóíêòàõ, òàê è íà
çàãîðîäíûõ òðàññàõ. Ãëàâíîé ïðè÷èíîé
äàííûõ ïðîèñøåñòâèé ÿâëÿåòñÿ çàêðû-
òûé îáçîð, ò.å. âîäèòåëü îáíàðóæèâàåò
ïåøåõîäà ëèøü â òîò ìîìåíò, êîãäà îí
îêàçûâàåòñÿ íà ïîëîñå, ïî êîòîðîé äâè-
æåòñÿ åãî òðàíñïîðòíîå ñðåäñòâî, íà
ðàññòîÿíèè, íå ïîçâîëÿþùåì ïðèìåíå-
íèÿ äàæå ýêñòðåííîãî òîðìîæåíèÿ ïðå-
äîòâðàòèòü íàåçä íà ïåøåõîäà.

Îáðàùàåì Âàøå âíèìàíèå, ÷òî ñîãëàñ-
íî ï. 14.1 Ïðàâèë äîðîæíîãî äâèæåíèÿ
âîäèòåëü òðàíñïîðòíîãî ñðåäñòâà îáÿ-
çàí óñòóïèòü äîðîãó ïåøåõîäàì, ïåðå-
õîäÿùèì ïðîåçæóþ ÷àñòü ïî íåðåãóëè-
ðóåìîìó ïåøåõîäíîìó ïåðåõîäó.
Ïîäúåçæàÿ ê ïåøåõîäíîìó ïåðåõîäó,
âîäèòåëè äîëæíû âåñòè òðàíñïîðòíûå
ñðåäñòâà ñî ñêîðîñòüþ, ïîçâîëÿþùåé

 

èì â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè óñòóïèòü
äîðîãó ïåøåõîäó, íàõîäÿùåìóñÿ íà
ïðîåçæåé ÷àñòè.

Áóäüòå âíèìàòåëüíû: íå âñåãäà âî-
äèòåëü êðóïíîãàáàðèòíîãî, ìåäëåííî
äâèæóùåãîñÿ òðàíñïîðòíîãî ñðåäñòâà
çíà÷èòåëüíî ñíèæàåò ñêîðîñòü ïåðåä
ïåðåõîäîì, ò.ê. ïåøåõîä âïîëíå óñïå-
âàåò ïåðåñå÷ü ïîëîñó, ïî êîòîðîé äâè-
æåòñÿ óêàçàííûé òðàíñïîðò. Ïåøåõîä
æå ñòðåìèòüñÿ êàê ìîæíî áûñòðåå ïå-
ðåéòè ïîëîñó è îêàçàòüñÿ íà «ñâîáîä-
íîé» (ïî åãî ìíåíèþ) îò òðàíñïîðòà ïî-
ëîñå. Ïîýòîìó â òàêèõ ñëó÷àÿõ ñëåäó-
åò îòêàçàòüñÿ îò îïåðåæåíèÿ êðóïíî-
ãàáàðèòíîãî òðàíñïîðòà, äàæå åñëè èõ
âîäèòåëè íå ñíèçèëè ñêîðîñòü ïåðåä ïå-
øåõîäíûì ïåðåõîäîì, è äâèãàòüñÿ íå-
ñêîëüêî ïîçàäè òàêîãî òðàíñïîðòà,
îæèäàÿ ïîÿâëåíèÿ ïåøåõîäà íà Âàøåé
ïîëîñå. Îñíîâíûå ïðèçíàêè îïàñíîñòè

ýòîé ñèòóàöèè - íåðåãóëèðóåìûé ïå-
øåõîäíûé ïåðåõîä, îãðàíè÷åííûé îá-
çîð ïåøåõîäíîãî ïåðåõîäà, íå âñåãäà
÷åòêîå çíàíèå ïåøåõîäîì Ïðàâèë äî-
ðîæíîãî äâèæåíèÿ.

Ñîãëàñíî ï. 14.3 ÏÄÄ - çàïðåùàåòñÿ
âúåçæàòü íà ïåøåõîäíûé ïåðåõîä,
åñëè çà íèì îáðàçîâàëñÿ çàòîð, êîòî-
ðûé âûíóäèò âîäèòåëÿ îñòàíîâèòüñÿ íà
ïåøåõîäíîì ïåðåõîäå. Ýòîò ïóíêò çàï-
ðåùàåò ïðè çàòîðå ïðåêðàùàòü äâèæå-
íèå íà ïåøåõîäíîì ïåðåõîäå. Âîäèòåëü
äîëæåí îñòàíîâèòüñÿ íåïîñðåäñòâåííî
ïåðåä ïåøåõîäíûì ïåðåõîäîì.

Íàïîìèíàåì, ÷òî âîäèòåëü âî âñåõ
ñëó÷àÿõ, â òîì ÷èñëå è âíå ïåøåõîäíî-
ãî ïåðåõîäà, îáÿçàí ïðîïóñòèòü ñëåïûõ
ïåøåõîäîâ, ïîäàþùèõ ñèãíàë òðîñòüþ.

Âîäèòåëü îáÿçàí íå ñîçäàâàòü ïîìåõ
ïåøåõîäàì, èäóùèì êàê ê òðàìâàÿì,
èëè îò íèõ, òàê è ê äðóãèì áåçðåëüñî-
âûì ìàðøðóòíûì òðàíñïîðòíûì ñðåä-
ñòâàì. Âîäèòåëè èìåþò ïðàâî áåçîñòà-
íîâî÷íî ïðîåõàòü ìèìî òðàìâàÿ èëè
áåçðåëüñîâîãî ìàðøðóòíîãî òðàíñïîð-
òíîãî ñðåäñòâà ñî ñòîðîíû îòêðûòûõ
äâåðåé, åñëè íåò ïåøåõîäîâ. Ïðè ýòîì
äâèãàòüñÿ ñ ìèíèìàëüíîé ñêîðîñòüþ,
ïîçâîëÿþùåé â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè
íåìåäëåííî îñòàíîâèòüñÿ.

Ïîðÿäîê íà äîðîãå íà÷èíàåòñÿ ñ
êàæäîãî èç íàñ!

Íà÷àëüíèê ÃÈÁÄÄ ÇÀÒÎ Ñâîáîäíûé
 ìàéîð ìèëèöèè
Ñ.Þ. Äâîéíèêîâ.

ÊÀÊ ÇÀÙÈÒÈÒÜ
ÑÅÁß ÎÒ ÁÎËÅÇÍÅÉ
Äëÿ ïîâûøåíèÿ ñîïðîòèâëÿåìîñòè îðãà-

íèçìà âðåäíûì âîçäåéñòâèÿì îêðóæàþùåé
ñðåäû è èíôåêöèîííûì çàáîëåâàíèÿì òðå-
áóåòñÿ æåëàíèå, ñàìîäèñöèïëèíà è íåìíî-
ãî âðåìåíè. ×òî â âàøèõ ñèëàõ?

- Åæåäíåâíî õîäèòü áûñòðûì øàãîì, èíîã-
äà ñ ïðîáåæêàìè. Õîäüáà ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå
äîñòóïíûì è ïîïóëÿðíûì âèäîì óïðàæíåíèé.
Îíà ìîæåò áûòü ðåêîìåíäîâàíà ëèöàì âñåõ
âîçðàñòîâ, èìåþùèì ðàçëè÷íóþ ôèçè÷åñêóþ
ïîäãîòîâëåííîñòü è ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ, íå-
çàâèñèìî îò ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè.
Îçäîðîâèòåëüíîé õîäüáå öåëåñîîáðàçíî óäå-
ëÿòü åæåäíåâíî 30-45 ìèíóò.

- Êàê ìîæíî ÷àùå ïîäíèìàòüñÿ ïî ëåñ-
òíèöå.

- Áåãàòü, åñëè åñòü âîçìîæíîñòü, â ïàð-
êàõ ãîðîäà èëè ïî òèõèì óëèöàì. Áåã ñïî-
ñîáñòâóåò âîñïèòàíèþ âîëè è âûíîñëèâîñ-
òè. Â ïîñëåäíèå ãîäû ïîëó÷èë ðàñïðîñòðà-
íåíèå ìåäëåííûé áåã òðóñöîé. Ðåêîìåíäó-
åòñÿ äëÿ çäîðîâüÿ áåãàòü íå íàïðÿãàÿñü;

òåìï äîëæåí áûòü ÷óòü áûñòðåå, ÷åì âî
âðåìÿ õîäüáû. Ïðåäïî÷òèòåëüíî çàíèìàòüñÿ
íå áîëåå ÷àñà.

- Îáÿçàòåëüíî çàíèìàòüñÿ ãèìíàñòèêîé ñ
ãàíòåëÿìè è ýñïàíäåðîì èëè ñ èñïîëüçîâàíè-
åì ïîäðó÷íûõ ñíàðÿäîâ (ñòóë, ïîë, ñòåíà).

- Ïîñåùàòü áàññåéí, ðóññêóþ áàíþ, ñàó-
íó. Áàíÿ ïîìîãàåò ëþäÿì ïîääåðæèâàòü
æèçíåííûé òîíóñ, çàêàëÿòüñÿ, èçáåãàòü áî-
ëåçíåé. Áàííàÿ ïðîöåäóðà - ýòî è ñòèìóëÿ-
òîð âñåõ âèäîâ îáìåíà âåùåñòâ. Îí ïîâû-
øàåòñÿ ïðèìåðíî íà îäíó òðåòü.

- Ñïàòü äîñòàòî÷íîå âðåìÿ (7-8 ÷àñîâ) ñ
îòêðûòûì îêíîì (åùå ëó÷øå íà áàëêîíå)
ëåòîì è ñ îòêðûòîé ôîðòî÷êîé çèìîé. Ñâå-
æèé âîçäóõ îòëè÷àåòñÿ ïîâûøåííûì ñîäåð-
æàíèåì êèñëîðîäà è ëåãêèõ èîíîâ ñ îòðè-
öàòåëüíûì çàðÿäîì, îáëàäàþùèõ ñïîñîá-
íîñòüþ ñòèìóëèðîâàòü âîññòàíîâèòåëüíûå
ïðîöåññû â íàøåì îðãàíèçìå (â îòëè÷èå îò
òÿæåëûõ èîíîâ, õàðàêòåðíûõ äëÿ âîçäóõà
â íåïðîâåòðèâàåìûõ ïîìåùåíèÿõ).

- Ïîääåðæèâàòü îïòèìàëüíóþ òåìïåðà-
òóðó â ñïàëüíîé êîìíàòå íà óðîâíå îò 15
äî 200Ñ.

- Ïðèó÷àòü ñåáÿ ê õîëîäó, ïåðåïàäàì
òåìïåðàòóð (êîíòðàñòíîå çàêàëèâàíèå), îäå-
âàòüñÿ ëåã÷å, ÷òîáû îùóùàòü ïðèÿòíóþ ñâå-
æåñòü. Ñóùåñòâóåò ìíîãî ñïîñîáîâ çàêàëè-
âàíèÿ: ñîëíå÷íûå è âîçäóøíûå âàííû, óìû-
âàíèå, îáòèðàíèå, îáëèâàíèå, êóïàíèå.

- Ïðîâîäèòü   ïðîõëàäíûå,   à   çàòåì
è   õîëîäíûå   îáëèâàíèÿ,   êîíòðàñòíûå
îáëèâàíèÿ íîã. Ïðè âîçìîæíîñòè ðàñòè-
ðàòüñÿ ñíåãîì.

- Ñòàðàòüñÿ áîëüøå áûâàòü íà âîçäóõå. Åñëè
ýòî âîçìîæíî, õîäèòü íà ðàáîòó ïåøêîì.

- Ñîáëþäàòü ïîëíîöåííóþ äèåòó ñ ìè-
íèìàëüíûì êîëè÷åñòâîì ñîëè è æèâîòíûõ
æèðîâ. Êîëè÷åñòâî îâîùåé, ôðóêòîâ, ðà-
ñòåíèé äîëæíî áûòü íå ìåíåå 1êã âäåíü.

Êàê âèäèòå, ïðåäëàãàåìûé êîìïëåêñ ìå-
ðîïðèÿòèé ïî óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ è ïî-
âûøåíèþ çàùèòíûõ ñèë îðãàíèçìà íå ñòîëü
îáðåìåíèòåëåí, îñîáåííî â ñðàâíåíèè ñ ëå-
÷åíèåì óãðîæàþùèõ âàì áîëåçíåé.

Âðà÷ ÎÑÌ Íèæíåòàãèëüñêîãî ôèëèàëà
ÔÃÓÇ «Öåíòð ãèãèåíû è ýïèäåìèîëîãèè

â Ñâåðäëîâñêîé îáëàñòè»
Ì.À. Ãîðáàíü.
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ÎÑÓÆÄÅÍÛ ÇÀ ÕÐÀÍÅÍÈÅ È
ÑÁÛÒ ÍÀÐÊÎÒÈ×ÅÑÊÈÕ

ÑÐÅÄÑÒÂ
Âûíåñåí ïðèãîâîð Âåðõíåñàëäèíñêèì ãîðîäñ-

êèì ñóäîì Ñâåðäëîâñêîé îáëàñòè â îòíîøåíèè
äâîèõ æèòåëåé ãîðîäñêîãî îêðóãà ÇÀÒÎ Ñâîáîä-
íûé. Ìîëîäûå ëþäè â àïðåëå 2009 ãîäà ïûòà-
ëèñü ïðîäàòü íàðêîòè÷åñêîå ñðåäñòâî ãàøèø. Îíè
äàâíî ïîòðåáëÿëè äàííûé âèä íàðêîòèêà è ðå-
øèëè íåìíîãî ïîäçàðàáîòàòü. Ïðåäñòàâüòå, êà-
êèå ìîãëè áûòü ïîñëåäñòâèÿ – âåäü ðåáÿòà íå
áåçðàáîòíûå - íà ïðåäïðèÿòèÿõ îò ðàáîòû ìî-
ëîäûõ ëþäåé ïîä äåéñòâèåì íàðêîòèêà! Ïîñëå
çàäåðæàíèÿ îäíîãî èç íèõ âçÿëè ïîä ñòðàæó, à
äðóãîãî îñòàâèëè íà ñâîáîäå ïî ïîäïèñêå î íå-
âûåçäå. Äî ñóäà ìîëîäîé ÷åëîâåê ðàçâåë áóðíóþ
«ïèñàòåëüñêóþ äåÿòåëüíîñòü» - îí ñòàë ïèñàòü
ìíîãî÷èñëåííûå æàëîáû â Âåðõíåñàëäèíñêèé
ñóä, â îáëàñòíîé ñóä íà äåéñòâèÿ ñëåäîâàòåëåé,
âñåìè ñïîñîáàìè çàòÿãèâàÿ ñóäåáíûé ïðîöåññ.

Çà õðàíåíèå è íåçàêîííûé ñáûò íàðêîòè÷åñ-
êèõ ñðåäñòâ îäíîìó èç ìîëîäûõ ëåò íàçíà÷åíî
íàêàçàíèå â âèäå ëèøåíèÿ ñâîáîäû ñðîêîì íà
6 ëåò, à âòîðîìó – íà 7 ëåò.

Ñ 01 ïî 30 èþíÿ 2010 ãîäà â Ñâåðäëîâñêîé
îáëàñòè ïðîõîäèò Âñåðîññèéñêàÿ àêöèÿ «Ñî-
îáùè, ãäå òîðãóþò ñìåðòüþ!», îáúÿâëåííàÿ
Ôåäåðàëüíîé ñëóæáîé ïî êîíòðîëþ çà îáîðî-
òîì íàðêîòèêîâ Ðîññèè. Îáî âñåõ ñëó÷àÿõ, ñâÿ-
çàííûõ ñ íåçàêîííûì îáîðîòîì íàðêîòèêîâ ñî-
îáùàéòå íà êðóãëîñóòî÷íûé òåëåôîí äåæóð-
íîé ÷àñòè Íèæíåòàãèëüñêîãî ÌÐÎ ÓÔÑÊÍ Ðîñ-
ñèè ïî Ñâåðäëîâñêîé îáëàñòè: 8(3435) 25-69-
31, â Âåðõíåé Ñàëäå ñ 09-00 äî 18-00 – 8
(34345) 2-34-78.

Áîëüøèíñòâî ïðåñòóïëåíèé ñîâåðøàåòñÿ ñ
ìîë÷àëèâîãî ñîãëàñèÿ ãðàæäàí... Íå áóäüòå ðàâ-
íîäóøíûìè!

Ñòàäèè äåãðàäàöèè ëè÷íîñòè ïîä
âëèÿíèåì êàííàáèíîèäîâ ãàøèøà

1 ñòàäèÿ. Ëåãêîå îïüÿíåíèå, îòðûâ îò ðåàëüíîñòè,
âèòàíèå â ìå÷òàõ, ïàññèâíîñòü, ñíèæåíèå àêòèâíîñòè.

2 ñòàäèÿ. Óæå ïðè ïîâòîðíûõ ïðèåìàõ íàñòóïàþò
íåçíà÷èòåëüíûå ïñèõè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà, ðàçëè÷-
íîãî ðîäà âèäåíèÿ, ýéôîðèÿ.

3 ñòàäèÿ. ×åëîâåê ïîñëå ïðèåìà íàðêîòèêà ìîæåò
íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè îïüÿíåíèÿ íåñêîëüêî äíåé èëè
íåäåëü. Õîòÿ äåéñòâèå åãî äëèòñÿ íåñêîëüêî ÷àñîâ.

4 ñòàäèÿ. Õðîíè÷åñêîå îòðàâëåíèå. Çíà÷èòåëüíûå
ïñèõè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà.

5 ñòàäèÿ. Ïóòàíîñòü ñîçíàíèÿ. Áðåä. ×óâñòâî ñòðà-
õà, ðàçäðàæèòåëüíîñòü. Ñòèðàåòñÿ ãðàíèöà ìåæäó
ÿâüþ è «ãëþêîì». ßâíûå ïðèçíàêè øèçîôðåíèè.

6 ñòàäèÿ. Õðîíè÷åñêèé ïñèõîç.
7 ñòàäèÿ. Ñëàáîóìèå. Òîòàëüíàÿ èäèîòèÿ.

Îïåðóïîëíîìî÷åííûé ÎÌÂÏ ÓÔÑÊÍ Ðîññèè
ïî Ñâåðäëîâñêîé îáàñòè

Í.Ë. Êàìåøêîâà.
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