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СЕГОДНЯ В НОМЕРЕ
ÏÅÍÑÈÎÍÍÛÉ ÔÎÍÄ ÈÍÔÎÐÌÈÐÓÅÒ

ÊÐÈÊ ÄÓØÈ

ÁÓÄÜÒÅ ÎÑÒÎÐÎÆÍÛ!

Áîëüøèíñòâó ëþäåé ñâîéñòâåííî ñòðåìëåíèå ê
êðàñîòå. Ëþäÿì õî÷åòñÿ õîðîøî âûãëÿäåòü, èìåòü
êðàñèâûé äîì â æèâîïèñíîì ìåñòå. Ðàçâå íàéäóò-
ñÿ ëþäè, êîòîðûå ñêàæóò, ÷òî èì íå íóæíû öâå-
òî÷íûå êëóìáû, áëàãîóñòðîåííûå ïàðêè, óõîæåí-
íûå ïîäúåçäû? Íî êàê îêàçàëîñü, íàéäóòñÿ…

Ýòîé âåñíîé ñîòðóäíèêè Öåíòðà ñîöèàëüíîãî îá-
ñëóæèâàíèÿ ðåøèëè ðàçáèòü âîçëå êðûëüöà êëóì-
áó. Ðàáîòû áûëî ìíîãî: ñíÿòü äåðí, íàòàñêàòü çåì-
ëè, ïðèíåñòè ìíîãîëåòíèå öâåòû ñ îãîðîäà… Â ðå-
çóëüòàòå ïîëó÷èëàñü íåáîëüøàÿ, íî çàòî íåïðå-
ðûâíî öâåòóùàÿ êëóìáà. È âîò òóò íà÷àëèñü íå-
ïðèÿòíûå âåùè. Ñíà÷àëà êòî-òî óêðàë ñ êëóìáû
äâà öâåòêà - âûêîïàë âìåñòå ñ êîðíÿìè. Áîã åìó
ñóäüÿ! Çàòåì îêàçàëîñü, ÷òî æèòåëÿì ïåðâîãî
ïîäúåçäà äîìà ¹7, âèäèìî, êëóìáà ïîä îêíàìè
íå íóæíà. Âûâîä ýòîò áûë íàìè ñäåëàí ïî åæåä-
íåâíî ïîÿâëÿþùèìñÿ íà êëóìáå îêóðêàì, áóòûë-
êàì è äðóãîìó ìóñîðó. Íà îáúÿâëåíèå â ïîäúåçäå
ñ ïðîñüáîé íå ìóñîðèòü ðåàêöèè íå ïîñëåäîâàëî.
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íå óäèâèëî,
÷òî â îáùå-
ñòâåííîì ìåñòå
ïðèëþäíî ðàñ-
ï è â à þ ò ñ ÿ
ñïèðòíûå íà-
ïèòêè. Óäèâèëî
äðóãîå: êàê æè-
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òåðïåëè ó ñåáÿ
ïîä îêíàìè

 

 

øóìíóþ ïüÿíóþ êîìïàíèþ? Íàâåðíîå, íå õîòåëè
ñâÿçûâàòüñÿ… À, ìîæåò áûòü, íàøèõ ãðàæäàí óæå
íå èíòåðåñóåò, ÷òî òâîðèòñÿ ó íèõ ïîä îêíàìè?
Âîçìîæíî, èìåííî ïîýòîìó è öâåòíèêîâ â íàøåì
ãîðîäêå ìàëî, è âñå ÷àùå íî÷íóþ òèøèíó íàðó-
øàþò ïüÿíûå êðèêè.

Äîðîãèå íàøè ñîãðàæäàíå! Áåðåãèòå êðàñîòó, êî-
òîðóþ ñîçäàþò äëÿ âàñ äðóãèå ëþäè! Íå âåäèòå ñåáÿ
ïî-ñâèíñêè, çàãàæèâàÿ âñå âîêðóã. Âåäü ýòî âàøè
äåòè â òðóäîâîé áðèãàäå áóäóò ñîáèðàòü çà âàìè ïó-
ñòûå áóòûëêè, èãðàòü íà çàìóñîðåííûõ ïëîùàäêàõ
è ñìîòðåòü íà ïðîáèâàþùèåñÿ ñêâîçü îêóðêè öâåòû!

Ñîöèàëüíûé ïåäàãîã
êîíñóëüòàòèâíîãî îòäåëåíèÿ

ÃÁÓ ÑÎÍ «ÊÖÑÎÍ»
Ñ.À. Áåêåòîâà.

ÑÎÂÅÒÓÅÒ ÑÏÅÖÈÀËÈÑÒ
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 ÊÎÌÓ ïîëîæåíà âòîðàÿ ïåíñèÿ?

Ïåíñèîííûé ôîíä ÐÔ íà÷èíàåò ðàñ-
ñûëêó ïèñåì çàñòðàõîâàííûì ëèöàì, ñ
èçâåùåíèÿìè ÏÔÐ î ñîñòîÿíèè ñïåöè-
àëüíîé ÷àñòè èíäèâèäóàëüíûõ ëèöåâûõ
ñ÷åòîâ â ñèñòåìå îáÿçàòåëüíîãî ïåíñèîí-
íîãî ñòðàõîâàíèÿ*.

Â òåêóùåì ãîäó áîëåå 2-õ ìèëëèîíîâ
æèòåëåé Ñâåðäëîâñêîé îáëàñòè, èìåþùèõ
â ñîñòàâå ëèöåâîãî ñ÷åòà ñïåöèàëüíóþ (íà-
êîïèòåëüíóþ) ÷àñòü, ïîëó÷àò ïèñüìà ñ èç-
âåùåíèÿìè Ïåíñèîííîãî ôîíäà ÐÔ.

Ðàññûëêà çàêàçíûõ ïèñåì îñóùåñòâ-
ëÿåòñÿ ïî àäðåñàì, óêàçàííûì ðàáî-
òîäàòåëÿìè â èíäèâèäóàëüíûõ ñâåäå-
íèÿõ, ïðåäñòàâëåííûõ íà ðàáîòíèêîâ
â îðãàíû Ïåíñèîííîãî ôîíäà ÐÔ.

Â èçâåùåíèè ÏÔÐ ñîäåðæèòñÿ èíôîð-
ìàöèÿ î ñóììàõ ñòðàõîâûõ âçíîñîâ,
óïëà÷åííûõ ñòðàõîâàòåëÿìè íà ôèíàíñè-
ðîâàíèå íàêîïèòåëüíîé ÷àñòè òðóäîâîé
ïåíñèè â 2009 ã. è ïðåäøåñòâóþùèå ãîäû,
à òàêæå î ñóììàõ äîïîëíèòåëüíûõ ñòðà-
õîâûõ âçíîñîâ íà íàêîïèòåëüíóþ ÷àñòü
òðóäîâîé ïåíñèè, óïëà÷åííûõ â 2009 ã. â
ñîîòâåòñòâèè ñ ÔÇ îò 30.04.2008 ¹ 56-ÔÇ
«Î äîïîëíèòåëüíûõ ñòðàõîâûõ âçíîñàõ íà
íàêîïèòåëüíóþ ÷àñòü òðóäîâîé ïåíñèè è
ãîñóäàðñòâåííîé ïîääåðæêå ôîðìèðîâà-
íèÿ ïåíñèîííûõ íàêîïëåíèé», âçíîñîâ

Ñ 4 èþëÿ 2010 ã. âñòóïèë â ñèëó ÔÇ îò
21.06.2010 ¹ 122-ÔÇ, ñîãëàñíî êîòîðîìó ñ
ýòîé äàòû ïðàâî íà íàçíà÷åíèå âòîðîé
ïåíñèè ïî ñëó÷àþ ïîòåðè êîðìèëüöà â
îðãàíàõ ÏÔÐ  ïðèîáðåëè:

- ðîäèòåëè âîåííîñëóæàùèõ, ïðîõîäèâ-
øèõ âîåííóþ ñëóæáó ïî ïðèçûâó, ïîãèá-
øèõ (óìåðøèõ) â ïåðèîä ïðîõîæäåíèÿ âî-
åííîé ñëóæáû èëè óìåðøèõ âñëåäñòâèå
âîåííîé òðàâìû ïîñëå óâîëüíåíèÿ ñ âîåí-
íîé ñëóæáû (çà èñêëþ÷åíèåì ñëó÷àåâ, êîã-
äà ñìåðòü âîåííîñëóæàùèõ íàñòóïèëà â
ðåçóëüòàòå èõ ïðîòèâîïðàâíûõ äåéñòâèé),
äîñòèãøèå âîçðàñòà 55 è 50 ëåò (ñîîòâåò-
ñòâåííî ìóæ÷èíû è æåíùèíû);

- âäîâû âîåííîñëóæàùèõ, ïîãèáøèõ

ÏÅÍÑÈÎÍÍÛÉ ÔÎÍÄ ÈÍÔÎÐÌÈÐÓÅÒ

â ïåðèîä ïðîõîæäåíèÿ âîåííîé ñëóæ-
áû ïî ïðèçûâó âñëåäñòâèå âîåííîé
òðàâìû, íå âñòóïèâøèå â íîâûé áðàê,
åñëè îíè äîñòèãëè âîçðàñòà 55 ëåò ëèáî
ÿâëÿþòñÿ èíâàëèäàìè.

Óêàçàííûì ðîäèòåëÿì è âäîâàì ìî-
æåò óñòàíàâëèâàòüñÿ ïåíñèÿ ïî ñëó÷àþ
ïîòåðè êîðìèëüöà îðãàíàìè ÏÔÐ è
ïåíñèÿ çà âûñëóãó ëåò (ïî èíâàëèäíî-
ñòè) ïî ëèíèè «ñèëîâîãî» âåäîìñòâà.

Âòîðàÿ ïåíñèÿ ïî ñëó÷àþ ïîòåðè
êîðìèëüöà ìîæåò áûòü óñòàíîâëåíà
îðãàíàìè ÏÔÐ ñ ìåñÿöà îáðàùåíèÿ çà
íåé, íî íå ðàíåå äàòû ïðèîáðåòåíèÿ
ïðàâà è íå ðàíåå 4 èþëÿ 2010 ãîäà.

ðàáîòîäàòåëåé (â ñëó÷àå èõ óïëàòû), î ñóì-
ìàõ ãîñóäàðñòâåííîãî ñîôèíàíñèðîâàíèÿ
ôîðìèðîâàíèÿ ïåíñèîííûõ íàêîïëåíèé.

Òàêæå â èçâåùåíèè ÏÔÐ óêàçûâàåò-
ñÿ, ñ êàêîé ýôôåêòèâíîñòüþ âûáðàí-
íàÿ ãðàæäàíèíîì óïðàâëÿþùàÿ êîìïà-
íèÿ èíâåñòèðîâàëà åãî ïåíñèîííûå íà-
êîïëåíèÿ. Åæåãîäíî ïîñëå ïîëó÷åíèÿ
î÷åðåäíîãî èçâåùåíèÿ ÏÔÐ ãðàæäàíèí
ìîæåò îïðåäåëèòüñÿ, ÷òî äåëàòü ñî ñâî-
èìè íàêîïëåíèÿìè äàëüøå, êîìó ïåðå-
äàòü â äîâåðèòåëüíîå óïðàâëåíèå ñâîè
íàêîïèòåëüíûå ñðåäñòâà: ãîñóäàðñòâåí-
íîé èëè ÷àñòíîé óïðàâëÿþùåé êîìïà-
íèè, ëèáî íåãîñóäàðñòâåííîìó ïåíñè-
îííîìó ôîíäó. Ýòîò âûáîð íåîáõîäèìî
ñäåëàòü äî 31 äåêàáðÿ òåêóùåãî ãîäà.

Èçâåùåíèå ÏÔÐ ñîäåðæèò îáðàùåíèå
Ïåíñèîííîãî ôîíäà Ðîññèéñêîé Ôåäå-
ðàöèè ê çàñòðàõîâàííîìó ëèöó î äîáðî-
âîëüíîì âñòóïëåíèè â ïðàâîîòíîøåíèÿ
ïî îáÿçàòåëüíîìó ïåíñèîííîìó ñòðàõî-
âàíèþ â öåëÿõ óïëàòû äîïîëíèòåëüíûõ

Â 2010 ãîäó áîëåå 2-õ ìèëëèîíîâ
æèòåëåé Ñâåðäëîâñêîé îáëàñòè
ïîëó÷àò ïèñüìà ñ èçâåùåíèÿìè

Îòäåëåíèå Ïåíñèîííîãî ôîíäà ÐÔ ïî
Ñâåðäëîâñêîé îáëàñòè íàïîìèíàåò, ÷òî
ïðîöåäóðà îòêàçà îò ïîëó÷åíèÿ íàáîðà
ñîöèàëüíûõ óñëóã* òåïåðü óïðîùåíà.
Ðàíåå, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîäòâåðäèòü îò-
êàç îò íàáîðà ñîöèàëüíûõ óñëóã, íåîá-
õîäèìî áûëî êàæäûé ãîä äî 1 îêòÿáðÿ
ïîäàâàòü çàÿâëåíèå â òåððèòîðèàëüíîå
óïðàâëåíèå ÏÔÐ ïî ìåñòó æèòåëüñòâà.

Òåïåðü îäèí ðàç ïîäàííîå çàÿâëåíèå
áóäåò äåéñòâîâàòü äî òåõ ïîð, ïîêà
ãðàæäàíèí íå èçìåíèò ñâîåãî ðåøåíèÿ
è íå ïîäàñò çàÿâëåíèå î ïðåäîñòàâëå-
íèè ëüãîòû â íàòóðàëüíîì âèäå.

Åñëè âû ïîäàëè çàÿâëåíèå îá îòêàçå â
2008 ãîäó è íå îáðàòèëèñü â 2009 ãîäó ëèáî

Óïðîùåí ïîðÿäîê îòêàçà îò íàáîðà ñîöèàëüíûõ óñëóã

ñòðàõîâûõ âçíîñîâ íà íàêîïèòåëüíóþ
÷àñòü òðóäîâîé ïåíñèè, î ïðîãðàììå ãî-
ñóäàðñòâåííîãî ñîôèíàíñèðîâàíèÿ ïåí-
ñèîííûõ íàêîïëåíèé.

ÏÔÐ íàìåðåí çàâåðøèòü ðàññûëêó
äî 1 ñåíòÿáðÿ 2010 ãîäà.

Åñëè ïî êàêèì-ëèáî ïðè÷èíàì ãðàæ-
äàíèí íå ïîëó÷èë èçâåùåíèå ÏÔÐ, íå-
îáõîäèìî îáðàòèòüñÿ â òåððèòîðèàëü-
íûé îðãàí Ïåíñèîííîãî ôîíäà ïî ìåñ-
òó ñâîåãî æèòåëüñòâà.

* Êàæäîìó ðàáîòàþùåìó ðîññèÿíèíó
Ïåíñèîííûé ôîíä ÐÔ îòêðûâàåò èíäè-
âèäóàëüíûé ëèöåâîé ñ÷åò (ÈËÑ), íîìåð
êîòîðîãî óêàçàí â ñòðàõîâîì ñâèäåòåëü-
ñòâå îáÿçàòåëüíîãî ïåíñèîííîãî ñòðàõî-
âàíèÿ. Íà ÈËÑ ó÷èòûâàþòñÿ ñâåäåíèÿ î
ñóììàõ ñòðàõîâûõ âçíîñîâ, óïëà÷èâàåìûõ
ðàáîòîäàòåëÿìè è çàñòðàõîâàííûìè ëè-
öàìè. Èíôîðìàöèþ î ñîñòîÿíèè ÈËÑ
ìîæíî òàêæå áåñïëàòíî ïîëó÷èòü îäèí
ðàç â ãîä â óïðàâëåíèè Ïåíñèîííîãî ôîíäà
ïî ìåñòó æèòåëüñòâà èëè ðàáîòû.

ïîäàëè îòêàç â 2009 ãîäó íà 2010 ãîä è õî-
òèòå ïîëó÷àòü äåíåæíûé ýêâèâàëåíò è â
ïîñëåäóþùèå ãîäû, âàì íåò íåîáõîäèìî-
ñòè îáðàùàòüñÿ â òåððèòîðèàëüíûå óïðàâ-
ëåíèÿ Ïåíñèîííîãî ôîíäà äî òåõ ïîð, ïîêà
âû íå èçìåíèòå ñâîåãî ðåøåíèÿ.

Òåì, êòî æåëàåò ïîìåíÿòü ñâîå ðåøå-
íèå è ñ 1 ÿíâàðÿ 2010 ãîäà ïîëó÷àòü íà-
áîð ñîöèàëüíûõ óñëóã â íàòóðàëüíîì
âèäå (ïîëíîñòüþ èëè ÷àñòè÷íî) èëè òåì,
ó êîãî ïðàâî íà åãî ïîëó÷åíèå ïîÿâèëîñü
âïåðâûå, òî äî 1 îêòÿáðÿ 2010 ãîäà íóæ-
íî ïîäàòü çàÿâëåíèå â òåððèòîðèàëüíîå
óïðàâëåíèå ÏÔÐ ïî ìåñòó æèòåëüñòâà.

* Íàïîìíèì, ÷òî ðÿä ôåäåðàëüíûõ
ëüãîòíèêîâ (ó÷àñòíèêè ÂÎÂ, âåòåðàíû

áîåâûõ äåéñòâèé, «áëîêàäíèêè», èíâàëè-
äû, â òîì ÷èñëå èíâàëèäû äåòñòâà) èìååò
ïðàâî íà òàê íàçûâàåìûé íàáîð ñîöè-
àëüíûõ óñëóã, êîòîðûé âêëþ÷àåò â ñåáÿ:

- äîïîëíèòåëüíóþ áåñïëàòíóþ ìåäè-
öèíñêóþ ïîìîùü, â òîì ÷èñëå îáåñïå-
÷åíèå ëåêàðñòâàìè, èçäåëèÿìè ìåäè-
öèíñêîãî íàçíà÷åíèÿ, à òàêæå ñïåöè-
àëèçèðîâàííûìè ïðîäóêòàìè ëå÷åáíîãî
ïèòàíèÿ äëÿ äåòåé-èíâàëèäîâ;

- ïðåäîñòàâëåíèå ïóòåâêè íà ñàíà-
òîðíî-êóðîðòíîå ëå÷åíèå; áåñïëàòíûé
ïðîåçä íà ïðèãîðîäíîì æåëåçíîäîðîæ-
íîì òðàíñïîðòå, íà ìåæäóãîðîäíîì
òðàíñïîðòå ê ìåñòó ëå÷åíèÿ è îáðàòíî.
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ÁÓÄÜÒÅ ÎÑÒÎÐÎÆÍÛ!

Â ïîñëåäíèå ãîäû âîçðîñëî ÷èñëî ñëó-
÷àåâ ïðèìåíåíèÿ ïðåñòóïíèêàìè ñàìî-
äåëüíûõ âçðûâíûõ óñòðîéñòâ (ÑÂÓ), èñ-
ïîëíåííûõ ïî ïðèíöèïó ìèíëîâóøåê. Äëÿ
êàìóôëÿæà òàêèõ ÑÂÓ øèðîêî èñïîëü-
çóþòñÿ äîñòóïíûå ïðåäìåòû áûòîâîãî íà-
çíà÷åíèÿ: ñóìêè, ïîðòôåëè, êíèãè, ðà-
äèîïðèåìíèêè, òåðìîñû, åìêîñòè èç-ïîä
íàïèòêîâ, ýëåêòðè÷åñêèå ôîíàðè, ïîðò-
ñèãàðû, çàæèãàëêè, ñåòåâûå ýëåêòðîïðè-
áîðû, èãðóøêè è ò.ä. ÑÂÓ îñòàâëÿþòñÿ â
ìåñòàõ, ãäå îíè ìîãóò áûòü îáíàðóæåíû
ëþäüìè. Ïðè ïîïûòêå ïðîèçâåñòè ñ íà-
õîäêîé äåéñòâèÿ, îïðåäåëÿåìûå íàçíà-
÷åíèåì ïðåäìåòà (îòêðûòü ñóìêó, âêëþ-
÷èòü ôîíàðü è ò.ï.), ïðîèñõîäèò âçðûâ è
ïîðàæåíèå ÷åëîâåêà.

Èçâåñòíû òàêæå êîíñòðóêöèè ëîâóøåê,
èñïîëíèòåëüíûé ìåõàíèçì êîòîðûõ ñðà-
áàòûâàåò ïðè ïîïûòêå ïåðåìåñòèòü íå-
óãîäíûé ïðåäìåò (íàïðèìåð, ïëàêàò ñ íàä-
ïèñÿìè îñêîðáèòåëüíîãî ñîäåðæàíèÿ), ÷òî
óæå èñïîëüçîâàëîñü â õîäå ïðåäâûáîðíûõ
êîìïàíèé â íåêîòîðûõ ðåãèîíàõ.

Çà ïåðèîä 2009 ãîäà ïî íàñòîÿùåå
âðåìÿ â Ðîññèè ïðîèçîøëè âçðûâû 20
ÑÂÓ-ëîâóøåê:

1. 10 ÿíâàðÿ 2009 ã. â ã. Óôà âçîðâà-
ëîñü ÑÂÓ, çàêàìóôëèðîâàííîå ïîä çà-
æèãàëêó;

2. 13 ÿíâàðÿ 2009 ã. â ã. ×èòå ïðîèçî-
øåë âçðûâ ÑÂÓ, çàêàìóôëèðîâàííîãî
ïîä ýëåêòðè÷åñêèé ôîíàðü;

3. 28 ÿíâàðÿ 2009 ã. â ïîñ. Áåðåçîâñ-
êèé Êåìåðîâñêîé îáëàñòè âçîðâàëîñü
ÑÂÓ, ðàçìåùåííîå â çàðÿäíîì óñòðîé-
ñòâå äëÿ ìîáèëüíîãî òåëåôîíà;

4. 2 àïðåëÿ 2010 ã. â Íèæåãîðîäñêîé
îáëàñòè ñðàáîòàëî âçðûâíîå óñòðîé-
ñòâî, çàêàìóôëèðîâàííîå ïîä ýëåêò-
ðè÷åñêèé ôîíàðèê;

5. 11 èþíÿ 2010 ã. â Ñòàâðîïîëüñêîì
êðàå ïðîèçîøåë âçðûâ ÑÂÓ, èñïîëíåííî-
ãî â âèäå ïåðåíîñíîãî àóäèîìàãíèòîôîíà.

ÂÛ ÎÁÍÀÐÓÆÈËÈ
ÂÇÐÛÂÎÎÏÀÑÍÛÉ ÏÐÅÄÌÅÒ

Çàìåòèâ âçðûâîîïàñíûé ïðåäìåò, íå
ïîäõîäèòå áëèçêî ê íåìó, ïîçîâèòå íà-
õîäÿùèõñÿ ïîáëèçîñòè ëþäåé è ïîïðî-
ñèòå íåìåäëåííî ñîîáùèòü î íàõîäêå â
ìèëèöèþ. Íå ïîçâîëÿéòå ñëó÷àéíûì
ëþäÿì ïðèêàñàòüñÿ ê îïàñíîìó ïðåä-
ìåòó èëè ïûòàòüñÿ îáåçâðåäèòü åãî.

ÎÏÀÑÍÎ! ÑÀÌÎÄÅËÜÍÎÅ
ÂÇÐÛÂÍÎÅ ÓÑÒÐÎÉÑÒÂÎ!

 

ÒÅËÅÔÎÍÛ ÎÏÅÐÀÒÈÂÍÛÕ
ÑËÓÆÁ:

ÔÑÁ  - (34345) 5-84-37
ÎåÂÄ - 02, (34345) 5-84-72
Ì×Ñ - 01, (34345) 4-80-81
Àäìèíèñòðàöèÿ ÃÎ ÇÀÒÎ

Ñâîáîäíûé - (34345) 5-83-68

ÅÑËÈ ÂÄÐÓÃ
ÏÐÎÈÇÎØÅË ÂÇÐÛÂ

1. Ñïîêîéíî óòî÷íèòå îáñòàíîâêó.
2. Â ñëó÷àå íåîáõîäèìîé ýâàêóàöèè

âîçüìèòå äîêóìåíòû è ïðåäìåòû ïåð-
âîé íåîáõîäèìîñòè.

3. Ïðîäâèãàéòåñü îñòîðîæíî, íå òðî-
ãàéòå ïîâðåæäåííûå êîíñòðóêöèè è
îãîëèâøèåñÿ ïðîâîäà.

4. Â ðàçðóøåííîì è ïîâðåæäåííîì
ïîìåùåíèè èç-çà îïàñíîñòè âçðûâà ñêî-
ïèâøèõñÿ ãàçîâ íåëüçÿ ïîëüçîâàòüñÿ
îòêðûòûì ïëàìåíåì (ñïè÷êàìè, ñâå÷à-
ìè, ôàêåëàìè è ò.ï.)

5. Ïðè çàäûìëåíèè çàùèòèòå îðãàíû
äûõàíèÿ ñìî÷åííûì ïëàòêîì (ïîëîòåí-
öåì).

6. Äåéñòâóéòå â ñòðîãîì ñîîòâåòñòâèè
ñ óêàçàíèÿìè äîëæíîñòíûõ ëèö.

ÂÀÑ ÇÀÂÀËÈËÎ
ÎÁËÎÌÊÀÌÈ ÑÒÅÍ

Ïîñòàðàéòåñü íå ïàäàòü äóõîì, äû-
øèòå ãëóáîêî è ðîâíî, ïðèãîòîâüòåñü
òåðïåòü ãîëîä è íóæäó. Ãîëîñîì è ñòó-
êîì ïðèâëåêàéòå âíèìàíèå ëþäåé. Åñëè
Âû íàõîäèòåñü ãëóáîêî îò ïîâåðõíîñ-
òè çåìëè, ïåðåìåùàéòå âëåâî-âïðàâî
ëþáîé ìåòàëëè÷åñêèé ïðåäìåò (êîëü-
öî, êëþ÷ è ò.ï.) äëÿ îáíàðóæåíèÿ Âàñ
ìåòàëëîëîêàòîðîì. Åñëè  ïðîñòðàíñòâî
îêîëî Âàñ îòíîñèòåëüíî ñâîáîäíî, íå
çàæèãàéòå ñïè÷êè, ñâå÷è, áåðåãèòå
êèñëîðîä. Ïðîäâèãàéòåñü îñòîðîæíî,
ñòàðàÿñü íå âûçûâàòü íîâîãî îáâàëà,
îðèåíòèðóéòåñü ïî äâèæåíèþ âîçäóõà,
ïîñòóïàþùåãî ñíàðóæè. Åñëè ó Âàñ
åñòü âîçìîæíîñòü, ñ ïîìîùüþ ïîäðó÷-
íûõ ïðåäìåòîâ (äîñêè, êèðïè÷à è ò.ï.)
óêðåïèòå ïîòîëîê îò îáðóøåíèÿ è äî-
æèäàéòåñü ïîìîùè. Ïðè ñèëüíîé æàæ-
äå ïîëîæèòå â ðîò íåáîëüøîé ãëàäêèé
êàìåøåê èëè îáðûâîê íîñîâîãî ïëàòêà
è  ñîñèòå åãî, äûøà íîñîì.

ÏÎÌÍÈÒÅ: ÏÐÀÂÈËÜÍÛÅ È
ÃÐÀÌÎÒÍÛÅ ÄÅÉÑÒÂÈß

ÏÎÌÎÃÓÒ
ÑÎÕÐÀÍÈÒÜ ÂÀØÓ ÆÈÇÍÜ!

Âåäóùèé ñïåöèàëèñò ïî ìîáèëè-
çàöèîííîé ðàáîòå, áðîíèðîâàíèþ,

áåçîïàñíîñòè, ÃÎ è ×Ñ
Ê.Å. Ðîñòåöêèé.

Ñîâåðøàÿ ïîåçäêè
â îáùåñòâåííîì
òðàíñïîðòå, îáðà-
ùàéòå âíèìàíèå íà
îñòàâëåííûå ñóìêè,
ïîðòôåëè, ñâåðòêè,
èãðóøêè è äðóãèå
áåñõîçíûå ïðåäìåòû,
â êîòîðûõ ìîãóò íà-
õîäèòüñÿ ñàìîäåëü-
íûå âçðûâíûå óñò-
ðîéñòâà. Íåìåäëåííî
ñîîáùèòå îá ýòîì âî-
äèòåëþ, ìàøèíèñòó
ïîåçäà, ëþáîìó ðà-
áîòíèêó ìèëèöèè. Íå
îòêðûâàéòå èõ, íå
òðîãàéòå ðóêàìè,
ïðåäóïðåäèòå ñòî-
ÿùèõ ðÿäîì ëþäåé î
âîçìîæíîé îïàñíîñòè.

Çàõîäÿ â ïîäúåçä,
îáðàùàéòå âíèìàíèå
íà ïîñòîðîííèõ ëþ-
äåé è íåçíàêîìûå
ïðåäìåòû. Êàê ïðàâèëî, âçðûâíîå óñò-
ðîéñòâî â çäàíèè çàêëàäûâàåòñÿ â ïîä-
âàëàõ, íà ïåðâûõ ýòàæàõ, îêîëî ìóñî-
ðîïðîâîäîâ, ïîä ëåñòíèöàìè. Áóäüòå
áäèòåëüíû è âíèìàòåëüíû.
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Çäîðîâüå ÷åëîâåêà -  ýòî ãëàâíàÿ öåí-
íîñòü æèçíè. Åãî íå êóïèøü íè çà êà-
êèå äåíüãè, åãî íàäî ñîõðàíÿòü, îáå-
ðåãàòü è óëó÷øàòü ñìîëîäó, îñîáåííî
ñ ïåðâûõ äíåé æèçíè ðåáåíêà.

Ïðè ïåðâîì êóðåíèè ïåðøèò â ãîðëå,
ó÷àùåííî áüåòñÿ â ñåðäöå, âî ðòó ïîÿâ-
ëÿåòñÿ ïðîòèâíûé âêóñ. Âñå ýòè íåïðè-
ÿòíûå îùóùåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ïåðâîé
ñèãàðåòîé, íå ñëó÷àéíû. Ýòî çàùèòíàÿ
ðåàêöèÿ îðãàíèçìà, è íàäî åþ âîñïîëü-
çîâàòüñÿ- îêàçàòüñÿ îò ñëåäóþùåé ñèãà-
ðåòû. Ïîêà íå íàñòóïèë ÷àñ, êîãäà ñäå-
ëàòü ýòî áóäåò íå ëåãêî. Áåç ñîìíåíèÿ,
êóðåíèå íà ïåðâûõ ïîðàõ óëó÷øàåò ðà-
áîòîñïîñîáíîñòü, óìåíüøàåò íåâðîòèçà-
öèþ, àãðåññèâíîñòü, ñòðàõ. Íî âñå ýòî
êàê áîìáà ñ ÷àñîâûì ìåõàíèçìîì- êó-
ðèëüùèê íå ïîéìåò ñâîåé îøèáêè, ïîêà
íå ïîïàäåò  â áîëüíèöó ñ äèàãíîçîì àñò-
ìû, ðàêîì èëè ñåðäå÷íî - ñîñóäèñòûìè
çàáîëåâàíèÿìè. Ãëàâíàÿ îïàñíîñòü íèêî-
òèíà ñîñòîèò â òîì, ÷òî, ïîäîáíî êîêàè-
íó, îí ÿâëÿåòñÿ î÷åíü «òîíêèì íàðêî-
òèêîì», íàêðåïêî ñâÿçûâàþùèì íàøó
ïñèõèêó ñ ýòèì àêòèâíûì õèìè÷åñêèì
âåùåñòâîì. Òàê ñòîèò ëè íà÷èíàòü? Êàæ-
äûé ðåøàåò ýòî äëÿ ñåáÿ ñàì, íî îò åãî
âûáîðà çàâèñèò è áóäóùåå åãî ïîòîìñòâà.

Òàáà÷íûé äûì íå òîëüêî âäûõàåòñÿ
êóðèëüùèêîì, íî è ïîñòóïàåò â îêðóæà-
þùèé âîçäóõ. Â âîçäóõ ïîïàäàåò ïîëîâè-
íà äûìà ïëþñ òî, ÷òî âûäûõàåò êóðÿùèé.
Âïîëíå ïîíÿòíî, ÷òî òàêîé âîçäóõ çàãðÿç-
í¸í íèêîòèíîì, îêèñüþ óãëåðîäà, âðåä-
íûìè êîìïîíåíòàìè. Â ïîìåùåíèè, ãäå
êóðÿò, çàãðÿçí¸ííîñòü âîçäóõà ìîæåò óâå-
ëè÷èòüñÿ â 6 ðàç. Äåâóøêè, ðàáîòàþùèå â
ïðîïèòàííîì ñèãàðåòíûì äûìîì âîçäóõå
ó÷ðåæäåíèé, êàê áû âûêóðèâàþò äî 20
ñèãàðåò åæåäíåâíî. Æåíà èíòåíñèâíî êó-
ðÿùåãî ÷åëîâåêà â ñóòêè ïàññèâíî âûêó-
ðèâàåò 10-12 ñèãàðåò, à åãî äåòè 6-7.

Æèâóùèå â íàêóðåííûõ ïîìåùåíèÿõ
äåòè ÷àùå è áîëüøå ñòðàäàþò çàáîëåâà-
íèÿìè îðãàíîâ äûõàíèÿ. Ó äåòåé êóðÿ-
ùèõ ðîäèòåëåé â òå÷åíèå ïåðâîãî ãîäà
æèçíè óâåëè÷èâàåòñÿ ÷àñòîòà áðîíõèòîâ
è ïíåâìîíèè è ïîâûøàåòñÿ ðèñê ðàçâè-
òèÿ ñåðüåçíûõ çàáîëåâàíèé. Òàáà÷íûé äûì
çàäåðæèâàåò ñîëíå÷íûå óëüòðàôèîëåòî-
âûå ëó÷è, êîòîðûå âàæíû äëÿ ðàñòóùå-
ãî ðåáåíêà, âëèÿåò íà îáìåí âåùåñòâ,
óõóäøàåò óñâîÿåìîñòü ñàõàðà è ðàçðó-
øàåò âèòàìèí Ñ, íåîáõîäèìûé ðåáåíêó
â ïåðèîä ðîñòà. Â âîçðàñòå 5-9 ëåòó ðå-
áåíêà íàðóøàåòñÿ ôóíêöèÿ ëåãêèõ.

Äåòè, ðîäèâøèåñÿ îò êóðÿùèõ

ìàòåðåé, îòñòàþò îò ñâîèõ ñâåðñòíèêîâ
â óìñòâåííîì è ôèçè÷åñêîì ðàçâèòèè.

Íà÷èíàþùèå êóðèòü ïîäðîñòêè äåëà-
þòñÿ ðàçäðàæèòåëüíûìè, ìàëîêðîâíû-
ìè, õóæå óñïåâàþò â øêîëå, îòñòàþò â
ñïîðòå, ÷àùå áîëåþò. Îáû÷íî ðåáÿòà
êóðÿò òàéêîì, òîðîïëèâî, à âåäü ïðè
áûñòðîì ñãîðàíèè òàáàêà â äûì ïåðå-
õîäèò â äâà ðàçà áîëüøå íèêîòèíà, ÷åì
ïðè ìåäëåííîì. Ïîäðîñòêè, êàê ïðàâè-
ëî, äîêóðèâàþò ïàïèðîñó äî êîíöà,
íåðåäêî êóðÿò  îêóðêè, ò.å. èñïîëüçó-
þò òó ÷àñòü òàáàêà, êîòîðàÿ ñîäåðæèò
áîëüøå âñåãî ÿäîâèòûõ âåùåñòâ. Ïîêó-
ïàÿ ïàïèðîñû, ðåáÿòà ÷àñòè÷íî òðàòÿò
íà ýòî äåíüãè, êîòîðûå èì äàþò íà çàâ-
òðàêè, è, òàêèì îáðàçîì, íå äîåäàþò.
×àñòî ìîæíî âèäåòü, êàê äåòè êóðÿò
êîìïàíèåé îäíó è òó æå ïàïèðîñó, ïå-
ðåäàâàÿ å¸ èçî ðòà â ðîò. Òàêîé ñïîñîá
êóðåíèÿ ñïîñîáñòâóåò ïåðåäà÷å èíôåê-
öèîííûõ çàáîëåâàíèé. Åù¸ îïàñíåå äî-
êóðèâàíèå ïîäíÿòûõ ñ çåìëè èëè ïîëà
èëè âûïðîøåííûõ ó âçðîñëûõ îêóðêîâ.

Ïîíÿâ âåñü âðåä ýòîé ïðèâû÷êè, äà-
âàéòå òåïåðü ïîäóìàåì, êàê æå áðîñèòü
êóðèòü. Ñïîñîá ïîñòåïåííîãî îòêàçà îò
êóðåíèÿ ïðåäñòàâëÿåòñÿ ìàëîïåðñïåê-
òèâíûì. Ñ íåãî ìîæíî íà÷àòü, åñëè âû
êóðèòå î÷åíü ìíîãî (ïà÷êó è áîëåå äåíü).
Ïî-íàñòîÿùåìó áðîñèòü êóðèòü âû ñìî-
æåòå, òîëüêî åñëè ñîáåðåòå ñâîþ âîëþ
â êóëàê è â îäèí ïðåêðàñíûé äåíü îò-
êàæåòåñü îò ñèãàðåò ðàç è íàâñåãäà. ×òî-
áû áðîñèòü êóðèòü, ñàìîå ãëàâíîå -
î÷åíü ýòîãî çàõîòåòü. Ñïðîñèòå ñåáÿ:
«Âñåðüåç ëè ÿ õî÷ó áðîñèòü êóðèòü?»

Ïîäãîòîâèòåëüíûé ýòàï. Çàäà÷à
ýòîãî ýòàïà - ðàçðàáîòàòü äëÿ ñåáÿ óáå-
äèòåëüíóþ ìîòèâàöèþ, ïî÷åìó âû õî-
òèòå áðîñèòü êóðèòü. Çàïèñûâàéòå êàæ-
äóþ ñèãàðåòó, âûêóðèâàåìóþ âàìè çà
ñóòêè. Èçëîæèòå íà áóìàãå ïðè÷èíû,
ïî êîòîðûì âàì íàäî áðîñèòü êóðèòü.
Ïîâåñüòå ýòîò ëèñòîê íà âèäíîì ìåñòå
è åæåäíåâíî ÷èòàéòå åãî. Ñîáèðàéòå
îêóðêè â áàíêó ñ âîäîé. Äåðæèòå ýòó
ãàäîñòü ïåðåä ãëàçàìè è äóìàéòå î òîì,
÷òî ïðîèñõîäèò ó âàñ â ëåãêèõ.

Îêîí÷àòåëüíûé ýòàï. Íàçíà÷üòå äåíü,
îáâåäèòå ýòî ÷èñëî â êàëåíäàðå è ñ ýòîãî
äíÿ ïîëíîñòüþ îòêàæèòåñü îò êóðåíèÿ.
Êîãäà íàñòóïèò âûáðàííûé âàìè äåíü,
ñ ýòîãî ìîìåíòà äëÿ âàñ íè÷åãî íå äîë-
æíî áûòü âàæíåå íàìå÷åííîé  öåëè.

Òåïåðü âàøà çàäà÷à - ïåðåáîðîòü îñò-
ðîå æåëàíèå çàêóðèòü, êîãäà îíî áóäåò
âîçíèêàòü (îáû÷íî îíî äëèòñÿ íå áîëåå

5-10 ìèíóò). Êîãäà òàêîå æåëàíèå íàñòó-
ïèò, âû äîëæíû ïîäòâåðäèòü äëÿ ñåáÿ
âàøó ðåøèìîñòü áðîñèòü êóðèòü è ïîïû-
òàòüñÿ îòâëå÷ü ñâîå âíèìàíèå íà ÷òî-ëèáî
äðóãîå. Ïîïðîáóéòå óãîâîðèòü îäíîâðå-
ìåííî áðîñèòü êóðèòü âñåõ ÷ëåíîâ ñåìüè
èëè áëèçêèõ äðóçåé, ÷òîáû â òðóäíûå
ïåðâûå äíè âû ìîãëè ïîääåðæàòü äðóã
äðóãà. Â ïåðâûå äíè ïîëüçóéòåñü ëþáû-
ìè ñðåäñòâàìè, çàìåíÿþùèìè âàì ñèãà-
ðåòó, - æóéòå æâà÷êó, êðóòèòå â ïàëü-
öàõ ðó÷êó èëè êàðàíäàø, åñëè íå
çíàåòå, êóäà äåâàòü ðóêè áåç ñèãàðåòû.

Ðàäóéòåñü òîìó, ÷òî âû íå êóðèòå! Íå
çàáûâàéòå: âû òåì ñàìûì ýêîíîìèòå
êó÷ó äåíåã. Ïîëüçóéòåñü èìè êàê íàãðàä-
íûì ôîíäîì äëÿ ñåáÿ. Â òå÷åíèå ïåðâûõ
íåäåëü åøüòå, ñêîëüêî õîòèòå, íî ïóñòü
ýòî áóäåò çäîðîâàÿ ïèùà. Ïîìíèòå, ÷òî
ñàìûå òðóäíûå - ïåðâûå ÷åòûðå íåäåëè.

À òåïåðü ðàçáåðåìñÿ, ÷òî ìîæåò íàì
ïîìî÷ü áðîñèòü êóðèòü. Ñàìûì ðàñïðîñ-
òðàíåííûì    ñïîñîáîì    ÿâëÿåòñÿ    çà-
ìåíà êóðåíèÿ    ïðèìåíåíèåì  íèêîòè-
íîñîäåðæàùèõ ñðåäñòâ. Ýòî íèêîòèíîâûå
ïëàñòûðè, æåâàòåëüíûå ðåçèíêè, èíãà-
ëÿòîðû. Ìåõàíèçì èõ äåéñòâèÿ îäèíà-
êîâ: îíè îáåñïå÷èâàþò äîñòóï íèêîòèíà
â îðãàíèçì, çàùèùàÿ òåì ñàìûì ÷åëî-
âåêà îò íåïðèÿòíîãî àáñòèíåíòíîãî ñèí-
äðîìà. Ïðè ýòîì ñòèìóëèðóþùèé ýô-
ôåêò íèêîòèíà íà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòóþ
ñèñòåìó ñîõðàíÿåòñÿ îäíàêî â îðãàíèçì
áîëüøå íå ïîñòóïàþò ñîäåðæàùèåñÿ â
òàáà÷íîì äûìó òîêñèíû. Ýòè ñðåäñòâà
ìîæíî ïðèìåíÿòü äîñòàòî÷íî äîëãî, ïîêà
òÿãà  ê ñèãàðåòàì  íå ïðîïàäåò.

Äðóãèìè ñïîñîáàìè, ïîìîãàþùèìè
áðîñèòü êóðèòü, ÿâëÿþòñÿ ïðèìåíåíèå
ñïåöèàëüíûõ ëåêàðñòâåííûõ ïðåïàðà-
òîâ (ïî ðåêîìåíäàöèè âðà÷à). Îíè íå
ñîäåðæàò íèêîòèíà, à ÿâëÿþòñÿ àíòè-
äåïðåññàíòàìè, âîññòàíàâëèâàþùèìè
äóøåâíîå ðàâíîâåñèå â íà÷àëüíûé ïå-
ðèîä îòêàçà îò êóðåíèÿ. Îíè ïîçâîëÿþò
èçáàâèòüñÿ îò ó÷àùåííîãî ñåðäöåáèåíèÿ
è äðóãèõ íåãàòèâíûõ ñèìïòîìîâ, ñâÿ-
çàííûõ ñ ïîòðåáëåíèåì íèêîòèíà.

Ê àëüòåðíàòèâíûì ìåòîäàì îòêàçà îò
êóðåíèÿ îòíîñÿòñÿ èãëîòåðàïèÿ (ðåô-
ëåêñîòåðàïèÿ) è ãèïíîç.

Âðà÷ ÎÑÃÌ Íèæíåòàãèëüñêîãî
ôèëèàëà ÔÃÓÇ «Öåíòð ãèãèåíû è

ýïèäåìèîëîãèè
â Ñâåðäëîâñêîé îáëàñòè»

È.Â. Ëåíüøèíà.
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