
Россия не будет ввязы-
ваться в какие-либо воен-
ные конфликты. Об этом, 
комментируя ситуацию 
вокруг Сирии в интервью 
«Первому каналу» и агент-
ству AP, заявил Владимир 
Путин. Российский прези-
дент также приветствовал 
решение ряда западных 
стран отказаться от участия 
в интервенции в Сирию.

               *     *     *
Министерство финан-

сов предложило сократить 
число управлений Мини-
стерства обороны. По прог-
нозам финансового ведом-
ства, если закрыть или объ-
единить дублирующие под-
разделения, то это позволит 
снизить траты на содержа-
ние аппарата на 10 процен-
тов, или на 1,2 миллиарда 
рублей. 

               *     *     *
Зять бывшего министра 

обороны Анатолия Сердю-
кова Валерий Пузиков пере-
дал военному ведомству 
базу отдыха «Житное» в 
Астраханской области, ра-
нее оказавшуюся в центре 
уголовного дела. Об этом 
пишет «Коммерсантъ». В 
этой связи, вероятно, рас-
следование по уголовно-
му делу о благоустройстве 
«Житного» будет прекраще-
но за исчезновением соста-
ва преступления.

               *     *     *
Черниговская и Житомир-

ская таможни запретили 
ввоз на Украину белорус-
ских товаров, которые мо-
гут являться переносчиками 
африканской чумы свиней 
(АЧС). В частности, запре-
щен ввоз живых свиней и 
других животных, свинины 
и съедобных субпродуктов 
овец, коз, коней, крупного 
рогатого скота, мулов. 30 
августа аналогичный запрет 
ввел Россельхознадзор.

               *     *     *
За первые шесть месяцев 

2013 года россияне приобре-
ли свыше 8,5 млн. загранич-
ных туров. По сравнению 
с аналогичным периодом 
2012 года количество тури-
стов, которые выезжали за 
рубеж, возросло на 31,6%.
Абсолютное лидерство по 
количеству российских ту-
ристов и динамике популяр-
ности принадлежит Турции. 
Второе место осталось за 
Египтом. Третье место в 
списке популярных стран 
занял Таиланд. Финляндия 
оказалась на четвертом ме-
сте, а пятерку лидеров за-
мыкает Китай.
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депутата Собрания депутатов Опочецкого района 
пятого созыва по одномандатному избирательному округу №4 

и дополнительные выборы депутата Собрания депутатов 
городского поселения «Опочка» второго созыва 
по одномандатному избирательному округу №8.

Голосование будет проводиться с 8.00 до 20.00 
в помещениях избирательных участков №№361, 363, 364, 365, 366.

Мы надеемся на высокую ответственность опочан при доформировании 
представительных органов местного самоуправления Опочецкого района 

и городского поселения «Опочка». 

 В преддверии предстоящих выбо-
ров хочу обратиться к избирателям го-
рода Опочки с просьбой не оставать-
ся в стороне от значимого для нашего 
города и района события и прийти 8 
сентября 2013 года на избирательные 
участки, проявить свою гражданскую 
позицию и сделать выбор путем голо-
сования за тех кандидатов, которых 
вы считаете достойными представ-
лять ваши интересы.

Глава Опочецкого района
Ю.А. ИЛЬИН.  

УВАЖАЕМЫЕ  ЖИТЕЛИ  ГОРОДА  ОПОЧКИ!
8 сентября 2013 года 

СОСТОЯТСЯ ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ВЫБОРЫ

ва года назад произошло объеди-
нение педагогического колледжа и 
профессионального училища №1. 
На протяжении всего этого времени 

обучающиеся и преподаватели индустри-
ального отделения испытывали опреде-
ленные неудобства – на обед им приходи-
лось ходить из учебного корпуса колледжа 
в столовую профессионального училища.

В этом учебном году свои двери для 
студентов распахнули не только Опочец-
кий индустриально-педагогический кол-
ледж, но и новая столовая, расположен-
ная через дорогу, в здании общежития.

Просторная, светлая, соот-
ветствующая всем современ-
ным требованиям СанПиНа 
столовая за один раз готова 
принять до 60 человек. А чтобы 
накормить всех, питание будет 
происходить в 2-3 смены. Обу-
чающимся индустриального от-
деления предоставляются бес-
платные горячие обеды 1 раз в 
день, а сироты обеспечивают-
ся трехразовым питанием на 
протяжении всей недели. Сту-
денты социально-педагогиче-

ского от-
деления 
и препо-
даватели могут пи-
таться по желанию 
на платной основе. 

Чтобы пригото-
вить пищу, вовре-
мя накрыть столы, 
убрать, вымыть по-
суду – для этого 
необходим сла-
женный коллектив 
работников кухни. 
И здесь он друж-
ный, опытный. Его 
составляют шеф-

повар В.Ю.Иванова, пова-
ра Т.Г.Рузметова и Е.А.Ива-
нова и помощники по кухне 
И.А.Сущевская и Н.А.Смирнова. 
Несмотря на то, что кухня ос-
нащена современной техникой 
– картофелечисткой, овощепро-
тирочной машиной, электромя-
сорубкой, посудомоечной ма-
шиной и другими кухонными 
агрегатами, что значительно об-
легчает нелегкий труд поваров, 
человек всегда остается более 
значимым, ведь любую машину 
обслуживает именно он. По со-
временным стандартам и нор-
мам для персонала предусмо-
трена душевая кабинка.

Как нам удалось узнать в администра-
ции колледжа, на конкурсной основе ка-
питальный ремонт столовой производило 
ОАО «Опочкаагропромстрой», оборудо-
вание предоставила специализированная 
компания из Санкт-Петербурга, а мебель 
–  компания из Великих Лук. Всего на капи-
тальный ремонт и оборудование столовой 
было выделено 5,5 млн. рублей. Со своей 
задачей строители и поставщики оборудо-
вания справились к началу учебного года. 
Мы убедились, что питание в столовой осу-
ществлялось с первого учебного дня.

Л. ФЕДОРОВА.

           Позитив

НОВАЯ  СТОЛОВАЯ  К  НОВОМУ  УЧЕБНОМУ  ГОДУ

Д
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         Совещание

О БЕЗОПАСНОСТИ НА ДОРОГАХ НАКАНУНЕ НОВОГО УЧЕБНОГО ГОДА
29 августа состоялось за-

седание комиссии по безопас-
ности дорожного движения 
под председательством заме-
стителя главы районной адми-
нистрации В.И.Полуляха. Ос-
новным вопросом совещания, 
на котором присутствовали 
и.о. главы администрации го-
рода О.М.Балан, представите-
ли ГИБДД, автотранспортной 
колонны и дорожных органи-
заций, стало обсуждение по-
ложения дел с безопасностью 
дорожного движения в городе 
и на селе, доставкой детей в 
учебные заведения и приня-
тием мер, чтобы не допустить 
детского травматизма.

Перед тем, как перейти к 
обсуждению главного вопроса, 
комиссия по безопасности до-
рожного движения заслушала 

начальника отделения ГИБДД 
А.А.Павлова о положении дел с 
аварийностью на дорогах райо-
на за неполные восемь месяцев 
года. Он сказал, что статисти-
ческие данные выглядят более 
оптимистично, чем год назад. 
К примеру, количество ДТП, 
в которых пострадали люди, 
снизилось с 56 до 24, умень-
шилась тяжесть последствий  
автомобильных аварий. В то же 
время Александр Анатольевич 
отметил, что в августе произо-
шло ДТП, связанное с гибелью 
и травмированием людей. Ин-
формация ГИБДД была принята 
к сведению.

На совещании внимание при-
сутствующих заострялось на из-
менениях в законодательстве, 
которые вступают в силу в ноя-
бре этого года. Теперь водители 

скутеров должны будут иметь 
водительские удостоверения. 
Граждан, уже имеющих удостове-
рение категории «А», разрешаю-
щее управление мотоциклом, это 
нововведение не коснется.

Переходя к школьной теме, 
комиссия приняла решение до 
наступления зимнего периода 
провести комплексную проверку 
дорожной сети, которая исполь-
зуется для подвоза учащихся к 
школам. Такая проверка наме-
чена на сентябрь. Что касается 
дня сегодняшнего, то на сове-
щании отмечалось, что с автоко-
лонной заключены договоры на 
подвоз школьников. В этом году 
будет обеспечена доставка ма-
лышей из поселка Приозерный в 
детский сад «Теремок».

На заседании комиссии рас-
сматривался вопрос об обору-

довании посадочной площадки 
в деревне Лаптево у Теребен-
ской школы. Решено обратить-
ся  с письмом по этому поводу 
в Территориальный дорожный 
комитет Псковской области. 

Особое внимание на заседа-
нии комиссии отводилось под-
готовке учащихся школ к без-
опасному поведению на улицах 
и дорогах города и района. С 
этой целью сотрудникам ГИБДД 
рекомендовано провести заня-
тия и беседы по безопасности 
дорожного движения в учебных 
заведениях. 

Комиссия рассмотрела так-
же несколько обращений граж-
дан. В частности, Ю.В.Бреус из 
деревни Варыгино просит раз-
решить установку знака «Кру-
той поворот» на развилке дорог 
Опочка – Федоровское и Вы-

рыгино – Люцково. Поскольку 
заявитель намеревается сам 
оплатить установку такого зна-
ка, а поворот действительно 
очень крутой, возражений не 
последовало. 

В заключение заседания 
комиссии и.о. главы городской 
администрации О.М.Балан 
проинформировала собрав-
шихся, что к настоящему 
времени разработан про-
ект организации дорожного 
движения в нашем городе. 
Проектными разработками 
занималась организация из 
Санкт-Петербурга. В соответ-
ствии с этим проектом нужно 
будет часть дорожных знаков 
убрать с улиц Опочки, а также 
установить знаки там, где они 
отсутствуют.

В. САМАРИН.

           Культура

СОВРЕМЕННОМУ ЧИТАТЕЛЮ 
– СОВРЕМЕННЫЕ УСЛУГИ

- Современный читатель, 
независимо от возраста, хо-
чет получать современные 
услуги, а главным фактором 
качества библиотечной услу-
ги является ежегодное попол-
нение фонда не менее чем на 
8-10%. Если проанализиро-
вать поступление новых книг 
в библиотеку, то невооружен-
ным глазом видно, что этого 
явно недостаточно. В 2011 
году фонд пополнился на 
2,5%, в 2012 – на 3,2%.

Выручает библиотеку хо-
рошая подписка на периоди-
ческие издания. На второе 
полугодие 2013 года была 
оформлена подписка на сум-
му 109396 рублей. Средняя 
стоимость одного комплек-
та журналов составляет 430 
рублей. Не всем по карману 
выписать несколько изданий 
для себя. Наиболее востре-
бованы журналы для взрос-
лых – «Дилетант», «Тайны 
ХХ века», «Загадки истории», 
«Наука и религия», «Родина», 
«Смена», «100 советов», «Вы-
шивка для души», «Сабрина», 
для детей – «Непоседа», «Том 
и Джерри», «Гео», «Веселый 

колобок», «Юный натуралист».
Помогают библиотеке и 

читатели. В 2013 году в фонд 
поступило уже 348 экзем-
пляров подаренных книг. Но 
в основном это литература 
1997-2000 гг., что не удовлет-
воряет возрастающий спрос 
современного читателя в 
качественном смысле. Кол-
лектив библиотеки особенно 
благодарен тем, кто дарит но-
вые книги, это В.В.Федорова, 
Е.И.Шарко, М.К.Александрова, 
С.Ю.Козлова, И.В.Маркова, 
И.В.Солянникова.

Государство на комплек-
тование книжных фондов би-
блиотек ежегодно выделяет 
целевое финансирование в 
зависимости от количества на-
селения в муниципальном об-
разовании. В 2012 году полу-
чено 45000 рублей, на 2013 год 
ждем такую же сумму.

В выполнении запросов 
читателей очень помогают 
электронные ресурсы и систе-
ма межбиблиотечного абоне-
мента. Сотрудники библиотеки 
стараются, чтобы ни один за-
прос читателя не остался без 
ответа.

В наше время библиотека осуществляет не толь-
ко систематизацию, хранение и распростране-
ние культурного наследия, организует нави-

гацию в мире культуры, информации и знаний, но 
еще выполняет и социальную функцию, так как дает 
населению возможность бесплатного получения ин-
формации, участия в общении и творчестве.

Опочецкая районная библиотека может похвалить-
ся солидным возрастом – в прошлом году ей исполни-
лось 120 лет со дня основания. Сейчас сюда приходят 
разные категории читателей: дошколята и школьники, 

студенты и взрослые. Ведь книга – 
это не только источник знаний

 и помощник професси-
онального роста, это  
интересный и увле-
кательный досуг.

Вот что расска-
зала нам о работе 
библиотеки ее ру-
ководитель Вален-
тина Александров-
на ГОРОХОВА:

  Сельские праздники

«Барсаново – деревня                       
I стана Петровской воло-
сти, Морозовского общества, 
Успенского г.Опочка прихода 
при реке Иссе и Люцинском 
военном тракте» (историче-
ская справка от 1895 г.).

28 августа в клубе дерев-
ни Барсаново Варыгинской 
волости прошел День дерев-
ни. Стало доброй традицией 
проводить это мероприятие 
в день Успения Пресвятой 
Богородицы, издавна являю-
щийся в Барсанове престоль-
ным праздником. 

Зал сельского клуба был 
украшен картинами, вы-
шитыми крестиком и гла-
дью жительницей деревни 
Л.В.Карповой, и декоративно-
прикладными изделиями, ис-
полненными З.Н.Романовой.

Как и на предыдущих 
встречах, участники празд-
ника знакомились с историей 
своего края. Библиотекарь 
Л.С.Орехова рассказала об  
истории Великой Отечествен-
ной войны и героизме своих 
земляков, о бое в июле 1941 
года на хуторе Костричино и 
борьбе партизан в тылу врага.

Собравшиеся в клубе жи-
тели деревень Барсаново, 

БОЛЕЕ 70 ЧЕЛОВЕК 
ОТМЕТИЛИ ДЕНЬ ДЕРЕВНИ

Голощапы, Большие Рогатки, 
Бабенцы, Варыгино, а также го-
сти праздника из Опочки и даже 
Санкт-Петербурга на экране 
мультимедийной установки с ин-
тересом посмотрели слайды из 
жизни деревни, о буднях и празд-
никах ее жителей. На празднова-
нии Дня деревни Барсаново были 
представлены номера художе-
ственной самодеятельности. Пе-
ред жителями волости, собрав-
шимися в клубе, помимо местных 
самодеятельных артистов, вы-
ступили со своей концертной про-
граммой и работники Опочецкого 
районного центра культуры.

В этот день в Барсано-
во приехал настоятель хра-
ма Преображения Господня                       
о.Николай, который поздравил 
всех собравшихся в клубе  с 
днем Успения Богородицы и 
выразил удовлетворение тем 
обстоятельством, как жители 
деревни почитают свой пре-
стольный праздник.

 Всего в этот день отме-
чали День деревни более 70 
человек. Помимо взрослых, на 
праздник пришли дети, пора-
довавшие всех своими танца-
ми и хороводами.

Л. САВЕЛЬЕВА.
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          Наш опрос

Татьяна А., 55 лет:
- В этом году ничему удивляться 

не приходится. После зимы сразу на-
ступило лето. Май пролетел незамет-
но. Сады отцвели быстро, выросло в 
огородах все моментально. Садовых 
ягод было много, но они быстро пере-
шли. Огурцов и помидоров достаточно, 
свекла и морковка хорошие, капуста не 
завязалась почему-то, лук мелковат. А 
вот про картошку определенного еще 
сказать ничего не могу, посажена в 
деревне, и мы ее не копали, увидим в 
ближайшие выходные.

Иван Семенович, пенсионер:
- Соседи копали картошку. И мы не 

выдержали с женой, тоже решили по-
смотреть, что же у нас. Разъехали нам 
копалкой несколько борозд. Не порадо-
вал нас урожай. Обидно, что потрачено 
столько сил, а мы люди не молодые, да 
и здоровье неважное. Несколько раз 
пололи картошку, собирали колорад-
ских жуков постоянно, а в результате – 
надо покупать. Зато груш и яблок мно-
го. Но разве ими будешь сыт? 

Ольга, 37 лет:
- У нас есть дачный участок, тру-

димся на нем всей семьей. С овощами 
проблем у нас в этом году нет. Огурцов 
и помидоров замариновала достаточ-
но. Было много клубники, наварила ва-
ренья, закатала компотов. Картошка, я 
бы не сказала, что плохая – нет очень 
крупной, но и мелкой нет, средняя. На-
шей семье хватит всего.

Надежда Александровна, 58 лет:
- Овощные и плодово-ягодные куль-

туры в этом году уродились на славу. 
Яблони не раз приходилось обтряхи-
вать, чтобы не переломало ветки. А вот 
с картошкой беда – не накопали даже 
того, что посадили. Тридцать лет са-
жаем огород, а такой урожай впервые. 
Еще моя мама говорила: «Яблок много 
– картошки не будет». Вот и не верь по-
сле этого в приметы.

Александр, 44 года:
- У нас дом с приусадебным участ-

ком. Жена – цветовод-любитель. 
Цветов много, а вот грядок у нас по 
минимуму, но зелени и овощей нам хва-
тает. Заготовки не делаем уже давно. 
А смысл? Сейчас в магазинах свежие 

овощи и фрукты круглый год. Картошку 
покупаем обычно на осенней ярмарке, 
и нам ее хватает до апреля-мая. 

Зинаида Константиновна, пенси-
онерка:

- У нас дача в Опочецком районе, и 
сюда ездим уже много лет. Трудимся 
на своем участке с конца апреля и по 
октябрь. Конечно, мы можем покупать 
овощи и фрукты на оптовых базах в Пе-
тербурге, но свое есть свое. Если кар-
тошка не вырастет, как уже жалуются на 
ее урожай соседи, придется покупать. Я 
скажу честно, в магазине – не то. Свой 
огурчик или помидорку сорвешь – такие 
ароматные, ешь и хочется, знаешь, как 
эти овощи выросли и чем удобрены. А 
на базах почти все импортное. Кстати, 
заготовок впрок делаем очень много. И 
не только домочадцы с удовольствием 
их едят, но и гости всегда рады. В этом 
году, слава Богу, овощные культуры, 
ягоды и фрукты уродились неплохо.

Евгения, 40 лет:
- У меня огород 6 соток. Когда я ко-

паюсь в земле – отдыхаю. На участке 
нет ни одного необработанного кусоч-
ка – все компактно засажено. Зарпла-
та небольшая, так на овощах и ягодах 
сэкономишь. Лук в этом году мелкий 
очень, а кабачков и огурцов много. 
Урожайный год на перцы, а помидо-
ры чернеют. С картошкой тоже что-то 
странное, попадаются гнезда целиком 
гнилые. Как она будет храниться и 
хватит ли ее моей семье, не знаю. С 
фруктами в этом году хорошо, а вот с 
овощными культурами как-то не очень.

Олег Андреевич Ефимов, агро-
ном, картофелевод:

- Этот год необычный. Июньская за-
суха повлияла на некоторые культуры 
и их урожайность. Лично нам огурцы и 
помидоры некуда было девать – разда-
вали знакомым целыми ведрами. Если 
говорить о капусте, то есть кочаны по 
десять с лишним килограммов. Очень 
много в саду яблок и слив. А картофе-
ля с одной сотки собрали около 650 кг, 
это примерно на 100 кг меньше, чем в 
прошлом году. Могу сказать точно, что 
нынешние погодные условия благопри-
ятны не для всех сортов картофеля. 

Беседовала Л. ФЕДОРОВА.

Опочка – городок провинциальный, и ни для кого не секрет, 
что большая часть жителей имеют огороды или дачные участки. 
Начиная с мая, садоводы-огородники трудятся не покладая рук. 
И для каждого почти до августа остается загадкой, оправдает ли 
урожай потраченное время и силы. Об этом наш опрос.

       Криминал

Малейшая невнимательность к 
сохранности своей собствен-
ности может обернуться ее 

потерей. В случае, о котором пойдет 
речь, все обернулось достаточно бла-
гополучно, но могло закончиться куда 
печальнее.

В одном из домов по улице Лени-
на проживал молодой человек, пере-
двигавшийся по городу на велосипеде. 
Своего двухколесного друга он ставил 
в подъезде дома, надежно прикрепив к 
батарее первого этажа. Долгое время 
все было благополучно, но… Часто с 
этого «но» и начинаются многие непри-
ятности в нашей жизни.

Молодой человек 28 августа вер-
нулся домой поздно, около трех часов 
ночи. Подниматься к себе в квартиру на 
пятом этаже за ключом от велосипед-
ного замка было, как иногда выража-
ется молодежь, «влом». Поэтому мо-
лодой человек поставил велосипед на 
то же место, кое-как примотав его все 
к той же батарее. В шесть часов уже 
должно было светать…

Утром, спустившись на первый этаж 
дома, хозяин велосипеда его на преж-
нем месте не обнаружил. Решив, что 
кто-то из его друзей неудачно пошутил, 
парень стал обзванивать своих знако-
мых. После нескольких безуспешных 
попыток пришлось обращаться за по-
мощью в полицию.

Теперь перенесемся на некоторое 

время назад. Из изолятора временного 
содержания МО МВД России «Опочец-
кий» был выпущен гражданин К., 1965 
г.р., отбывавший здесь административ-
ное наказание за появление в обще-
ственном месте в пьяном виде. И это 
далеко не самая большая провинность 
в жизни указанного гражданина – ранее 
он был судим аж 12 раз!

Выйдя на свободу, гражданин К. 
стал подыскивать себе место для ноч-
лега. Облюбовав подъезд пятиэтажки, 
на входной двери которого не работал 
кодовый замок, вор-рецидивист обна-
ружил здесь велосипед. На нем пре-
ступник и направился на свою истори-
ческую родину, в Себежский район.

Уже на границе с нашим районом 
гражданина К. заметил сотрудник по-
лиции, ехавший рано утром на работу. 
Удивившись, как важно «рассекает» 
по дороге на новом велосипеде много-
кратно судимый бомж, сотрудник по-
лиции позвонил в отдел. Когда выясни-
лось, что в прошедшую ночь в Опочке 
был похищен велосипед, задержание 
злоумышленника было делом техники.

Сейчас по факту кражи велосипеда 
проводится проверка, по результатам 
которой будет возбуждено уголовное 
дело.

В. САМАРИН.
(Материал подготовлен 

совместно с отделением дознания 
МО МВД России «Опочецкий»).

РЕЦИДИВИСТ  СО  СТАЖЕМ 
УКРАЛ  ВЕЛОСИПЕД

       Служба 01

В ОГНЕ ПОГИБ ЧЕЛОВЕК
1 сентября в 16.07 на пульт дежурного пожарной части поступило сооб-

щение о том, что горит жилой дом, расположенный по адресу: ул.Некрасова, 
д.11. К моменту прибытия пожарного расчета дом и крыша были охвачены 
пламенем.  Создалась  реальная угроза соседним жилым домам. Огнебор-
цы  пожар быстро  локализовали. 

В доме был обнаружен труп гражданина К. 1967 года рождения. Одна из 
вероятных версий возникновения пожара – курение в постели в нетрезвом 
виде. В подтверждение этой версии – показания соседей, которые неодно-
кратно тушили возгорания в этом доме. 1 сентября сосед, почувствовав за-
пах дыма, поспешил к злополучному дому. Как только он открыл входную 
дверь, оттуда вырвались языки пламени… 

Е. СТАСОВ.
(Материал подготовлен совместно с отделением 

Госпожнадзора по Опочецкому району).     

             Спорт

Нынешний футбольный сезон 
был успешным для команды 
Опочки – она вышла в финал 

областного первенства, тем самым 
оказавшись в числе четырех лучших 
районных команд. 

В последний день августа наши 
футболисты на городском стадионе 
встречались с командой из Бежаниц и 
не оставили гостям никаких шансов – 
игра завершилась со счетом 6:1 в поль-
зу опочан. В опочецкой команде голы 
забили Владимир Вершинин (два), 
Дмитрий Шахнов, Александр Ребенок, 
Богдан Тимофеев и Дмитрий Романов. 

Сейчас в группе «Юг» чемпионата 
области, набрав одинаковое количество 
очков, по 27, лидируют команды Опочки 
и Невеля. Идущие с 23 очками на тре-
тьем месте футболисты из Новоржева 
утратили даже теоретически шанс на 
выход в финал чемпионата области.

Последнюю игру группового турни-
ра, которая уже не будет иметь ника-
кого значения для распределения мест 
в финальной стадии первенства об-
ласти, наши футболисты проведут на 
своем поле 7 сентября с командой из 
Красногородска.

В. САМАРИН.

ОПОЧЕЦКИЕ ФУТБОЛИСТЫ 
ВЫШЛИ В ФИНАЛ

ВНИМАНИЮ ЖИТЕЛЕЙ ГОРОДА!
Администрация городского поселения «Опочка» уведомляет жителей 

города о запрете пользования пешеходным мостом через реку Великую, 
расположенным в районе бывшего военного стадиона (бывший военный 
мостик), со 2 сентября 2013 года и до завершения ремонтных работ.

Передвижение по данному мосту представляет угрозу для жизни и здоровья.
Взрослых граждан просим предостеречь детей.
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НЕДЕЛЯ В ИЮЛЕ, 
ИЛИ ЗНАКОМСТВО С РУССКИМ СЕВЕРОМ

Продолжение.
Начало в №№67, 69.

В СЕВЕРНЫХ ГОРОДАХ

В Онегу прибыли за пол-
ночь. На въезде нас 
встречали. Отдохнув 

с дороги, уже на следующее 
утро мы начали знакомиться 
с городом. Расположен он в 
устье реки Онеги и вытянут 
вдоль правого берега на семь 
километров. Ширина реки в 
черте города составляет от 
800 до 1100 метров.

Когда-то здесь работало 
несколько лесопильных за-
водов и крупный гидролизный 
завод, основной продукцией 
которого являлся этиловый 
спирт и спиртосодержащие 
растворы, производившиеся 
из отходов лесопиления. Одно 
время на гидролизном заводе 
даже работала линия по про-
изводству пива (натурального, 
без консервантов). Вначале 
2000-х основное градообразу-
ющее предприятие начало ис-
пытывать трудности и, в конце 
концов, захлебнулось в фи-
нансовой пучине. Онежане пе-
чалятся по поводу упадка про-
мышленности и переживают 
за своих детей, вынужденных 
искать работу вдали от малой 
родины (в этом Онега схожа с 
нашей Опочкой).

Однако вернемся к самому 
городу. С незапамятных времен 
в этих местах селились люди, 
занимавшиеся промыслом 
рыбы и морского зверя. Первое 
упоминание о селении в устье 
Онеги встречается в докумен-
тах за 1137 год. Формированию 
же Онеги как города (годом его 
рождения считается 1780-й) 
способствовало развитие ле-

сопиления и морских тор-
говых путей. Так как до 
начала XVIII века Белое 
море для России было 
единственным «окном» в 
Западную Европу, то мож-
но с достоверностью ска-
зать, что Онежский порт – 
один из старейших портов 
России.

Теперь старый мор-
ской порт входит в число 
главных достопримеча-
тельностей города. Отсю-
да осуществляются лишь 

перевозки на левый берег Онеги 
в поселки Поньга и Легашевская 
запань. Новый порт располага-
ется в самом устье реки. 

У ворот старого морского пор-
та памятная доска со штурвалом 
в центре. На медных табличках 
вычеканены имена онежан, 
внесших большой вклад в дело 
отечественного мореплавания. 
Среди них участник операции по 
спасению папанинцев, капитан 
И.Н.Ульянов, участники транс-
атлантических 
конвоев (1941-
44 гг.) капитаны 
Ф.Д.Панфилов 
и П.И.Бурмакин, 
первый капи-
тан первого 
атомного ледо-
кола «Ленин» 
П.А.Пономарев 
и другие (одной таблички, к со-
жалению, нет, остались лишь 
следы от ее креплений).

Почти напротив – здание 
дворца культуры. Рядом с ним 
непонятный деревянный памят-
ный знак. Мы долго его изучали, 
но без помощи Интернета разо-
браться не смогли. Оказалось, 
что это «Древо корабелов». 
Установлено в 2004 году и вы-
полнено в виде шаркунка (по-

гремушки или го-
ловоломки) из 
традиционных се-
верных материалов 
– осины и ели. На 
деревянных планках 
вырезаны названия 
населенных пунктов 
Поморья, связанных 
с судостроением. 
Двигаясь дальше 
вдоль берега, невоз-
можно пройти мимо 
памятника Герою 
Советского Союза 
капитан-лейтенанту 
А.О.Шабалину, на-
гражденному в 1944 году второй 
медалью «Золотая Звезда» Ге-

роя Советского 
Союза. А впереди 
на фоне серого 
неба выделяется 
высокая белая 
стела с кора-
бликом наверху. 
Это «Персей». 
Он установлен 
близ того места, 
где состоялась 
закладка перво-
го научно-иссле-
довательского 
судна. Жаль, по-
стамент пошел 
трещинами и на-
чал рассыпаться.

Украшением 
города являет-
ся действующий 

Свято-Троицкий собор, по-
строенный между 1785 и 
1814 гг., в котором при со-
ветской власти размещался 
музей. Еще одна красивая 
старинная церковь – Ла-
заревская – 1889 года по-
стройки, закрыта. Стоит она 
на старинном довольно за-
пущенном кладбище, пре-
терпевшем надругательства 
– с надгробных памятников 

сбиты кресты (печально знако-
мая картина). 

На другой день мы посети-
ли оба корпуса местного исто-
рико-мемориального музея. В 
каждом корпусе по две крупных 
экспозиции. Самые громоздкие 
экспонаты (якоря, винты, пушки 
и т.д.) находятся под открытым 
небом. Сотрудники музея лю-
безно отвечали на наши вопро-
сы и разрешили фотографиро-
вать. Здесь мы познакомились 
с бытом жителей Онежского 
уезда, с экспозицией «Два капи-
тана», полностью посвященной 
морскому делу и истории Оне-
ги как морского порта, узнали 
много нового о хорошо знако-
мых вещах, послушали рассказ 
экскурсовода об истории фото-
дела (здесь собрана интерес-
ная коллекция фотоаппаратов, 

представлены фотоматери-
алы, оборудование, а также 
работы онежских фотографов 
и старинные фотоснимки оне-
жан). 

В музее все вещи хранят-
ся с большой заботой, чего не 
скажешь о некоторых старин-
ных зданиях. Одним повезло 
больше, другим – меньше (в 
плане финансовых возмож-
ностей новых хозяев на их 
содержание). К примеру, жи-
лой дом конца позапрошлого 
года, где сейчас размещают-
ся редакция районной газеты 
«Онега», основанной в 1920 
году, и типография, выглядит 
не самым лучшим образом. 
На него просто больно смо-
треть: стены в трещинах и 
требуют серьезного ремонта, 
штукатурка облупилась...

Главные улицы Онеги гор-
до величают проспектами, 
хотя они не отличаются ни ши-
риной, ни благоустройством 
(по обочинам полно зарос-
лей крапивы и прочей сорной 
травы). Многоэтажные дома 
(высоток здесь нет) располо-
жены в центре. Большая же 
часть застройки деревянная 
одноэтажная. И здесь опять же 
все зависит от хозяина. Попа-
даются очень интересные до-
мики с резными наличниками, 
различными забавными укра-
шениями. Вдоль некоторых 

улиц тянутся 
довольно вы-
сокие деревян-
ные тротуары, 
подобных мы 
раньше нигде 
не встречали. А 
скамейки на ав-
тобусных оста-
новках сделаны 
так, чтобы на их 
спинках невоз-
можно было си-
деть (они имеют 
форму вытяну-
той латинской 
буквы V). В це-
лом же Онега 
производит впе-
чатление тихого 
провинциально-
го городка.

Окончание
следует.

Музей

Свято-Троицкий собор

Древо корабелов

Мемориальная доска у старого морского порта
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СООБЩЕНИЕ 
о проведении конкурса

 по предоставлению субсидий 
социально ориентированным НКО 

на реализацию социальных 
проектов на территории 

Псковской области
Управление внутренней политики Адми-

нистрации области сообщает о проведе-
нии конкурса по предоставлению субсидий 
социально ориентированным некоммерче-
ским организациям на реализацию соци-
альных проектов на территории Псковской 
области. 

Конкурс проводится по 15 направлени-
ям, в том числе – социальная поддержка 
и защита граждан, подготовка населения 
к преодолению последствий стихийных 
бедствий, экологических, техногенных или 
иных катастроф, охрана окружающей сре-
ды и защита животных.

Максимальный размер предоставля-
емых по конкурсу субсидий составляет                   
501 тыс. рублей.

Количество предоставляемых по кон-
курсу субсидий – 15.

Субсидии предоставляются при усло-
вии наличия собственного вклада органи-
зации в реализацию социального проекта 
(использование имущества организации, 
труда добровольцев, целевые поступле-
ния из других источников и др.).

Подробная информация о конкурсе 
размещена по адресу http://www.pskov.ru/
prelease/03.09.13/36682.

Срок подачи заявок: 3 сентября 2013 г. 
– 7 октября 2013 г.

Контактная информация: 
8 (8112) 29-97-69, 29-97-31.

В Пскове отмечен ряд фактов 
мошенничества в отношении 
жителей города, по которым 

полиция проводит проверки. Об 
этом Псковскому агентству инфор-
мации сообщили в пресс-службе 
УМВД РФ по Псковской области. 

Так, 2 сентября днем в квартиру 
по улице Стахановской к 77-летней 
псковичке зашла женщина средних 
лет. Она представилась работни-
цей одной из городских коммуналь-
ных служб и заявила хозяйке, что у 
нее оказалась переплата по счету. 
Незнакомка сообщила, что готова 
вернуть разницу и протянула обра-
дованной старушке 5-тысячную ку-
пюру. Та дала ей сдачу в несколько 
тысяч рублей. «Сотрудница» взяла 
деньги и удалилась. А когда бабуш-
ка повнимательнее рассмотрела 
полученную банкноту, то оказалось, 
что это купюра банка приколов. По-
терпевшая обратилась за помощью 
в полицию.

Аналогичный случай произошел 
в тот же день в доме на Октябрь-
ском проспекте. У 82-летней горо-
жанки объявилась гостья, которая 
поведала ей ту же историю про 
переплату, что и предыдущей сво-
ей жертве. Но здесь мошеннице 
повезло больше. Она похитила ко-
шелек, где было 50 тысяч рублей. 
А «на память» оставила еще одну 
фальшивку.

Добавим, что подобный эпизод 
был отмечен в Пскове и в августе. 
В связи с этим полиция вновь об-
ращается к гражданам с убедитель-
ной просьбой не проявлять в таких 
ситуациях излишней доверчивости 
к незнакомцам.

ПАИ.

В Пскове 
полиция ищет 

злоумышленницу, 
обманувшую 
пенсионерок

Какое это теплое и солнечное сло-
во – «дачники». Его можно про-
изнести с юмором, иронически, 

а я произношу с восторгом, с уважени-
ем и низким поклоном людям, которые 
любят землю и умеют работать на ней 
творчески. С ранней весны и до поздней 
осени «атакуют» они свои земельные 
участки, все стараются вырастить эко-
логически чистую продукцию для сына, 
для дочки, для внуков, которые подчас 
ворчат: «Не надо нам, не мучайтесь! Мы 
все купим!». А те все равно стараются: 
готовят на зиму варенье, делают соки, 
солят и маринуют огурцы, варят зимние 
салаты и кабачковую икру. Всю осень 
перерабатывают то, что с таким трудом 
вырастили. А зимой готовятся к новому 
дачному сезону,  выращивают рассаду, 
чтобы вновь весной, забыв про болезни, 
везти свое «детище» на дачу. 

А земля-то у нас не чернозём. На 
ней, чтоб выросло, потрудиться надо! 
Перекопать, навоз внести, разную по-
ливку придумать. Землю рыхлят, дела-
ют грядки да чтоб ровные и красивые 
были! Я всегда восхищаюсь, с какой 
любовью делает это моя подруга Свет-
лана, как она выхаживает каждую «рас-
садинку». Сколько же она тратит сил, 
ухаживая за землёй и посадками! Знаю, 
что многие огородники уже так не во-
зятся, а, сделав грядки однажды, лишь 
удобряют и весной нарезают на обор-
дюренной земле борозды и сажают всё, 
что им нужно. 

В нашей полосе России погодные 
условия трудные: то зальёт, то заморо-
зит, то возьмёт да засушит. Наш дачник 
должен быть ко всему готов. И он всегда 
готов! 

Как-то раз меня пригласили на дачу 
под Великими Луками за яблоками. Я 
впервые увидела удивительный дачный 
мир: неширокие улицы, сады, заросли 
малины, а в теплице – необыкновенные 
помидоры, словно жёлтые и красные 
шары! Особенно поразили груши, кото-
рые ничуть не хуже заграничных, что в 
магазинах на прилавке лежат. Деревца 
низкие, ветки раскидистые, а плоды до 
самой земли опустили их. Груши очень 
крупные, наливные, вкусные, душистые 
– во рту тают. И это на наших дачах с 
трудным климатом, но трудолюбивыми 
хозяевами. 

У таких хозяев всё растёт, как на 
дрожжах: перец «Богатырь», «Рубино-
вый», «Подарок Молдовы» ничуть не 
хуже того, что в продаже по 250 за кило, 
помидоры тоже – красота, ароматные, 
мясистые, хочешь «Дамские пальчики», 
хочешь «Бычье сердце», «Красная ша-
почка» или «Марьюшка», а ещё и «Ва-
лентина». Картошка… Кажется, такой 

простой продукт для выращивания, а по-
пробуй добиться высоких урожаев! То её 
жук колорадский съест, то засуха нападёт, 
то фитофтора уничтожит. Вот и думай, 
дачник, как тут сладить с природой? Есть 
и ещё один «вопрос интересный», а как 
посадить картофель правильно: ростками 
вниз или ростками вверх? Эксперимента-
тор-огородник телеведущая Октябрина Га-
ничкина советует – ростками вниз. Только 
дачники могут на своих маленьких участках 
земли это исследовать и сравнить. Они же 
огородничают не только ради прибыли, но 
и из большого интереса. А ещё дача – это 
место для творчества, где каждый может 
проявить себя как творец своего малень-
кого рая, где найдется место и для цветов. 

Деревенские жители, в отличие от 
дачников, большее значение придают 
овощным культурам, но цветы тоже са-
жают в палисадниках. В Старосокольни-
ках, например, можно даже в конце лета 
провести конкурс на лучший палисадник, 
претендентов на победу будет много. Это 
мои соседи. У них всегда пышное разно-
цветье у дома: махровые георгины, алые  
плетистые розы, фиолетовые и белые 
клематисы, кремовые и бордовые лилии. 
У меня же была между грядками весёлая 
яркая космея, рябиновая календула да 
богатый королевский укроп...

Вот уже три года подряд летом я бы-
ваю на даче у сестры под Волховом.       
Изучила полностью их ритм жизни. Пен-
сионеры, главные хранители дачи, чаще 
всего живут здесь весь летний сезон. С 
утра все, как по расписанию, на огородах. 
Я ещё не встаю, но слышу, как к сестре 
приходят соседки и сообщают, что скоро 
будет молочник: у него хорошая смета-
на и творог, мол, «брать» нужно. Кто-то, 
слышу, жалуется на крота, кто-то даёт со-
вет, как избавиться, а кто-то радуется бо-
гатому «съёму» огурчиков. Есть и такие, 
кто жалуется на спину, суставы. Обычная 
история, но тут совет у всех один – лопух 
к больному месту, и нет проблем. Всего 
наслушаешься, ведь дачники – люди в ос-
новном пожилого возраста, и там болит, и 
тут, но извечная добросовестность и ве-
ликое трудолюбие не дают им покоя. По-
жалуются, пожалуются друг другу и опять 
на грядки. И только вечером они снимают 
свои дачные одежды, моются и тогда… 
картошечка горячая с салатом прямо с 
огорода да ароматный чай с мёдом и ме-
лиссой... 

Себя я не отношу к хорошим огород-
никам, и дачи у меня нет,  но три года 
назад у меня был маленький огородик 
в Старосокольниках (скучаю по нему!). 
А первые азы огородной грамоты я по-
лучила у своей однокурсницы, подруги 
юности Веры Васильевны Николаевой, 
которая работала много лет в Духновской 

восьмилетней школе учителем русского 
языка и литературы, позже заведующей 
школьным интернатом. За время учёбы 
все мы, особенно те, кто жил 4 года в 
одной комнате, сдружились, как родные 
стали и первое время очень скучали 
друг по другу. Насилу дождавшись окон-
чания первого учебного года (а это было 
в 1977 году), мы с мужем понеслись в 
гости в Духново, тем более что у них уже 
родился маленький сынишка Серёжка. 
Я тоже была в то время сельской учи-
тельницей, ребёнка у нас ещё не было, а 
об огороде даже и не помышляла. При-
ехав к ним, увидела, как живут настоя-
щие  хозяйственные жители деревни и 
даже учителя. У Веры с мужем Алексан-
дром – полное хозяйство и огород, на 
котором уже вырос настоящий урожай 
всего: картошки, помидоров, огурцов, 
и всё это богатство аппетитно украшал 
кудрявый красавец укроп. Нам с мужем 
похвастаться было нечем, но мы твёрдо 
решили положить конец бесхозяйствен-
ности и на следующий год взять в совхо-
зе землю под огород. А Вера с Сашей 
показывали нам свою огородину с боль-
шой гордостью, и мы заметили, как же 
это интересно экспериментировать на 
собственном участке! 

До этого, год назад, мы были на их 
свадьбе в деревне Мочалково и видели, 
что к 17 июля у добрых хозяев, её роди-
телей, Натальи Семёновны, учительни-
цы соседней начальной школы, и Васи-
лия Степановича, фельдшера местного 
медпункта, уже всё благоухало настоя-
щим урожаем. И на свадьбе дочери уже 
были свои домашние свежепросолен-
ные огурчики. И ещё мне запомнились 
огромные поля созревающей пшеницы 
прямо за их домом. Помню, как в этот 
тёплый летний день мы гуляли по до-
роге средь полей: впереди невеста с 
женихом, а за ними – свадебные. Это 
было очень красиво. И огород, и сад, и 
васильки во ржи, и невеста в длинной 
развевающейся фате – всё это было в 
тот день, как символ их будущего благо-
получия на всю оставшуюся жизнь. 

Так что начало моей огородной де-
ятельности было положено именно 
здесь: у образцовых хозяев. Не могу по-
хвастаться  своим огородным изобили-
ем, но однажды и мне посчастливилось 
«достичь успеха»: из одной элитной кар-
тофелины, купленной на рынке за 30 ру-
блей,  выросло 34, получилось ровно ве-
дро под самую ручку. Съела всего одну 
– очень вкусная! Остальную раздала 
подругам и соседям на «завод». Само-
го большого успеха достигли мои друзья 
из Демя, деревни моей педагогической 
юности, учителя Стрельцовы. Посте-
пенно из трёх или пяти штук урожай ис-
числялся сначала вёдрами, а теперь со-
бирают мешки бело-розовой картошки с 
красивым названием «Белый лебедь». 
Они хоть и не дачники, но настоящие 
огородники, как и мои Вера Васильевна 
и Александр Павлович Николаевы из 
прекрасной деревни Духново Опочецко-
го района, теперь уже сельские пенси-
онеры. Я восхищаюсь ими, потому что 
они всю свою жизнь посвятили детям, 
родной земле и живут в большой любви 
и согласии.   

Наверное, и в других районах нашей 
области много прекрасных дачников и 
огородников, замечательных умельцев, 
для которых их домик в деревне или 
дача – символ здоровья, трудолюбия, 
душевного общения и  благополучия. 
И не стоит говорить о дачниках и ого-
родниках иронически: ими нужно восхи-
щаться, помогать им и  благодарить их 
за труд, за любовь к земле. 

Зачем я об этом пишу? Чтобы улыб-
нулся дорогой читатель, чтобы нашёл 
себя в любимой газете и обязательно по-
звонил своим родным и близким, кто «от-
дыхает» на даче или живёт в деревне.

В. СЕМЁНОВА,  
г.Великие Луки.
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Салатик порционный 
«Летнее настроение»
Слои: 1-й – крабовые па-

лочки крупными кубиками; 
2-й – помидоры, нарезанные 
кубиками; 3-й – яйца; 4-й – 
чипсы (поломанные любые); 
5-й – сыр (натереть на мел-
кой тёрке). Всё резать куби-
ками и промазывать майоне-
зом. Салат готов. Приятного 
аппетита!

Кабачково-
картофельные 

драники
Картофель – 4 шт., кабачок 

– 1 шт., яйцо – 1 шт., мука – 2 
ст. л., соль по вкусу.

Картофель почистить и на-
тереть на крупной тёрке. Ка-
бачок натереть на крупной 
тёрке. Соединить картофель 
и кабачок, отжать лишний сок. 
Добавить соль, яйцо, муку. 
Всё хорошо перемешать. Жа-
рить драники на раститель-
ном масле с двух сторон. По-
дать горячими со сметаной. 

Пицца на сковороде 
за 10 минут

4 ст. л. сметаны, 4 ст. л. 
майонеза, 2 яйца, 9 ст. л. 
муки (без горки), сыр.

Тесто получается жидкое, 
как сметана, его вылить на 
сковороду, смазанную мас-
лом, и уже сверху положить 
любую начинку (томат, кол-
баса, солёные огурчики, 
оливки, помидоры и др.). За-
лить майонезом, и сверху – 
толстый слой сыра. 

Ставим сковороду на пли-
ту, буквально на несколько 
минут, огонь большой не де-
лайте. Сковороду сразу на-
крываем крышкой. Как только 
сыр немного расплавился, 
пицца готова.

 Яблочные пончики
3-5 яблок среднего разме-

ра, 150-200 г муки, 2 яйца, 
100-150 мл молока, сахар по 
вкусу, масло растительное, 
сахарная пудра.

Яблоки очистить, удалить 
сердцевину специальным но-
жом, нарезать кружочками 
толщиной 1-1,5 см и обва-
лять в муке. Смешать муку, 
сахар, яйца, молоко, взбить 
миксером. Каждое яблочное 
колечко обмакивать в тесто 
и жарить в глубокой сковоро-
де на растительном масле с 
двух сторон до золотистого 
цвета. Выложить пончики на 
бумажное полотенце, дать 
стечь маслу, при подаче по-
сыпать сахарной пудрой.

Исследование новозе-
ландских учёных из 
университета Отаго в 

Крайстчерче показало, что еже-
дневное потребление двух киви 
помогает улучшить настро-
ение и придает заряд 
бодрости. Специали-
сты доказали это при 
помощи эксперимен-
та с 54 студентами-
мужчинами, которые 
до этого потребляли 
недостаточное коли-
чество свежих овощей и 
фруктов, пишет Stuff.co.nz.

В течение 6 недель одна 
группа добровольцев ежеднев-
но потребляла по два киви (сорт 
«золотой киви»), а остальные 
только по половине этого фрук-
та в день. В результате выясни-
лось, что участники, съедавшие 
по два киви, стали значительно 
меньше уставать, реже пере-
живали депрессивное состоя-
ние и были более энергичны по 
сравнению с людьми из другой 
группы.

Исследователи связывают 
данный эффект с витамином 
С, которым так богаты плоды 
киви. Известно, что его в этих 
фруктах на порядок больше, 
чем, например, в апельсинах 
или грейпфрутах. По словам 
автора исследования, профес-
сора Маргрит Виссерс, вита-

ПОВАРЕНОК

Два киви в день повышают 
настроение и дают энергию

мин С активизирует ферменты в 
организме, повышающие уровни 
метаболизма (обмена веществ) и 
различных нейрохимических ве-
ществ в мозге. Таким образом, он 
помогает бороться с усталостью и 
придает энергии.

Добровольцы, потреблявшие 
по два киви в день, получали бла-
годаря фруктам оптимальную для 
себя дозу витамина, которая была 
даже больше рекомендуемой. Это 
было необходимо для того, чтобы 
ученые смогли увидеть изменения 
в настроении и физическом состо-
янии участников.

Помимо витамина С, киви со-
держит также витамины Е, В9 (фо-
лиевую кислоту), В6, а также ми-
кро- и макроэлементы: цинк, йод, 
железо, марганец, калий, кальций 
и фосфор.                                   

Продажу алкоголя за наличные 
могут запретить в России

В Госдуме предложили 
новый способ борьбы с 
алкоголем. Как пишет 

«Российская газета», замести-
тель председателя комитета 
по энергетике Олег Михеев 
(«Справедливая Россия») под-
готовил законопроект, который 

запрещает продажу спиртных на-
питков за наличные деньги.

По словам депутата, разреше-
ние приобретать алкопродукцию 
только по банковским картам по-
зволит лучше контролировать ры-
нок и ограничить продажу напит-
ков несовершеннолетним.

Специалисты-дие-
тологи считают, 
что первый при-

ем пищи должен давать 
организму необходимую 
энергию, витамины и 
микроэлементы. Этот за-
втрак позволит избежать 
ощущения слабости, ко-
торая часто появляется 
к полудню. Особенно это 
отражается на детях: ис-
следования показали, 
что ребята, которые утром не завтракают, к третьему уроку 
становятся рассеянными и невнимательными. У взрослых же 
утреннее голодание повышает риск несчастных случаев при 
управлении автомобилем и снижает работоспособность. Не-
которые, особенно женщины, пропускают первый завтрак из-за 
боязни поправиться. Это глубочайшее заблуждение. Лучше не-
обходимые калории получить утром, которые израсходуются в 
течение дня, чем восстановить их недостаток в обед или, что 
еще хуже, во время ужина. 

Хлебопродукты. Будучи высококалорийными, они также со-
держат растительные волокна, которые улучшают перистальти-
ку кишечника и обеспечивают чувство сытости. Есть их в уме-
ренном количестве (3-4 кусочка) не страшно, они не приведут 
к ожирению. Лучше употреблять хлеб грубого помола – в нем 
много витаминов. 

Молочные продукты. Кроме кальция и белка, они содержат 
витамин А, который особенно полезен для зрения. 

Фрукты. Апельсины и грейпфруты богаты витамином С (ви-
тамин против усталости и инфекций). Свежеотжатый сок должен 
быть выпит практически сразу, т.к. витамин С очень быстро раз-
рушается. 

Куриные яйца. Содержат белок, оптимальный для человека 
по аминокислотному составу. Яичный белок лучше усваивается 
после предварительной термической обработки. 

Выпечка. Пирожки, плюшки... Эти продукты содержат чрез-
вычайно много жиров, в то время как витамин А в процессе их 
приготовления разрушается. Выпечка должна быть на вашем 
столе скорее исключением, увлекаться ею не стоит. 

Зерновые. Кукуруза, овес, ячмень, в сочетании с изюмом 
и орехами, содержат комплекс сложных углеводов, который на 
долгое время обеспечивает организм энергией. 

Кофе. Кофеин – отличный стимулятор мозга. Но не следует 
им злоупотреблять: 5-6 чашек кофе могут спровоцировать при-
ступ стенокардии, учащение сердечного ритма. Лучше всего, 
если в ежедневный рацион будет входить лишь один утренний 
сваренный кофе. 

Чай. Теофиллин, содержащийся в чае, также является сти-
мулятором. Но в чашке чая теофиллина меньше, чем в чашке 
кофе. Чем дольше заваривается чай, тем слабее его возбужда-
ющий эффект. Чай с молоком менее агрессивен для желудка. 

Какао. Какао, смешанное с молоком, – любимый детский на-
питок. Но какао богато жирами и углеводами. 

Наконец, завтрак – это время, которое мы можем использо-
вать не только для того чтобы настроиться на предстоящую ра-
боту, но и для спокойного общения с членами нашей семьи. На-
учитесь использовать эти 20-30 минут так, чтобы утро доставило 
вашим близким удовольствие, а вы вышли из дома с улыбкой.

УТРЕННИЙ ЗАВТРАК – 
самый важный из всех

приемов пищи

Кредиты разрушают психическое 
и физическое здоровье людей

Учёные вычислили лучшее 
время для распития кофе

Британские учёные выяс-
нили, что пить кофе луч-
ше всего в 2 часа дня, а не 

утром, как это принято во всем 
мире, сообщает «Росбалт».

Время после полудня – как 
раз тот период, когда люди 
склонны чувствовать себя 
уставшими и не могут сосредо-
точиться на выполнении задач.

По мнению учёных, имен-
но в это время кофе способен 

прийти на помощь человеку, 
избавить от утомления и повы-
сить концентрацию внимания.

Содержащийся в напитке 
кофеин блокирует действие 
аденозина, тормозного ней-
ромедиатора, и активизирует 
работу нейронов в головном 
мозге, улучшая настроение, 
память, скорость реакции и 
другие когнитивные функции.

(По материалам Интернета)

Учёные доказали, что кре-
диты и займы могут приве-
сти к нарушению психиче-

ского и физического здоровья. 
У должников повышается риск 
развития сердечно-сосуди-
стых заболеваний, сообщают 
argumenti.ru. В США исследо-
вание здоровья восьми тысяч 
мужчин в возрасте от 24 до 32 
лет проводили сотрудники Се-

веро-Западного университета.
Каждый пятый молодой чело-

век, одолживший деньги в банке, 
сталкивался с большими сложно-
стями с выплатой долга.

Учёные отметили, что те 
люди, у кого образовались боль-
шие долги, страдали от повышен-
ного давления чаще, что прово-
цировало рост риска гипертонии 
на 17% и инсульта – на 15%.

Как «заказать» эротический сон
Сомнологи (исследователи 

проблем сна) из универ-
ситета в Гонконге утверж-

дают, что содержание снов, ко-
торые снятся людям, напрямую 
зависит от позы, в которой мы 
проводим ночь. Догадку, вы-
двинутую китайскими учеными, 
подтвердили результаты иссле-
дования, в котором непосред-
ственно поучаствовали 670 сту-
дентов. Участники эксперимента 
должны были в деталях описы-
вать позы, в которых они спали, 
а также рассказывать сны, кото-

рые они при этом видели.
Оказалось, что кошмарные 

сны чаще всего снятся тем, кто 
спит на животе, кроме того, в 
данной позе люди очень часто 
видят сны эротического содер-
жания. Сомнологи утверждают, 
что вся проблема в затруднен-
ном дыхании, которое возникает 
во время сна в этой позе. Почему 
на затрудненное дыхание мозг 
человека откликается либо эро-
тическими сновидениями, либо 
ужасными картинами Апокалип-
сиса, китайцы пока не выяснили.


