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День любви и верности в Солнечном
8 июля в нашем посёлке состоялся совершенно новый для нас общественный праздник - День любви и верности. 

Этот семейный уличный праздник привлёк внимание немалого количества гостей и жителей посёлка, и в особенно-
сти детей. Для ребят был устроен веселый маскарад, разнообразные конкурсы и игры. Весёлую атмосферу праздника 
умело поддерживали задорные ведущие - Василиса Премудрая, Петрушка, и даже огромный аист, который не оставил 
равнодушными ни детей ни взрослых. 

Так же на нашем празднике можно было полюбоваться прекрасными рукодельными работами наших жителей, 
экспонировавшимися на передвижной автовыставке Владимира Баранова. Сам же организатор выставки, наш почёт-
ный житель, виртуозно исполнил на гармошке несколько известных песен. 

Глава Муниципального Совета МО п. Солнечное М.М. Раимов произнес поздравительную речь и от всей души 
пожелал всем семьям радости, любви и взаимопонимания.

После окончания праздника, жители и гости переместились в нашу новую библиотеку, где праздник продолжил-
ся и дополнился интереснейшей экскурсией по реконструированному зданию библиотеки. Кроме того, каждый мог 
поучаствовать в оригинальном мастер-классе: рисовании 3D-ручкой. Этот новый и очень интересный инструмент 
способен создавать любые формы, сплетая их из нитей горячего пластика. Это могут быть броши, украшения, игруш-
ки и даже целые макеты зданий. Удивительный инструмент! 

На этом мастер-классе ребята, под чутким руководством художника, изготовили себе броши-ромашки. Даже 
взрослые не устояли перед соблазном попробовать «порисовать» этой удивительной ручкой. Для самых маленьких же 
был бумажный мастер-класс: детишки учились вырезать разнообразные цветы. 

Вообще, надо сказать, что наша только что открывшаяся библиотека поражает своим домашним уютом и тёплой 
атмосферой творчества. Признаюсь честно, мне не хотелось уходить. 

Надеюсь, этот замечательный праздник с триумфом войдёт в список любимейших праздников Солнечного, на-
равне с Новым годом, Днем посёлка, Масленицей и Днем пожилого человека. А еще я надеюсь, дорогие читатели, чаще 
встречать вас на «Месте под солнцем» - ведь именно так называется наша новая библиотека.

Самый верный - Спецкор СЧ

Жизнь посёлка

Дорогие жители пос. Солнечное, 
пишите нам, мы всегда Вам рады! 
С нетерпением ждем от Вас новых 
идей и материалов для публикаций 
(рисунков, фотографий, стихов 

и заметок).  Мы верим в то, что Вам есть что нам 
рассказать. 

Если Вы увлекаетесь каким-то интересным и 
необычным творчеством, хобби, или занимаетесь 
искусством - мы с удовольствием расскажем о Вас!

Адрес нашей редакции в интернете: 

SUNCLOCK@MAIL.RU
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МУНИЦИПАЛЬНЫЙ СОВЕТ ВНУТРИГОРОДСКОГО МУ-
НИЦИПАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ САНКТ-ПЕТЕРБУРГА 

ПОСЕЛОК СОЛНЕЧНОЕ

РЕШЕНИЕ от 10 июля 2017 г. № 78

«О внесении изменений и дополнений в Устав внутриго-
родского муниципального образования Санкт-Петербурга 
поселок Солнечное»

В соответствии с Конституцией Российской Федерации, 
Федеральным законом от 06 октября 2003 года № 131-ФЗ «Об 
общих принципах организации местного самоуправления 
в Российской Федерации», Законом Санкт-Петербурга от 23 
сентября 2009 года № 420-79 «Об организации местного само-
управления в Санкт-Петербурге», в целях приведения Устава 
внутригородского муниципального образования Санкт-Петер-
бурга поселок Солнечное в соответствие с этими нормативны-
ми правовыми актами

Муниципальный совет решил:
1.	  Внести изменения и дополнения в Устав внутригород-

ского муниципального образования Санкт-Петербурга посе-
лок Солнечное согласно приложению к настоящему решению.

2.	  Главе внутригородского муниципального образова-
ния Санкт-Петербурга поселок Солнечное обеспечить направ-
ление настоящего решения для государственной регистрации 
в Главное управление Министерства юстиции Российской 
Федерации по Санкт-Петербургу в порядке, установленном Фе-
деральным законом от 21 июля 2005 года № 97-ФЗ «О государ-
ственной регистрации уставов муниципальных образований».

3.	  Настоящее решение вступает в силу после его госу-
дарственной регистрации и официального опубликования.

4.	  Контроль за исполнением настоящего решения воз-
ложить на Главу внутригородского муниципального образова-
ния Санкт-Петербурга поселок Солнечное - Раимова М.М.

Глава внутригородского 
муниципального образования 

Санкт-Петербурга 
поселок Солнечное 

Раимов М.М.

Приложение
к решению муниципального совета
внутригородского муниципального образования 
Санкт-Петербурга поселок Солнечное
От 10 июля 2017 г. № 78

Изменения и дополнения, вносимые в Устав внутригородско-
го муниципального образования Санкт-Петербурга поселок 
Солнечное

1.	 В соответствии с законом Санкт-Петербурга от 
25.12.2015 № 871-170 «О внесении изменения в Закон Санкт-Пе-
тербурга «Об организации местного самоуправления в 
Санкт-Петербурге» подпункт 18  пункта 2 статьи 5 главы 
2 Устава внутригородского муниципального образования 
Санкт-Петербурга поселок Солнечное (далее - Устав) исклю-
чить.
2.	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга 
от 08.12.2016 № 654-112  «О внесении изменения в Закон 
Санкт-Петербурга «Об организации местного самоуправления 
в Санкт-Петербурге» подпункт 15 пункта 2 статьи 5 главы 2 
Устава изложить в следующей редакции:
«15) участие в проведении публичных слушаний по проекту 
Правил землепользования и застройки Санкт-Петербурга, по 
проектам изменений в Правила землепользования и застройки 
Санкт-Петербурга, по вопросам о предоставлении разрешений 
на условно разрешенный вид использования земельного участ-

ка или объекта капитального строительства или на отклоне-
ние от предельных параметров разрешенного строительства, 
реконструкции объектов капитального строительства, а также 
в деятельности Комиссии по землепользованию и застройке 
Санкт-Петербурга в соответствии с законами Санкт-Петербур-
га;».
3.	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
28.12.2016 № 735-128 «О внесении изменения в Закон Санкт-Пе-
тербурга «Об организации местного самоуправления в 
Санкт-Петербурге» подпункт 29 пункта 2 статьи 5 главы 2 
Устава изложить в следующей редакции:
«29) участие в профилактике терроризма и экстремизма, а 
также в минимизации и(или) ликвидации последствий их про-
явлений на территории муниципального образования в форме 
и порядке, установленных федеральным законодательством и 
законодательством Санкт-Петербурга, в том числе путем:
—	 разработки и реализации муниципальных программ 
в области профилактики терроризма и экстремизма, а также 
минимизации и(или) ликвидации последствий их проявлений;
—	 организации и проведения на территории муници-
пального образования информационно-пропагандистских 
мероприятий по разъяснению сущности терроризма и экстре-
мизма, их общественной опасности, по формированию у граж-
дан неприятия идеологии терроризма и экстремизма, в том 
числе путем распространения информационных материалов, 
печатной продукции, проведения разъяснительной работы и 
иных мероприятий;
—	 участия в мероприятиях по профилактике террориз-
ма и экстремизма, а также по минимизации и(или) ликвида-
ции последствий их проявлений, организуемых федеральными 
органами исполнительной власти и(или) исполнительными 
органами государственной власти Санкт-Петербурга;
—	 обеспечения выполнения требований к антитерро-
ристической защищенности объектов, находящихся в муни-
ципальной собственности или в ведении органов местного 
самоуправления;
—	 направления предложений по вопросам участия в 
профилактике терроризма и экстремизма, а также в мини-
мизации и(или) ликвидации последствий их проявлений в 
исполнительные органы государственной власти Санкт-Петер-
бурга;».
4.	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
21.06.2016 № 353-63 «О внесении изменений в Закон Санкт-Пе-
тербурга «Об организации местного самоуправления в 
Санкт-Петербурге» подпункт 31пункта 2 статьи 5 главы 2 Уста-
ва исключить.
5.	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
10.02.2017 № 32-6 «О внесении изменения в Закон Санкт-Петер-
бурга «Об организации местного самоуправления в Санкт-Пе-
тербурге», Законом Санкт-Петербурга от 30.06.2016 № 457-82 
«О внесении изменений в некоторые законы Санкт-Петербурга 
в сфере зеленых насаждений» абзацы 12,13,14 подпункта 37 
пункта 2 статьи 5 главы 2 Устава изложить в следующей редак-
ции:
«озеленение территорий зеленых насаждений общего пользо-
вания местного значения, в том числе организацию работ по 
компенсационному озеленению, осуществляемому в соот-
ветствии с законом Санкт-Петербурга, содержание, включая 
уборку, территорий зеленых насаждений общего пользования 
местного значения, в том числе расположенных на них элемен-
тов благоустройства, ремонт объектов зеленых насаждений и 
защиту зеленых насаждений в границах указанных террито-
рий;»;
«проведение паспортизации территорий зеленых насаждений 
общего пользования местного значения на территории муни-
ципального образования, включая проведение учета зеленых 
насаждений искусственного происхождения и иных элементов 
благоустройства, расположенных на территориях зеленых 
насаждений общего пользования местного значения;»;
«организация санитарных рубок, а также удаление аварийных, 
больных деревьев и кустарников в отношении зеленых на-
саждений общего пользования местного значения;»;
6.	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
30.06.2016 № 457-82 «О внесении изменений в некоторые зако-
ны Санкт-Петербурга в сфере зеленых насаждений» подпункт 
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37 пункта 2 статьи 5 главы 2 Устава дополнить абзацем 15 
следующего содержания: 
«создание (размещение) объектов зеленых насаждений на тер-
риториях зеленых насаждений общего пользования местного 
значения;»
7.	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
02.07.2014 № 360-66 «О разграничении полномочий Законо-
дательного Собрания Санкт-Петербурга и Правительства 
Санкт-Петербурга в сфере регулирования участия граждан в 
охране общественного порядка» подпункт 39 пункта 2 статьи 5 
главы 2 Устава изложить в следующей редакции:
«39) оказание в порядке и формах, установленных законом 
Санкт-Петербурга, поддержки гражданам и их объединениям, 
участвующим в охране общественного порядка на территории 
муниципального образования;».
8. 	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
26.11.2015 № 718-143 «О внесении изменений в отдельные зако-
ны Санкт-Петербурга» абзац 3 подпункта 44 пункта 2 статьи 5 
главы 2 Устава изложить в следующей редакции:
«временного трудоустройства несовершеннолетних в возрасте 
от 14 до 18 лет в свободное от учебы время, безработных граж-
дан, испытывающих трудности в поиске работы, безработных 
граждан в возрасте от 18 до 20 лет, имеющих среднее профес-
сиональное образование и ищущих работу впервые.».
9. 	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
15.10.2015 № 579-107 «О внесении изменений в Закон Санкт-Пе-
тербурга «Об организации местного самоуправления в 
Санкт-Петербурге» подпункт 44 пункта 2 статьи 5 главы 2 
дополнить абзацем следующего содержания:
«Участие в организации мероприятий, указанных в абзаце 
третьем настоящего подпункта, осуществляется в порядке, 
установленном Правительством Санкт-Петербурга;».
10. 	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
21.12.2016 № 743-118 «О пенсионном обеспечении лиц, замещав-
ших должности муниципальной службы в органах местного 
самоуправления в Санкт-Петербурге и муниципальных орга-
нах внутригородских муниципальных образований Санкт-Пе-
тербурга» подпункт 48 пункта 2 статьи 5 главы 2Устава изло-
жить в следующий редакции:
«48) назначение, выплата, перерасчет ежемесячной допла-
ты за стаж (общую продолжительность) работы (службы) в 
органах местного самоуправления, муниципальных органах 
муниципальных образований к страховой пенсии по старости, 
страховой пенсии по инвалидности, пенсии за выслугу лет 
лицам, замещавшим муниципальные должности, должности 
муниципальной службы в органах местного самоуправления, 
муниципальных органах муниципальных образований (далее 
- доплата к пенсии), а также приостановление, возобновление, 
прекращение выплаты доплаты к пенсии в соответствии с 
законом Санкт-Петербурга;».
11. 	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
21.12.2016 № 743-118 «О пенсионном обеспечении лиц, замещав-
ших должности муниципальной службы в органах местного 
самоуправления в Санкт-Петербурге и муниципальных орга-
нах внутригородских муниципальных образований Санкт-Пе-
тербурга»пункт 2 статьи 5 главы 2 Устава дополнить подпун-
ктом 48-1 следующего содержания:
«48-1) назначение, выплата, перерасчет пенсии за выслугу лет 
лицам, замещавшим должности муниципальной службы в 
органах местного самоуправления, муниципальных органах 
муниципальных образований, а также приостановление, 
возобновление, прекращение выплаты пенсии за выслугу лет в 
соответствии с законом Санкт-Петербурга;».
12. 	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
18.07.2016 № 463-90 «О внесении изменения в Закон Санкт-Пе-
тербурга «Об организации местного самоуправления в 
Санкт-Петербурге» подпункт 49  пункта 2 статьи 5 главы 2 
Устава изложить в следующей редакции:
«49) организация профессионального образования и дополни-
тельного профессионального образования выборных долж-
ностных лиц местного самоуправления, членов выборных 
органов местного самоуправления, депутатов муниципальных 
советов муниципальных образований, муниципальных служа-
щих и работников муниципальных учреждений, организация 
подготовки кадров для муниципальной службы в порядке, 

предусмотренном законодательством Российской Федерации 
об образовании и законодательством Российской Федерации о 
муниципальной службе;».
13. 	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
18.12.2014 № 651-124 «О внесении изменений в Закон Санкт-Пе-
тербурга «Об организации местного самоуправления в 
Санкт-Петербурге» подпункт 50 пункта 2 статьи 5 главы 2 
Устава дополнить словами:
«, за исключением воинских захоронений, мемориальных 
сооружений и объектов, увековечивающих память погибших 
при защите Отечества, расположенных вне кладбищ, включен-
ных в перечень, утвержденный Правительством Санкт-Петер-
бурга, в отношении которых мероприятия по содержанию в 
порядке и благоустройству осуществляются Правительством 
Санкт-Петербурга;».
14. 	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
18.12.2014 № 651-124 «О внесении изменений в Закон Санкт-Пе-
тербурга «Об организации местного самоуправления в 
Санкт-Петербурге» подпункт 51 пункта 2 статьи 5 главы 2 
Устава дополнить словами:
«, за исключением воинских захоронений, расположенных вне 
кладбищ, включенных в перечень, утвержденный Правитель-
ством Санкт-Петербурга, в отношении которых мероприятия 
по обеспечению сохранности осуществляются Правитель-
ством Санкт-Петербурга;».
15. 	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
18.12.2014 № 651-124 «О внесении изменений в Закон Санкт-Пе-
тербурга «Об организации местного самоуправления в 
Санкт-Петербурге» подпункт 52 пункта 2 статьи 5 главы 2 
Устава дополнить словами:
«, за исключением воинских захоронений, мемориальных 
сооружений и объектов, увековечивающих память погибших, 
расположенных вне земельных участков, входящих в состав 
кладбищ, включенных в перечень, утвержденный Правитель-
ством Санкт-Петербурга, в отношении которых мероприятия 
по восстановлению пришедших в негодность осуществляются 
Правительством Санкт-Петербурга;».
16. 	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
21.06.2016 № 390-67 «О внесении изменения в Закон Санкт-Пе-
тербурга «Об организации местного самоуправления в 
Санкт-Петербурге» подпункт 54  пункта 2 статьи 5 главы 2 
Устава исключить.
17. 	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
16.11.2016 № 579-101 «О внесении изменений в Закон Санкт-Пе-
тербурга «Об организации местного самоуправления в 
Санкт-Петербурге»  подпункт 55 пункта 2 статьи 5 главы 2 
Устава изложить в следующей редакции:
«55) участие в формах, установленных законодательством 
Санкт-Петербурга, в мероприятиях по профилактике незакон-
ного потребления наркотических средств и психотропных ве-
ществ, новых потенциально опасных психоактивных веществ, 
наркомании в Санкт-Петербурге;».
18. 	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
13.04.2016 № 144-22 «О внесении изменений в Закон Санкт-Пе-
тербурга «Об организации местного самоуправления в 
Санкт-Петербурге» статью 5 главы 2 Устава дополнить подпун-
ктом 58 следующего содержания: 
«58) размещение информации о кадровом обеспечении органа 
местного самоуправления в соответствии с Федеральным 
законом «Об обеспечении доступа к информации о деятель-
ности государственных органов и органов местного самоу-
правления» на официальном сайте государственной инфор-
мационной системы в области государственной службы в сети 
«Интернет» в порядке, определяемом Правительством Рос-
сийской Федерации, и на официальном сайте органа местного 
самоуправления;».
19. 	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
21.06.2016 № 386-65 «О внесении изменения в Закон Санкт-Пе-
тербурга «Об организации местного самоуправления в 
Санкт-Петербурге» статью 5 главы 2 Устава дополнить подпун-
ктом 59 следующего содержания: 
«59) участие в создании условий для реализации мер, направ-
ленных на укрепление межнационального и межконфессио-
нального согласия, сохранение и развитие языков и культуры 
народов Российской Федерации, проживающих на территории 
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муниципального образования, социальную и культурную 
адаптацию мигрантов, профилактику межнациональных 
(межэтнических) конфликтов;».
20. 	 В соответствии с Закон Санкт-Петербурга от 28.12.2016 
№ 751-131 «О внесении изменения в Закон Санкт-Петербурга 
«Об организации местного самоуправления в Санкт-Петербур-
ге» статью 5 главы 2 Устава дополнить подпунктом 60 следую-
щего содержания: 
«60) осуществление ведомственного контроля за соблюдением 
трудового законодательства и иных нормативных правовых 
актов, содержащих нормы трудового права, в подведомствен-
ных организациях в порядке, установленном законодатель-
ством Санкт-Петербурга.».
21. 	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
11.11.2015 № 635-123 «О внесении изменения в статью 22 Закона 
Санкт-Петербурга «Об организации местного самоуправления 
в Санкт-Петербурге» пункт 4 статьи 15 главы 4 Устава изло-
жить в следующей редакции: 
«4. Порядок назначения и проведения опроса граждан, а также 
порядок опубликования его результатов определяется в соот-
ветствии с Законом Санкт-Петербурга и настоящим Уставом 
решением муниципального совета муниципального образова-
ния.».
22.	  Статью 18 главы 5 Устава изложить в следующей 
редакции:
«Органами местного самоуправления муниципального обра-
зования являются:
1)Муниципальный совет муниципального образования (далее 
- муниципальный совет);
2) Глава муниципального образования;
3) Местная администрация муниципального образования 
(далее - местная администрация);
4) Контрольно-счетный орган муниципального образования 
(далее - контрольно-счетный орган)».
23. 	 Пункт 5 статьи 19 изложить в следующей редакции:
«19. Полное наименование: Муниципальный совет муници-
пального образования поселок Солнечное».
24. 	 В соответствии с Федеральным законом от 08.03.2015 
№ 23-ФЗ «О внесении изменений в отдельные законодательные 
акты Российской Федерации в связи с введением в действие 
Кодекса административного судопроизводства Российской 
Федерации», Федеральным законом от 03.04.2017 № 64-ФЗ «О 
внесении изменений в отдельные законодательные акты Рос-
сийской Федерации в целях совершенствования государствен-
ной политики в области противодействия коррупции» пункт 
12 статьи 29 главы 5 Устава изложить в следующей редакции:
«12. Осуществляющие свои полномочия на постоянной основе 
депутат муниципального совета, выборное должностное лицо 
местного самоуправления не вправе:
1) заниматься предпринимательской деятельностью лично или 
через доверенных лиц, участвовать в управлении коммерче-
ской организацией или в управлении некоммерческой органи-
зацией (за исключением участия в управлении совета муници-
пальных образований субъекта Российской Федерации, иных 
объединений муниципальных образований, политической 
партией, участия в съезде (конференции) или общем собра-
нии иной общественной организации, жилищного, жилищ-
но-строительного, гаражного кооперативов, садоводческого, 
огороднического, дачного потребительских кооперативов, 
товарищества собственников недвижимости), кроме случаев, 
предусмотренных федеральными законами, и случаев, если 
участие в управлении организацией осуществляется в соответ-
ствии с законодательством Российской Федерации от имени 
органа местного самоуправления;
2) заниматься иной оплачиваемой деятельностью, за исключе-
нием преподавательской, научной и иной творческой деятель-
ности. При этом преподавательская, научная и иная творче-
ская деятельность не может финансироваться исключительно 
за счет средств иностранных государств, международных и 
иностранных организаций, иностранных граждан и лиц без 
гражданства, если иное не предусмотрено международным 
договором Российской Федерации или законодательством 
Российской Федерации;
3) входить в состав органов управления, попечительских или 
наблюдательных советов, иных органов иностранных неком-

мерческих неправительственных организаций и действую-
щих на территории Российской Федерации их структурных 
подразделений, если иное не предусмотрено международным 
договором Российской Федерации или законодательством 
Российской Федерации;
4) участвовать в качестве защитника или представителя (кроме 
случаев законного представительства) по гражданскому, адми-
нистративному или уголовному делу либо делу об администра-
тивном правонарушении.».
25. 	 В соответствии с Федеральным законом от 27.05.2014 
№ 136-ФЗ «О внесении изменений в статью 26.3 Федерального 
закона «Об общих принципах организации законодательных 
(представительных) и исполнительных органов государствен-
ной власти субъектов Российской Федерации» и Федеральный 
закон «Об общих принципах организации местного самоу-
правления в Российской Федерации», Законом Санкт-Петер-
бурга от 26.12.2014 № 681-128 «О внесении изменений в Закон 
Санкт-Петербурга «Об организации местного самоуправления 
в Санкт-Петербурге» пункт 4 статьи 33 главы 5 Устава изло-
жить в следующей редакции: 
«4. При формировании конкурсной комиссии половина ее чле-
нов назначается представительным органом муниципального 
образования, а другая половина - высшим должностным ли-
цом Санкт-Петербурга в соответствии с Федеральным законом 
от 06.10.2003 № 131-ФЗ «Об общих принципах организации 
местного самоуправления в Российской Федерации».».
26.	  В соответствии с Федеральным законом от 27.05.2014 
№ 136-ФЗ «О внесении изменений в статью 26.3 Федерального 
закона «Об общих принципах организации законодательных 
(представительных) и исполнительных органов государствен-
ной власти субъектов Российской Федерации» и Федеральный 
закон «Об общих принципах организации местного самоу-
правления в Российской Федерации», Законом Санкт-Петер-
бурга от 26.12.2014 № 681-128 «О внесении изменений в Закон 
Санкт-Петербурга «Об организации местного самоуправления 
в Санкт-Петербурге» пункт 5 статьи 33 главы 5 Устава изло-
жить в следующей редакции: 
«5. Муниципальный совет муниципального образования в 
течение трех дней со дня принятия решения о проведении кон-
курса на замещение должности главы местной администрации 
направляет высшему должностному лицу Санкт-Петербурга 
заверенную копию решения о проведении конкурса на заме-
щение должности главы местной администрации, заверенную 
копию решения о порядке проведения конкурса на замещение 
должности главы местной администрации, сведения об общем 
числе членов конкурсной комиссии, установленном муници-
пальным советом муниципального образования.
Высшее должностное лицо Санкт-Петербурга в соответствии с 
Законом Санкт-Петербурга от 23.09.2009 № 420-79 «Об орга-
низации местного самоуправления в Санкт-Петербурге» в 
течение десяти дней со дня поступления документов, указан-
ных в абзаце втором настоящего пункта, издает постановление 
о назначении членов конкурсной комиссии, которое в течение 
семи дней со дня издания направляется в представительный 
орган муниципального образования.».
27. 	 В соответствии с Законом Санкт-Петербурга от 
18.12.2014 № 651-124 «О внесении изменений в Закон Санкт-Пе-
тербурга «Об организации местного самоуправления в 
Санкт-Петербурге» подпункт 11 пункта 1.2 статьи 42 главы 7 
Устава изложить в следующей редакции: 
«11) имущество, предназначенное для осуществления меро-
приятий по содержанию в порядке и благоустройству воин-
ских захоронений, мемориальных сооружений и объектов, 
увековечивающих память погибших при защите Отечества, 
расположенных вне земельных участков, входящих в состав 
кладбищ, за исключением воинских захоронений, мемори-
альных сооружений и объектов, увековечивающих память 
погибших при защите Отечества, расположенных вне клад-
бищ, включенных в перечень, утвержденный Правительством 
Санкт-Петербурга;».
28. 	 В соответствии с Федеральным законом от 15.02.2016 
№ 17-ФЗ «О внесении изменения в статью 74 Федерального за-
кона «Об общих принципах организации местного самоуправ-
ления в Российской Федерации» подпункт 2 пункта 1 статьи 56 
главы 8 Устава изложить в следующей редакции:
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«2) совершения указанным должностным лицом местного 
самоуправления действий, в том числе издания им правового 
акта, не носящего нормативного характера, влекущих нару-
шение прав и свобод человека и гражданина, угрозу единству 
и территориальной целостности Российской Федерации, 
национальной безопасности Российской Федерации и ее 
обороноспособности, единству правового и экономического 
пространства Российской Федерации, нецелевое использова-
ние межбюджетных трансфертов, имеющих целевое назначе-
ние, бюджетных кредитов, нарушение условий предоставления 
межбюджетных трансфертов, бюджетных кредитов, полу-
ченных из других бюджетов бюджетной системы Российской 
Федерации, если это установлено соответствующим судом, 
а указанное должностное лицо не приняло в пределах своих 
полномочий мер по исполнению решения суда.»

8 ИЮЛЯ – ДЕНЬ СЕМЬИ, 
ЛЮБВИ И ВЕРНОСТИ

Поздравления Председателя Законодательного Собрания 
Санкт-Петербурга, Секретаря Санкт-Петербургского регио-
нального отделения партии «Единая Россия» В.С.Макарова с 
Днем семьи, любви и верности

Дорогие петербуржцы!

От всей души поздравляю вас с Днем семьи, любви и верности!

Истоки этого праздника – в глубине веков. Почти восемь сто-
летий примером истинной любви являются святые благовер-
ные Петр и Феврония Муромские. Их преданность друг другу 
вошла в легенду и стала символом нерушимости семейных уз.

Семья является хранительницей исторической памяти страны, 
ее культуры. Наш патриотизм, наше национальное единство 
- всё это закладывается в семье, передается из поколения в по-
коление. С любви к родным и близким, к домашнему очагу на-
чинается воспитание любви к Родине. Судьба России зависит 
от бережного сохранения наших великих духовных традиций.

Желаю всем петербуржцам крепкого здоровья, благополучия и 
успехов во всем. Пусть ваши семейные узы крепнут год от года, 
а в доме всегда царит атмосфера любви и взаимопонимания!

30 ИЮЛЯ - ДЕНЬ 
ВОЕННО-МОРСКОГО ФЛОТА

Поздравление Председателя Законодательного Собрания 
Санкт-Петербурга, Секретаря Санкт-Петербургского реги-
онального отделения партии «Единая Россия» Вячеслава Мака-
рова с Днем Военно-Морского Флота
Уважаемые военные моряки и ветераны флота!
Дорогие петербуржцы!
От всего сердца поздравляю вас с Днём Военно-Морского 
флота России!
Военно-морской флот – гордость и слава нашего Отечества, 
гарант национальной безопасности и могущества нашего 
государства. Во многом благодаря его победам, боевой мощи и 
высокой выучке, Россия обрела статус великой державы. На-
вечно вписаны в героическую летопись нашей страны подвиги 
моряков, с беспримерной храбростью сражавшихся на море и 
на суше.
Санкт-Петербург по праву носит титул морской столицы 
России. Более трех столетий он надежно обеспечивает боего-
товность отечественного флота. На петербургских стапелях 
построены тысячи российских военных кораблей. Сегодня в 
городе на Неве работают ведущие судостроительные верфи, 
лучшие военно-морские учебные заведения и располагаются 
органы управления ВМФ России.
В этот праздничный день мы чествуем военных моряков всех 
поколений. Мы отдаем дань памяти тем, кто не вернулся из 
морских походов, но до конца выполнил свой воинский долг. 
Особые слова благодарности – родным и близким моряков, 

которые разделяют с ними все трудности флотской службы.
Желаю всем, кто посвятил свою жизнь Военно-Морскому фло-
ту, крепкого здоровья, счастья, благополучия, мира и новых 
успехов в служении России!

ПРОСТЫЕ ПРАВИЛА, СОХРАНЯЮ-
ЩИЕ ЖИЗНЬ ХРАНЕНИЕ 

ГАЗОВЫХ БАЛЛОНОВ!
Хранению газовых баллонов необходимо уделять особое вни-
мание. Соблюдение всех требований и норм техники безопас-
ности гарантия Вашей безопасности.
Вне дома газовый баллон храните в проветриваемом поме-
щении, в вертикальном положении, не закапывайте его и не 
ставьте в подвал.
Примите меры по защите баллона и газовой трубки от воздей-
ствия тепла и прямых солнечных лучей. 
Воздержитесь от замены газового баллона при наличии рядом 
огня, горячих углей, включенных электроприборов. Перед за-
меной убедитесь, что краны нового и отработанного баллонов 
закрыты. После замены проверьте герметичность соединений с 
помощью мыльного раствора. 
Для соединения баллона с газовой плитой используйте специ-
альный гибкий резиновый шланг с маркировкой длиной не 
более метра, зафиксированный с помощью зажимов безопас-
ности.
Не допускайте его растяжения или пережатия.
Доверяйте проверку и ремонт газового оборудования только 
квалифицированному специалисту. 
Неиспользуемые баллоны, как заправленные, так и пустые, 
храните вне помещения.
В ходе приготовления пищи следите за тем, чтобы кипящие 
жидкости не залили огонь и не стали причиной утечки газа. По 
окончании работ кран баллона закройте.
Регулярно чистите горелки, так как их засоренность может 
стать причиной беды. 

ОНДПР Курортного района
ВДПО в г. Зеленогорске

ПРОКУРАТУРА ИНФОРМИРУЕТ:
Генеральная прокуратура Российской Федерации стала соорга-
низатором VIII Всероссийского конкурса социальной рекламы 
«Новый Взгляд. Прокуратура против коррупции».

Генеральная прокуратура Российской Федерации выступи-
ла соорганизатором VIII Всероссийского конкурса «Новый 
Взгляд», который ежегодно проводит Межрегиональный обще-
ственный фонд «Мир молодежи».
	 Участникам конкурса предложена специальная тема 
для подготовки плакатов и видеороликов «Прокуратура про-
тив коррупции». Организаторы предлагают молодежи изучить 
современные механизмы борьбы с проявлениями коррупции 
на всех уровнях. Конкурсантам предложат в любой комфорт-
ной для них творческой форме представить существующую 
модель противодействия коррупции, учитывая работу органов 
прокуратуры в этой области. Подготовка к конкурсу потребует 
от участников серьезного погружения в проблематику, в част-
ности, на уровне законодательства.  Таким образом, Генераль-
ная прокуратура РФ рассчитывает на то, что конкурс «Новый 
Взгляд» в этом году станет эффективным инструментом 
правового просвещения молодежи и во многом сработает как 
профилактическая мера в борьбе с коррупционными проявле-
ниями.
«Новый Взгляд» – это крупнейший молодежный проект в обла-
сти социальной рекламы. Конкурс предоставляет возможность 
молодежи, в не зависимости от социального статуса и поло-
жения, выразить свое отношение к актуальным проблемам в 
обществе и показать пути их решения.
По словам Основателя конкурса, президента МОФ «Мир 
молодежи» Евгения Мартынова, конкурс «Новый Взгляд» - это 
уникальный инструмент, являющийся общественным срезом 
наиболее острых и значимых социальных проблем современ-
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ного общества, которые волнуют молодое поколение. 
Работы принимаются на официальном сайте конкурса www.
tvoykonkurs.ru до 29 сентября 2017 года по двум номинациям 
– «социальный плакат» и «социальный видеоролик». Возраст 
участников от 14 до 30 лет.
Официальная церемония награждения финалистов и победи-
телей по названной теме пройдет в Генеральной прокуратуре 
Российской Федерации и будет приурочена к Международно-
му дню борьбы с коррупцией (9 декабря).
Более подробную информацию можно получить на официаль-
ном сайте конкурса, а также по телефонам: 8 (495) 640-09-39, 8 
(925) 112-82-25.

СОСТОЯЛАСЬ
ГОРЯЧАЯ ТЕЛЕФОННАЯ ЛИНИЯ 

ПО ВОПРОСАМ 
АНТИКОРРУПЦИОННОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
Управление Росреестра по Санкт-Петербургу провело горячую 
телефонную линию «Предпринимаемые меры по противодей-
ствию коррупции и фактах нарушений гражданскими служа-
щими Управления Росреестра по Санкт-Петербургу требова-
ний к служебному поведению». На вопросы граждан отвечала 
ведущий специалист-эксперт отдела государственной службы 
и кадров Норик Людмила Александровна.

Приводим ответы на некоторые из поступивших вопросов. 

Вопрос: Существуют ли ограничения для бывших федераль-
ных государственных гражданских служащих, при их трудоу-
стройстве в иные организации и заключении с ними трудового 
договора? 
Ответ:  После увольнения с государственной гражданской 
службы гражданин не вправе в течение двух лет замещать 
должности, а также выполнять работу на условиях граждан-
ско-правового договора в коммерческих и некоммерческих 
организациях, если отдельные функции государственного 
управления данными организациями входили в должностные 
обязанности государственного гражданского служащего, без 
согласия соответствующей комиссии по соблюдению требова-
ний к служебному поведению государственных гражданских 
служащих и урегулированию конфликтов интересов.
Бланк обращения бывшего государственного гражданского 
служащего о даче согласия на замещение должности в коммер-
ческой (некоммерческой) организации или выполнение работ 
на условиях гражданско-правового договора размещен на офи-
циальном сайте Росреестра в подразделе «Формы документов, 
связанных с противодействием коррупции для заполнения» 
раздела «Противодействие коррупции». 

Вопрос: Какие  существуют запреты и ограничения для граж-
данских служащих? 
Ответ: Часто, поступая на государственную гражданскую 
службу, граждане не знают ограничений и запретов, предусмо-
тренных законом. Федеральный закон от 27.07.2004 № 79-ФЗ «О 
государственной гражданской службе Российской Федерации»  
в статье 16 закрепляет перечень обстоятельств, при наличии 
которых гражданин не может быть принят на гражданскую 
службу, а гражданский служащий не может находиться на 
гражданской службе. Запреты, связанные с государственной 
службой, установлены  статьей 17 Закона.
Несоблюдение ограничений и запретов, связанных с граж-
данской службой, влечет дисциплинарную ответственность. 
Государственно-служебные отношения могут быть прекра-
щены с любыми гражданскими служащими, независимо от 
замещаемой ими должности гражданской службы, ее катего-
рии и группы.
О фактах несоблюдения гражданскими служащими ограниче-
ний и запретов, установленных законодательством, а также о 
фактах коррупционных проявлений в действиях гражданских 
служащих и фактах конфликта интересов в действиях (бездей-
ствии) гражданских служащих Управления, можно сообщить 

по «телефону доверия» (812) 245-26-46, который функцио-
нирует в круглосуточном автоматическом режиме работы и 
оснащен системой записи поступающих обращений. 

ЧТОБЫ ЯРКИЕ ТОРЖЕСТВА НЕ 
ОБЕРНУЛИСЬ ПРОИСШЕСТВИЕМ…

Лето – период свадеб и время проведения различных торжеств. 
Сегодня редко какое-либо праздничное мероприятие обхо-
дится без использования пиротехники. Однако далеко не все 
знают, как правильно использовать пиротехническую продук-
цию, чтобы не навредить себе и другим.
Поэтому, дабы избежать опасных ситуаций и не омрачить себе 
праздник, напоминаем вам простые правила безопасности при 
обращении с пиротехникой:
- прочитайте инструкцию по применению пиротехнического 
изделия. Помните, что даже знакомое и обычное на вид пиро-
техническое изделие может иметь свои особенности;
- выберите безопасное место для запуска пиротехники в зави-
симости от дальности разлета запускаемого изделия, которое 
указано в инструкции;
- зрители должны находиться за пределами опасной зоны;
- фитиль следует поджигать на расстоянии вытянутой руки.
Категорически запрещается:
- держать работающие пиротехнические изделия в руках;
- наклоняться над работающим фейерверком и после оконча-
ния его работы, а также в случае его несрабатывания;
- производить запуск салютов в направлении людей, а также в 
место их возможного появления;
- применять пиротехнические изделия в помещении;
- использовать салюты и фейерверки вблизи зданий, сооруже-
ний, деревьев, линий электропередач и на расстоянии менее 
радиуса опасной зоны.
Помимо всевозможных пиротехнических изделий, не меньшей 
популярностью на праздничных мероприятиях пользуются и 
небесные фонарики. Однако далеко не все задумываются о том, 
что использование небесных фонариков не так уж безопасно.
При всём разнообразии форм принцип устройства небесных 
фонариков одинаков и предполагает использование открытого 
огня! Бумажный фонарик взлетает в небо за счёт горелки, уста-
новленной внутри и нагревающей воздух. Некоторое время 
светящийся фонарик эффектно парит в небе. Однако никто не 
застрахован от того, что в случае падения фонарика на бал-
кон или крышу жилого дома, деревянное строение и другие 
объекты может возникнуть пожар, в том числе с трагическими 
последствиями.
В связи с этим Правительством Российской Федерации было 
решено ввести изменения в Правила противопожарного режи-
ма в Российской Федерации.
Согласно п.77 Постановления Правительства РФ от 25 апреля 
2012 года № 390 «О противопожарном режиме» с изменениями 
на 17 февраля 2014 года запускать неуправляемые изделия из 
горючих материалов, принцип подъема которых на высоту 
основан на нагревании воздуха внутри конструкции с помо-
щью открытого огня, запрещается на территории поселений и 
городских округов, а также на расстоянии менее 100 метров от 
лесных массивов.
Поэтому, если вы все-таки решились запустить фонарик, сле-
дует очень внимательно отнестись к организации такого «пла-
менного» развлечения и неукоснительно соблюдать некоторые 
правила запуска небесных фонариков.
Итак, если зажигать, то:
- не на территории поселений и городских округов;
- на открытом пространстве;
- на удалении от зданий и сооружений, проводов и опор ЛЭП, 
вдали от деревьев, рекламных конструкций и основных до-
рожных магистралей;
- запускать небесные фонарики необходимо в сухую безве-
тренную погоду. Скорость ветра не должна превышать 3–5 м/с;
- не навешивайте на конструкцию фонарика дополнительных 
предметов;
- не используйте иного «топлива», кроме того, что предусмо-
трено конструкцией фонарика;
- зажигайте горелку на расстоянии вытянутой руки, не накло-
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няясь над ней;
- кроме того, не допускайте использование небесных фонари-
ков лицами, не достигшими 18 лет без сопровождения взрос-
лых.
Помните, что запускающий берет на себя ответственность за 
дальнейшую «судьбу» своего фонарика. 

БЕРЕГИТЕ СЕБЯ И СВОИХ БЛИЗКИХ!
ОНДПР Курортного района

ВДПО в г. Зеленогорске

СОВЕТЫ ТЕМ, 
КТО ОТПРАВЛЯЕТСЯ В ЛЕС.

Приближается середина лета, скоро в лесах появятся первые 
ягоды и грибы. Территориальный отдел по Курортному району 
УГЗ ГУ МЧС России по  г. СПб напоминает некоторые меры 
предосторожности, о которых не стоит забывать, если вы ре-
шили отправиться в лес.
 Отправляясь в лес, необходимо сообщить родственникам 
или знакомым о предполагаемом маршруте, о том, когда вы 
собираетесь возвращаться - это важное условие, так как ваше 
местонахождение будет известно, и вас обязательно будут 
искать вовремя, если вдруг вы потеряетесь.
Не забудьте взять с собой мобильный телефон, компас. И не 
рискуйте идти в лес в одиночку, особенно, если идете по ново-
му, неизвестному вам маршруту: лучше отправляться вдвоем 
или группой со своими хорошими знакомыми. Азарт поиска 
грибов или ягод может полностью отвлечь вас от того, чтобы 
запоминать дорогу, какие-то особые приметные деревья, пни и 
кочки, которые могли бы вывести из леса на обратном пути.
Отправляясь в лес с компанией, договоритесь, что к месту ва-
шей стоянки вы будете возвращаться в определенное время. И 
обязательно запомните, кто и в каком направлении ушел в лес: 
так в любом случае вас будет легче разыскивать.
Возьмите с собой небольшой запас продуктов, воду, лекар-
ства, нож и легкую непромокаемую одежду на случай дождя. 
В одежде, кстати, обязательно должно быть что-то яркое – так 
вы будете постоянно приметны, не потеряетесь из виду своих 
друзей, вас легче будет найти спасателям. И никакого камуф-
ляжа! Хорошо, если у вас будет с собой карта района, куда 
направляетесь.
Если есть возможность, влезьте на высокое дерево и осмотри-
тесь. Может быть, с высоты вы увидите приметные ориентиры 
или выход к дороге. Прислушайтесь: шум поезда, гудки авто-
мобилей и другие звуки помогут вам сориентироваться.
Лес, как правило, изрезан тропами и ручьями, любой ручей, 
если идти вниз по течению, обычно расширяется и переходит в 
речку. Практически все населенные пункты находятся вблизи 
от большой воды, туда и держите путь.
Также к жилью может вывести лесная дорога, утоптанная тро-
пинка или просека. Если встретилась развилка, идти нужно в 
ту сторону, где 2-3 тропинки соединяются в одну.
В лесу самое главное - не терять самообладания и помнить 
следующее:
- не двигаться в темное время суток, ночь необходима для 
восстановления сил;
- не ходить по звериным тропам, т. к. они могут привести к 
встрече с животными, контакт с которыми нежелателен;
- не выходить на болотистые участки леса, особенно покрытые 
ряской;
- не есть незнакомые дикоросы - лучше попить воды. Без еды 
человек может прожить до 30 дней, а вот без воды всего лишь 
неделю.
Имейте в виду, что если наполнить пластиковую бутылку во-
дой и поместить ее в костер, то в ней можно вскипятить воду, 
бутылка не расплавится до тех пор, пока в ней вода. Таким об-
разом, без питьевой воды не останетесь, если у Вас есть спички, 
пластиковая бутылка (в наших лесах найдется, не сомневай-
тесь) и относительно чистый водоем (река, ручей, болото, пруд) 
поблизости.
Если вы потерялись, не паникуйте! Если у вас с собой есть 
мобильный телефон – звоните по номеру 112.
Объясните ситуацию, вам помогут выйти, ориентируясь по 

карте, и необходимыми советами. При этом постарайтесь ни-
куда не убегать от людей, которые вас ищут. Сядьте, разведите 
костер, возможно, дым привлечет внимание.
Территориальный отдел по Курортному району
УГЗ ГУ МЧС России по Санкт-Петербургу

ПАМЯТКА АНТИТЕРРОР
Человечество столкнулось с самым коварным и беспощадным 
«хищником» - террором. Для террориста не существует мо-
ральных правил. Он фанатик и его переубедить словами нель-
зя. Поэтому мы должны смотреть на мир открытыми глазами 
и не обольщаться тем, что сия горькая чаша нас минует.
Противодействие терроризму не только задача специальных 
служб. Они будут бессильны, если это противодействие не 
будет оказываться обществом, каждым гражданином нашей 
великой страны. Для этого не надо быть суперменом. Обычная 
житейская смекалка и внимание являются одним из самых 
эффективных видов противодействия террору.
Взрывы домов в ряде городов России показали, что только 
наша беспечность и безразличие позволила свершиться этим 
страшным происшествиям. Ведь на глазах жильцов в подвалы 
завозились мешки с компонентами взрывчатых веществ под 
видом сахара и других продуктов. Проще простого, увидев та-
кое действие, позвонить по телефону 112 (вместо прежних 01 и 
02) и попроситьпроверить. Вам будут благодарны сотрудники 
специальных служб. Легче проверить, чем потом
разбирать завалы и видеть горе людей.
Мы знаем о многочисленных случаях террористических актов, 
совершенных с использованием автомобилей, начиненных 
взрывчаткой. Конечно, определить на улице такой автомобиль 
простому человеку невозможно. Но в своем дворе, увидев при-
паркованную чужую машину, можно и нужно обеспокоиться, 
позвоните по телефону 112 и попросите проверить. Пусть Вас 
не гложет мысль о том, что Вы причинили неудобства спец-
службам, пусть Вас не беспокоит боязнь того, что Вас назовут 
паникером. Вы платите налоги, на которые содержатся специ-
альные службы, обеспечивающие Вашу безопасность.
Излюбленный метод террористов – использовать сумку, порт-
фель, пакет, сверток, начиненный взрывчаткой и положить 
его в мусорный контейнер или урну, оставить у прилавка, 
под столом, в салоне общественного транспорта, кинотеатре, 
спортивном комплексе. Но ведь все мы взрослые люди и знаем, 
что просто так пакет или сверток в мусорном баке лежать не 
могут. А раз есть угроза терроризма, то не исключено и самое 
страшное. Проявите бдительность, позвоните по телефону 112 
и расскажите о своих опасениях. Если Вы едете в обществен-
ном транспорте, сообщите об этом водителю. Быть может, Вы 
спасете жизнь и здоровье многих людей.
Ужасно, но есть категория людей, которые сознательно идут на 
смерть ради совершения акта террора. Они также отличаются 
от основной массы своим поведением, одеждой, отрешенно-
стью.
Одежда должна прикрыть взрывное устройство. Она или явно 
не по сезону или явно больше размеров, который смертник 
носит. Человек знает, что он несет взрывчатку. Он напряжен, 
опасается прямых контактов с окружающими, сторонится от 
них. Он едет в определенный адрес и не заинтересован, чтобы 
его разоблачили.
Есть сомнения, запомните приметы, позвоните и сообщите: в 
каком направлении он движется, на каком транспорте, как он 
выглядит.
Мы с вами, находясь в стенах университета, должны знать о 
том, где вероятнее всего можно столкнуться, с подготавливаем 
террористическим актом.
Взрывоопасный предмет может быть ЗАЛОЖЕН:
– в учебной аудитории, коридоре;
– в столовой, буфете – особенно во время обеденного переры-
ва;
– в спортивном и актовом залах во время проведения массо-
вых мероприятий;  
– на улице перед входными дверями.
Обнаружить наличие взрывоопасного предмета можно по 
следующим ПРИЗНАКАМ:
– портфели, сумки, пакеты, лежат на полу, в урне, под столом, 
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в оконном проеме. Спросите, где владелец. Если его рядом нет, 
есть повод для беспокойства;
– штатные боеприпасы – гранаты, снаряды, мины, тротиловые 
шашки. Увидели штатный боеприпас – сразу бейте тревогу;
– торчащие из свертка, пакета провода;
– звук работающего часового механизма, жужжание либо ле-
жащий в пакете и просматриваемый мобильный телефон или 
пейджер;
– привязанный к пакету натянутый провод или шнур;
– неприятный запах, либо запах горючего вещества (бензин, 
керосин и т.п.).
В случае обнаружения подозрительного предмета НЕОБХО-
ДИМО:
– Не трогать, не передвигать обнаруженный подозрительный 
предмет! Предоставьте эту возможность специалистам. Не 
курите!
– Попросить, чтобы никто не пользовался средствами радиос-
вязи, в том числе и мобильными
телефонами, пультами дистанционного управления сигнали-
зацией автомобилей и другими
радиоэлектронными устройствами вблизи данного предмета
– Немедленно уведомить охрану университета и сообщить об 
обнаруженном предмете.
– Ждите прибытия представителей охраны вуза и специаль-
ных служб.
В дальнейшем представители охраны университета совместно 
со специальными службами обеспечат:
– охрану подозрительного предмета и опасной зоны;
– возможность беспрепятственного подъезда к месту обнару-
жение подозрительного предмета, автомашин правоохрани-
тельных органов, скорой медицинской помощи, пожарной
охраны, сотрудников МЧС;
– эвакуацию людей из учебных корпусов и помещений вуза.
В мире достаточно часто фиксируются факты направления 
взрывных устройств и отравленных порошков в почтовых 
отправлениях.
Если Вы получили подозрительное письмо или посылку, бан-
дероль, то не вскрывайте его. Положите в полиэтиленовый па-
кет или сумку и немедленно уведомите представителей охраны 
университета. До прибытия сотрудника охраны правильнее 
всего выйти из помещения.
Если Вы вскрыли отправление и обнаружили там подозри-
тельные предметы, то ничего не разворачивайте, вложите это 
отправление в пакет и немедленно сообщите представителю 
охраны. К отправлению больше не прикасайтесь и вместе с 
коллегами выйдите из помещения.
Еще раз обращаем Ваше внимание на то, что категорически 
запрещается самостоятельно
предпринимать какие-либо действия со взрывными устрой-
ствами или подозрительными
предметами - это может привести к взрыву, многочисленным 
жертвам и разрушениям!
БУДЬТЕ БДИТЕЛЬНЫМИ!

УВАЖАЕМЫЕ РОДИТЕЛИ!
 Сегодня Вашему сыну или дочери могут предложить нарко-
тики везде: на улице, дискотеке, в спортивной секции, в школе. 
Наиболее часто в употребление наркотиков вовлекаются под-
ростки 12-18 лет. Часто родители узнают о том, что их ребенок 
принимает наркотики далеко не сразу. Чтобы не запустить этот 
процесс, постарайтесь внимательно относиться ко всем изме-
нениям в поведении Вашего ребенка и в его распорядке дня.
Советы родителям
 Изменения могут быть следующими:
Подросток поздно ложится спать, поздно встает утром с посте-
ли;
Проводит больше времени вне дома;
Проявляет чрезмерную говорливость, повышенную актив-
ность;
Проявляет вялость, заторможенность, апатию;
Говорит несвязно, заговаривается;
Движения неуклюжие, порывистые;
Стал более скрытен;
Часто агрессивен;

Потерял интерес к учебе, прежним занятиям и друзьям;
Увеличил денежные расходы или стал вытаскивать деньги или 
ценные вещи из дома;
Проявляет частые перепады в настроении. Несоответствие 
настроения ситуации: равнодушие в споре или агрессия по 
пустякам;
Совершает правонарушения;
Завел новых подозрительных друзей или старые друзья стали 
немного странными;
Наблюдаются изменения размеров зрачков: их увеличение или 
сужение независимо от освещения;
Появление в доме пузырьков, бутылочек, бумажных трубок, 
закопченных ложечек, капсул.
Наличие на теле синяков, следов инъекций, порезов. Следы 
инъекций могут быть на ладонях, голове, других частях тела;
Наличие шприцов, сушеной травы, непонятных таблеток, 
порошков, маленьких картинок, напоминающих марки.
Разговоры о наркотиках - единственное и любимое развле-
чение наркомана. Долгие разговоры с ним на эту тему могут 
даже доставить удовольствие другим собеседникам (например, 
если кто-то интересуется своеобразным жаргоном и фолькло-
ром наркотической субкультуры), но такие беседы не имеют 
лечебного значения и с этой точки зрения будут пустой тратой 
времени.
Наркоман часто пытается убедить нас, причем нередко весьма 
впечатляюще, что хочет заняться чем-то серьезным. И чем 
более мы радуемся его энтузиазму, тем более он чувствует себя 
так, словно уже осуществил свое намеренье, и обычно этим и 
ограничивается.
Несколько правил, позволяющих предотвратить потребление 
психоактивных веществ вашим ребенком
 Как при любой болезни, при соблюдении определенных про-
филактических мер можно уберечь ребенка от потребления 
табака, алкоголя и наркотиков. Конечно, не все представлен-
ные ниже способы легко воплощаются, но в совокупности они 
дают реальный положительный результат.
 1. Общайтесь друг с другом
 Общение — основная человеческая потребность, особенно для 
родителей и детей. Отсутствие общения с вами заставляет его 
обращаться к другим людям, которые могли бы с ним погово-
рить. Но кто они и что посоветуют Вашему ребенку?
 Помните об этом, старайтесь быть инициатором откровенно-
го, открытого общения со своим ребенком.
 2. Выслушивайте друг друга
 Умение слушать — основа эффективного общения, но делать 
это не так легко, как может показаться со стороны. Умение 
слушать означает:
 • быть внимательным к ребенку;
 • выслушивать его точку зрения;
 • уделять внимание взглядам и чувствам ребенка
 3. Ставьте себя на его место
 Подростку часто кажется, что его проблемы никто и никогда 
не переживал. Было бы неплохо показать, что вы осознаете, на-
сколько ему сложно. Договоритесь, что он может обратиться к 
вам в любой момент, когда ему это действительно необходимо. 
Главное, чтобы ребенок чувствовал, что вам всегда интересно, 
что с ним происходит. Если Вам удастся стать своему ребенку 
другом, вы будете самым счастливым родителем!
 4. Проводите время вместе
 Очень важно, когда родители умеют вместе заниматься спор-
том, музыкой, рисованием или иным способом устраивать с 
ребенком совместный досуг или вашу совместную деятель-
ность. Это необязательно должно быть нечто особенное. Пусть 
это будет поход в кино, на стадион, на рыбалку, за грибами или 
просто совместный просмотр телевизионных передач.
 5. Дружите с его друзьями
 Очень часто ребенок впервые пробует психоактивные веще-
ства в кругу друзей. Порой друзья оказывают огромное влия-
ние на поступки вашего ребенка. Он может испытывать очень 
сильное давление со стороны друзей и поддаваться чувству 
единения с толпой. Именно от окружения во многом зависит 
поведение детей, их отношение к старшим, к своим обязанно-
стям, к школе и так далее. Кроме того: в этом возрасте весьма 
велика тяга к разного рода экспериментам. Дети пробуют 
курить, пить. У многих в будущем это может стать привычкой.
 Поэтому важно в этот период — постараться принять участие 
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в организации досуга друзей своего ребенка. Таким образом, 
вы окажете помощь не только другим детям, но в первую оче-
редь — своему ребенку.
 6. Помните, что ваш ребенок уникален
 Любой ребенок хочет чувствовать себя значимым, особен-
ным и нужным. Вы можете помочь своему ребенку развить 
положительные качества и в дальнейшем опираться на них. 
Когда ребенок чувствует, что достиг чего-то, и вы радуетесь его 
достижениям, повышается уровень его самооценки. А это, в 
свою очередь, заставляет ребенка заниматься более полезными 
и важными делами, чем употребление наркотиков.
 7. Подавайте пример
 Алкоголь, табак и медицинские препараты используются 
многими людьми. Конечно, употребление любого из вышеука-
занных веществ законно, но здесь очень важен родительский 
пример. Родительское пристрастие к алкоголю и декларируе-
мый запрет на него для детей дает повод обвинить вас в неис-
кренности, в «двойной морали». Помните, что ваше употребле-
ние, так называемых, «разрешенных» психоактивных веществ 
открывает дверь детям и для «запрещенных».
 Покажите ребенку, что вы его любите и заботитесь о нем. 
Предложите ему свою помощь, она нужна ему всегда!

ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ 
ПРИ СИЛЬНОМ ВЕТРЕ

УРАГАН – это атмосферный вихрь больших размеров со ско-
ростью ветра до 120 км/ч, а в приземном слое – до 200 км/ч.

БУРЯ – длительный, очень сильный ветер со скоростью более 
20 м/с,наблюдается обычно при прохождении циклона и 
сопровождается сильным волнением на море и разрушениями 
на суше.

СМЕРЧ – атмосферный вихрь, возникающий в грозовом обла-
ке и распространяющийся вниз, часто до самой поверхности 
Земли в виде темного облачного рукава или хобота диаметром 
в десятки и сотни метров.Существует недолго, перемещаясь 
вместе с облаком.

Опасность для людей при таких природных явлениях заклю-
чается в разрушении дорожных и мостовых покрытий, соору-
жений, воздушных линий электропередачи и связи, наземных 
трубопроводов, а также поражении людей обломками разру-
шенных сооружений, осколками стекол, летящими с большой 
скоростью. Кроме того, люди могут погибнуть и получить 
травмы в случае полного разрушения зданий. При снежных 
и пыльных бурях опасны снежные заносы и скопления пыли 
(«черные бури») на полях, дорогах и населенных пунктах, а 
также загрязнение воды.

Основными признаками возникновения ураганов, бурь и 
смерчей являются: усиление скорости ветра и резкое падение 
атмосферного давления; ливневые дожди и штормовой нагон 
воды; бурное выпадение снега и грунтовой пыли.

Если Вы проживаете в районе, подверженном воздействию 
ураганов, бурь и смерчей (Дальневосточный, Центральный и 
другие экономические районы Российской Федерации), озна-
комьтесь с:

сигналами оповещения о приближающемся данном стихий-
ном бедствии;

способами защиты людей и повышения устойчивости зданий 
(сооружений) к воздействию ураганного ветра и штормового 
нагона воды;

правилами поведения людей при наступлении ураганов, снеж-
ных и песчаных бурь, смерчей;

способами и средствами ликвидации последствий ураганов, 
смерчей, штормового нагона воды, снежных и песчаных бурь, 
а также приемами оказания помощи пострадавшим, оказав-

шимся в завалах разрушенных зданий и сооружений;
местами укрытия в ближайших подвалах, убежищах или 
наиболее прочных и устойчивых зданиях членов вашей семьи, 
родственников и соседей;

путями выхода и районами размещения при организованной 
эвакуации из зон повышенной опасности;

адресами и телефонами управления ГО и ЧС, администрации 
и комиссии по чрезвычайным ситуациям Вашего населенного 
пункта.

После получения сигнала о штормовом предупреждении при-
ступайте к:

укреплению крыши, печных и вентиляционных труб;
заделыванию окон в чердачных помещениях (ставнями, щита-
ми из досок или фанеры);

освобождению балконов и территории двора от пожароопас-
ных предметов;

к сбору запасов продуктов и воды на 2-3 суток на случай эва-
куации в безопасный район, а также автономных источников 
освещения (фонарей, керосиновых ламп, свечей);

переходите из легких построек в более прочные здания или в 
защитные сооружения гражданской обороны.

КАК ДЕЙСТВОВАТЬ ВО ВРЕМЯ УРАГАНА, БУРИ, СМЕРЧА

Если ураган (буря, смерч) застал Вас в здании, отойдите от окон 
и займите безопасное место у стен внутренних помещений, в 
коридоре, у встроенных шкафов, в ванных комнатах, туалете, 
кладовых, в прочных шкафах, под столами. Погасите огонь в 
печах, отключите электроэнергию, закройте краны на газовых 
сетях.

В темное время суток используйте фонари, лампы, свечи; 
включите радиоприемник для получения информации управ-
ления ГО и ЧС и комиссии по чрезвычайным ситуациям; по 
возможности, находитесь в заглубленном укрытии, в убежи-
щах, погребах и т.п. Если ураган, буря или смерч застали Вас на 
улицах населенного пункта, держитесь как можно дальше от 
легких построек, зданий, мостов, эстакад, линий электропере-
дачи, мачт, деревьев, рек, озер и промышленных объектов. Для 
защиты от летящих обломков и осколков стекла используйте 
листы фанеры, картонные и пластмассовые ящики, доски и 
другие подручные средства. Старайтесь быстрее укрыться в 
подвалах, погребах и противорадиационных укрытиях, име-
ющихся в населенных пунктах. Не заходите в поврежденные 
здания, так как они могут обрушиться при новых порывах 
ветра.

При снежной буре укрывайтесь в зданиях. Если Вы оказались 
в поле или на проселочной дороге, выходите на магистральные 
дороги, которые периодически расчищаются и где большая 
вероятность оказания Вам помощи.

При пыльной буре закройте лицо марлевой повязкой, плат-
ком, куском ткани, а глаза очками. При поступлении сигнала 
о приближении смерча необходимо немедленно спуститься в 
укрытие, подвал дома или погреб, либо укрыться под кроватью 
и другой прочной мебелью. Если смерч застает Вас на откры-
той местности, укрывайтесь на дне дорожного кювета, в ямах, 
рвах, узких оврагах, плотно прижимаясь к земле, закрыв голо-
ву одеждой или ветками деревьев. Не оставайтесь в автомоби-
ле, выходите из него и укрывайтесь, как указано выше.

КАК СПАСТИСЬ ОТ ГРОЗЫ
МОЛНИЯ – это искровой разряд электростатического заряда 
кучевого облака, сопровождающийся ослепительной вспыш-
кой и резким звуком (громом).
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Опасность.Молниевой разряд характеризуется большими 
токами, а его температура доходит до 300 000 градусов. Дерево, 
при ударе молнии, расщепляется и даже может загореться. Рас-
щепление дерева происходит вследствие внутреннего взрыва 
из-за мгновенного испарения внутренней влаги древесины.

Прямое попадание молнии для человека обычно заканчивает-
ся смертельным исходом. Ежегодно в мире от молнии погибает 
около 3000 человек.
Куда ударяет молния? Разряд статического электричества 
обычно проходит по пути наименьшего электрического 
сопротивления. Так как между самым высоким предметом, 
среди аналогичных, и кучевым облаком расстояние меньшее, 
значит меньше и электрическое сопротивление. Следовательно 
молния поразит в первую очередь высокий предмет (мачту, 
дерево и т.п.).

ПРЕДУПРЕДИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Для снижения опасности поражения молнией объектов эко-
номики, зданий и сооружений устраивается молниезащита в 
виде заземленных металлических мачт и натянутых высоко 
над сооружениями объекта проводами.

Перед поездкой на природу уточните прогноз погоды. Если 
предсказывается гроза, то перенесите поездку на другой день. 
Если Вы заметили грозовой фронт, то в первую очередь опре-
делите примерное расстояние до него по времени задержки 
первого раската грома, первой вспышки молнии, а также оце-
ните, приближается или удаляется фронт. Поскольку скорость 
света огромна (300 000 км/с), то вспышку молнии мы наблю-
даем мгновенно. Следовательно задержка звука будет опреде-
ляться расстоянием и его скоростью (около 340 м/с).

Пример:если после вспышки до грома прошло 5 с, то расстоя-
ние до грозового фронта равно 340 м/с х 5с = 1700 м.

Если запаздывание звука растет, то грозовой фронт удаляется, 
а если запаздывание звука сокращается, то грозовой фронт 
приближается.

КАК ДЕЙСТВОВАТЬ ВО ВРЕМЯ ГРОЗЫ

Молния опасна тогда, когда вслед за вспышкой следует раскат 
грома. В этом случае срочно примите меры предосторожности.

Если Вы находитесь в сельской местности: закройте окна, две-
ри, дымоходы и вентиляционные отверстия. Не растапливайте 
печь, поскольку высокотемпературные газы, выходящие из 
печной трубы, имеют низкое сопротивление. Не разговаривай-
те по телефону: молния иногда попадает в натянутые между 
столбами провода.

Во время ударов молнии не подходите близко к электропро-
водке, молниеотводу, водостокам с крыш, антенне, не стойте 
рядом с окном, по возможности выключите телевизор, радио и 
другие электробытовые приборы.

Если Вы находитесь в лесу, то укройтесь на низкорослом участ-
ке леса. Не укрывайтесь вблизи высоких деревьев, особенно 
сосен, дубов и тополей.

Не находитесь в водоеме или на его берегу. Отойдите от берега, 
спуститесь с возвышенного места в низину.

В степи, поле или при отсутствии укрытия (здания) не ложи-
тесь на землю, подставляя электрическому току все свое тело, а 
сядьте на корточки в ложбине, овраге или другом естественном 
углублении, обхватив ноги руками.

Если грозовой фронт настиг Вас во время занятий спортом, то 
немедленно прекратите их. Металлические предметы (мото-
цикл, велосипед, ледоруб и т.д.) положите в сторону, отойдите 
от них на 20-30 м.

Если гроза застала Вас в автомобиле, не покидайте его, при 
этом закройте окна и опустите антенну радиоприемника.

ПОЛЬЗА И ВРЕД СКАНДИНАВСКОЙ 
ХОДЬБЫ ДЛЯ ОРГАНИЗМА

Всем известно, что спорт и упражнения – основа здорового 
образа жизни. Любая активность помогает мышцам оставать-
ся в тонусе, поддерживая костный корсет тела, позвоночник 
и расположение внутренних органов человека в естественном 
состоянии.

Занятия увеличивают циркуляцию крови и улучшают само-
чувствие. Существует много разнообразных видов спорта, но 
в основном они рассчитаны на полностью здоровых людей. 
Скандинавская ходьба подходит для неограниченного круга 
лиц как для активных и крепких спортсменов, так и для детей, 
пожилых или страдающим лишним весом граждан, людей 
после перенесенных операций и травм.
Скандинавская ходьба. Что это такое?
Скандинавская ходьба (или финская ходьба, или северная 
ходьба) – это вид любительского спорта, в котором человек 
ходит, опираясь на специальные палки. Такой инвентарь 
напоминает лыжные палки, однако, между ними имеются 
существенные отличия. Например, палки для скандинавской 
ходьбы короче, чем для лыжных гонок; на острие имеется 
прочный наконечник, чтобы смягчать силу удара о поверх-
ность основания: асфальт, лед, снег, грунт.
Отталкиваясь палками во время ходьбы, повышается нагруз-
ка на верхнюю часть тела и увеличивается расход энергии. В 
Скандинавской ходьбе задействовано 90% всех мышц челове-
ческого организма, в отличие от обычной ходьбы (70%) и бега 
(45%).
Вместе с тем опираясь на палки, снижается ударная нагрузка 
на суставы и связки, увеличивается способность человека пре-
одолевать препятствия (горная местность, подъемы и спуски). 
Людям, которым тяжело дается длинная дистанция или тем, 
кто устал в процессе путешествия, всегда можно остановиться 
и восстановить дыхание и силы, если облокотиться на палки.
Скандинавская ходьба относится к кардионагрузкам. Она 
тренирует сердечно-сосудистую систему, повышает обмен 
веществ, способствует похудению, укреплению мышц опор-
но-двигательного аппарата.

История возникновения вида спорта
Идея ходьбы с палками принадлежит финскому тренеру 
команды по лыжным гонкам. Стремясь улучшить показате-
ли силы и выносливости во внесезонное время, спортсмены 
продолжали тренировки летом, преодолевая дистанции с 
применением палок. В результате финским лыжникам удалось 
показать более высокие результаты на соревнованиях, чем их 
соперникам.
Большинством информационных источников принято 
считать, что основоположником отдельного вида спорта 
«оригинальная скандинавская ходьба» является финн Марко 
Кантанев. Усовершенствовав строение палок для ходьбы, он 
опубликовал инструкцию об этой дисциплине в 1997 году.
Но до настоящего времени его авторские права не подтверж-
дены. Первенство описания ходьбы с палками оспаривает 
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лыжный тренер Маури Рэпо, который разработал несколько 
методик в то время, когда такую ходьбу еще не выделяли в 
отдельный вид спорта (1974–1989).
Скандинавская ходьба получила широкое распространение 
во многих странах мира. Сначала об этой дисциплине узна-
ли скандинавские страны, Германия и Австрия. Там, в конце 
1990-х, начали разрабатываться маршруты для путешествий 
и проводиться исследования влияния ходьбы с палками на 
здоровье человека. Сегодня в Международную Ассоциацию 
Скандинавской ходьбы (INWA) входят более 20 стран, а обуча-
ющие занятия проводят инструкторы в 40 странах мира.
В России популярность Скандинавской ходьбы растет с 
каждым годом, все большее количество людей встречаются на 
прогулках с характерным для этого вида спорта инвентарем. 
Однако, есть и такие, кто еще не осведомлен обо всей простоте, 
пользе и благоприятном влиянии ходьбы с палками.
Польза занятий Скандинавской ходьбой
Как уже было сказано Скандинавская ходьба – это универ-
сальный вид спорта, который подходит для любого челове-
ка, способного ходить. Единственным противопоказанием 
занятий может служить только лишь предписанный врачом 
постельный режим.
Скандинавская ходьба принадлежит к упражнениям общей 
физической подготовки. Спортсменам она помогает разноо-
бразить кардиотренировки и добавить нагрузку на мышцы 
верхней половины туловища, а больным быстрее восстано-
виться после перенесенных травм и операций. Ходьба с упором 
на палки дает возможность пожилым людям или лицам с 
лишним весом увеличить свою двигательную активность.

Польза Скандинавской ходьбы:
одновременные упражнения всех групп мышц;
безопасность суставов и связок, снижение давления на позво-
ночник;
повышенный расход энергии способствует похудению;
тренировка сердечно-сосудистой системы;
простота использования, достаточно иметь лишь специальные 
палки, а маршрут выбираете вы сами;
занятия можно осуществлять в любое время года;
тренировка координации и равновесия;
улучшает осанку;
повышает объем легких, увеличивает снабжение крови кисло-
родом;
занятия на свежем воздухе оздоравливают организм в целом;
избавляет от депрессии и бессонницы;
лечение и профилактика заболеваний опорно-двигательного 
аппарата.

Вред скандинавской ходьбы
Однако необходимо учесть, что слишком интенсивные нагруз-
ки и маршруты Скандинавской ходьбы для неподготовленных 
ходоков могут принести вред организму. Лицам с серьезными 
заболеваниями перед началом тренировок необходимо про-
консультироваться с лечащим врачом.
Путешествия с палками стоит начинать с малых дистанций, 
постепенно увеличивая расстояния и количество занятий в 
неделю. Важно помнить, что наибольший эффект достигается, 
если обеспечить регулярность тренировок!

Как подобрать палки для Скандинавской ходьбы

Существует два варианта палок для Скандинавской ходьбы:
телескопические – палки состоят из выдвижных сегментов, 
длина которых регулируется;
фиксированные (монолитные) – палки имеют постоянную 
длину.
Телескопические палки удобны при транспортировке и хра-
нении, поскольку позволяют владельцу уменьшать габариты 
инвентаря. Но выдвижной механизм является слабым местом, 
который может сломаться со временем при неблагоприятном 
воздействии мороза, воды или песка. Палки фиксированной 
длины подбираются сразу под рост пользователя. Они более 
прочные и легкие, чем телескопические. Стоимость монолит-
ных палок также выше, чем у конкурента.
Палки для Скандинавской ходьбы изготавливают из алюмини-
евых, карбоновых или композитных сплавов.
Палки для Скандинавской ходьбы снабжены удобным ремеш-
ком-перчаткой, который помогает рукоятке всегда оставаться 
в ладонях атлета. Важно, чтобы ремешок был изготовлен из 
качественного материала, не натирающего кожный покров рук 
в процессе эксплуатации палок.
При выборе палок лучше отдать предпочтение моделям, ко-
торые изготовили инвентарь со сменным шипом из прочных 
сплавов. Шип со временем все равно сотрется, поэтому необхо-
димо предусмотреть возможность его замены заранее.

Расчетная формула для подбора длины палок:
Темп ходьбы невысокий. Рост человека х 0,66. Например, рост 
ходока 175 см х 0,66 = 115,5 см. Используем палки длиной 115 
см.
Темп ходьбы средней интенсивности. Рост человека х 0,68. На-
пример, рост ходока 175 см х 0,68 = 119 см. Используем палки 
длиной 120 см.
Темп ходьбы активный. Рост человека х 0,7. Например, рост 
ходока 175 см х 0,7 = 122,5 см. Используем палки длиной 125 см.
Техника Скандинавской ходьбы
Возникает вопрос, как правильно ходить в таком стиле? Тех-
ника Скандинавской ходьбы схожа с обычным движением. 
Однако есть некоторые нюансы.
Перед началом тренировки выпрямите спину, расправьте пле-
чи, наклоните корпус тела немного вперед.
Начинайте движение, попеременно делая шаг одной ногой 
и взмах противоположной рукой. При этом передвигаться 
следует с пятки на носок, а палку ставить на пол возле опорной 
стопы.
Следите за движением рук, палки должны работать и напряже-
ние в конечностях ощущаться. Многие люди делают ошибку, 
когда не «втыкают» палки в пол, а волочат их за собой. Смысл 
Скандинавской ходьбы в работе мышц рук, спины, плечевого и 
грудного пояса, которая достигается усилием упора на палки.
Движения рук и ног ритмичные, как при ходьбе. Темп несколь-
ко выше, чем при обычных прогулках.
Дыхание поверхностное и неглубокое, вдох через нос, выдох 
через рот. Если интенсивность движения велика, то дышать 
следует глубоко через рот.
После тренировки рекомендовано выполнить упражнения на 
растяжку мышц. В этом процессе палки тоже смогут помочь.
Занимаясь Скандинавской ходьбой с правильной техникой 
движения можно добиться выдающихся результатов, оздоро-
виться, похудеть и приобщить всю свою семью к таким легким 
и веселым тренировкам на свежем воздухе по живописнейшим 
местам округи.
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КАК ВЕСТИ 
ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ

Как бы это ни было удивительно слышать, но на свете есть 
множество людей, которые знают, что нужно заботиться о 
своём здоровье, знают, что для этого надо делать, но совершен-
но не представляют, с какой стороны к этому делу подступить-
ся. Здоровый образ жизни сейчас в трендах, в этом вы легко 
можете убедиться, подойдя к газетному киоску или включив 
телевизор с утра в выходные. Другое дело, что тренд остаётся 
трендом, а на деле в широких масштабах сейчас мало кто зани-
мается популяризацией физкультуры, спорта и правильного 
питания. И человек, желающий начать вести здоровый образ 
жизни, просто теряется: а с чего начинать-то? Вокруг столько 
методик, обещающих за пять минут в день сделать вам сталь-
ные мышцы, упругую попу или кубики на прессе. Кроссфит, 
зумба, стрит воркаут, питатес, калланетика, йога, цигун, P90X, 
тайбо – глаза разбегаются.

Конечно, проще всего пойти и купить (или скачать с тор-
рентов) какой-нибудь обучающий диск или книгу, благо в 
интернете этого добра навалом. Позаниматься, и, если понра-
вится, позаниматься ещё. Потом бросить, потому что надоело. 
Ещё более простой, но более дорогой способ – отправиться в 
фитнес-клуб, оплатить индивидуальные занятия с тренером 
и выполнять всё, что тот скажет. К сожалению, это тоже не 
самый верный путь. Во-первых, очень часто тренера в клубах 
начинают вас гонять по тренажёрам, не давая и половины тех 
нагрузок, которые нужны для того, чтобы «расшатать» ваш 
организм. Во-вторых, занятия в течение часа в спортзале, пусть 
и каждый день, не сделают вас здоровым, если всё остальное 
время вы сидите за компьютером и трескаете булки и печенье.

Но что нужно для того, чтобы начать вести 
здоровый образ жизни?

Для того, чтобы оставаться здоровым, с моей точки зрения, 
нужно соблюдать пять принципов:

-	 Активно двигаться
-	 Питаться здоровой пищей
-	 Очищать и укреплять свой организм
-	 Культивировать здоровое мышление и развивать 
силу воли
-	 Стремиться к получению новых знаний о своём 
здоровье

Как вы можете видеть, приведённый выше пример с тренером 
лишь отчасти отвечает принципу №1, и совершенно не затра-
гивает остальные принципы. Соответственно, более здоро-
вым от таких тренировок вы не станете. Девушки, садящиеся 
на диету для того, чтобы стать стройной и меньше болеть, 
но отказывающиеся от тренировок и закалки, точно так же 
заблуждаются, хотя, при должном старании способны внести в 
свою фигуру некоторые положительные изменения.
Итак, вы решили заняться своим здоровьем и хотите начать 
вести активный и здоровый образ жизни. Не углубляясь в 
тренировочные системы, не заморачиваясь при выборе самой 
лучшей методики, вы уже сейчас можете заложить прочный 
фундамент. Благодаря этому фундаменту вы не будете сомне-
ваться в том, что делаете правильно или неправильно, сможете 
выбрать то, чем вам нравится заниматься, и сосредоточить 
свои усилия на этом.

Вольтер в своё время сказал фразу, которая спустя 
многие годы стала девизом всех спортсменов и физ-
культурников:
Движение – это жизнь!

Действительно, многие философы, учёные и медики со времён 
античности признавали, что человек создан для движения, и 

чем больше он двигается, тем дольше и счастливее будет жить. 
В наши дни, когда компьютер с интернетом стал лучшим дру-
гом и помощником человека, работать, общаться и развлекать-
ся можно, не вставая из-за стола или с дивана. Между тем, как 
было подробно разобрано в прошлой статье, малоподвижность 
делает нас слабыми и больными. Логично, что нужно больше 
двигаться, но как?

-	 Начните делать утреннюю зарядку. 
Обычная зарядка, состоящая из махов руками и ногами, 
прыжков, наклонов длится всего десять-пятнадцать минут, 
заряжает энергией, разминает и растягивает затёкшие и вялые 
после сна мышцы, подготавливая их к дневной нагрузке, 
разгоняет кровь, что позволяет насытить все органы и ткани 
тела кислородом. Очень важно, чтобы зарядка приносила ра-
дость. Раздвиньте шторы, чтобы комната наполнилась светом, 
включите любимую музыку, в общем, сделайте всё, чтобы вам 
было весело. И замечательно, если вы будете делать зарядку не 
только утром, но и вечером, только не занимайтесь этим перед 
сном – плохо спать будете.

-	 Посвятите часть дня тренировкам. 
Это как раз упомянутые тренировки в спортзале, домашние 
силовые или кардиотренировки, занятия йогой, гимнастикой 
и т.п. Пусть это будет основной частью вашей активности в 
течение дня – из этого времени вы должны извлечь максимум 
пользы. Главное, не забывайте, что при интенсивных нагрузках 
нужно давать мышцам отдыхать день-два. Впрочем, всё зави-
сит только от вашего организма.

-	 В течение дня избегайте простых малоподвиж-
ных способов сделать что-то, если можно это сделать 
«активно». 
Вместо лифта поднимайтесь по лестнице. Если ездите на 
общественном транспорте, выходите на остановку раньше и 
часть пути проходите пешком. Гуляйте в обед, вечером. Если 
у вас сидячая работа, то вставайте время от времени и ходите, 
сделайте несколько приседаний или отжиманий там, где никто 
вас не увидит. Если можно что-то притащить, поднять, помочь 
донести – делайте это. Ищите любой повод подвигаться. Не 
удивляйтесь, но если вы весь день ходите, не заморачиваясь 
на остальном, вы всё равно этим уходите в плане активности в 
большой плюс.

-	 Проводите активно свободное время. 
Найдите активное увлечение, займитесь спортом. Катайтесь 
на роликах, бегайте, плавайте. Подбивайте своих друзей и род-
ственников на активное времяпровождение – турпоходы, игра 
в футбол, бадминтон, настольный теннис. Зимой – лыжи и 
коньки. Не сидите дома перед компьютером или телевизором, 
когда есть столько возможностей подвигаться.

-	 Занимайтесь бегом. 
Просто устраивайте себе регулярные пробежки и марафоны. 
Здесь есть одно ограничение – если у вас имеется лишний 
вес или же вы – человек в возрасте, то к пробежкам нужно 
относиться с осторожностью. Проконсультируйтесь с вра-
чом, возможно, вам будут более показаны не бег, а ходьба или 
плавание.
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В поселке Солнечное в понедельник 17 июля прошли очеред-
ные занятия группы здоровья. 
Напоминаем, что все желающие могут два раза в неделю 
(понедельник и пятница) позаниматься с профессиональным 
тренером лечебной физкультурой и скандинавской ходьбой, 
совершенно бесплатно. 
Следующее занятие состоится в пятницу, среди участников 
группы ожидается руководство Муниципального Образования 
п. Солнечное. Ждём вас и приглашаем присоединиться!

15 июля  состоялась встреча Администрации МО п. Сол-
нечное с жителями поселка, у которых заключены договора 
социального найма с представителями управляющей ком-
пании по обслуживанию домов. 
Необходимость встречи была вызвана тем, что в квитанци-
ях на оплату жители увидели те услуги, которых у них нет и 
никогда не было. Например, такие плоды цивилизации как 
централизованный водопровод, канализация или газ. 
Кроме того, действительное раздражение у всех вызвала так 
называемая «оплата на общедомовые нужды». Напомним, что 
у нас многоэтажных домов нет и наши жители, не смотря на 
договор социального найма, живут по сути в тех же дачных 
домиках, в которых предоставляет аренду ГУПДО «Пригород-
ное». 
Видимо те, кто составлял эти квитанции, этого не знают. Ни-
кто из наших жителей не удивится если в следующей квитан-
ции появится лифт и мусоропровод.
Мы будем следить за устранением этих досадных ошибок.

Другие новости из жизни посёлка Солнечное смотрите в нашей 
группе ВКонтакте: 

https://vk.com/club109024312
Дорогие друзья! Присоединяйтесь к нашей группе ВКон-
такте. Здесь можно задать вопросы, касающиеся жизни в 

Солнечном и своевременно получать ответы на них. 

Найди себе место под солнцем.
Уважаемые жители и гости поселка Солнечное! 
Наша библиотека работает с 1 июля и приглашает Вас разноо-
бразить свою досуговую жизнь. В библиотеке помимо инте-
ресных книг и журналов предоставляется бесплатный wi-fi 
для взрослых. 
Дети могут пользоваться интернетом через стационарные 
компьютеры. В библиотеке есть детская комната, с большим 
телевизором и развивающими играми. 
Так же в библиотеке имеется отдельный кинозал и различные 
классы. 
На платной основе Вы можете воспользоваться услугами 
принтера, ксерокса, ламинирования документов. 
Кроме того, в нешей библиотеке будут регулярно поводится 
самые различные выставки, лекции и мастер-классы. А так же 
творческие встречи и другие интересные м ероприятия.
Приходите и оформляете читательский билет. 
Добро пожаловать в «Место под солнцем»!

Сотрудниками местной Администрации МО п. Солнечное, 
при помощи специалистов ветеринарной клиникой им. Айвэна 
Филлмора проводились мероприятия по отлову бродячих 
животных. 
Мероприятия проводились по указанным в жалобах от населе-
ния адресам: детский сад №20 (ул. Дачная), Приморское шоссе 
д. 366 и угол ул. Красивой и 2-го Проезда. 
В ходе выезда, на Приморском шоссе д. 366 была обнаружена 
собака, на которую поступила жалоба. Но в результате осмотра 
собаки специалистом было установлено, что собака уже стери-
лизована, не агрессивна и вообще имеет владельца. На осно-
вании чего был составлен Акт и проведена профилактическая 
беседа с хозяином. По остальным адресам собаки обнаружены 
не были.

Дорогие жители и гости посёлка! Если вы обнаружите без-
надзорных или бродячих собак на территории п. Солнечное, 
пожалуйста, сообщите об этом факте в Администрацию 
посёлка.
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Уважаемые жители посёлка Солнечное и владельцы частных домов!
Пожалуйста, поспешите заключить договор на вывоз мусора на текущий 2017 год.

Мы вместе с вами хотим жить в чистоте и порядке, и нам так же как и вам не нравятся 
крысы и переполненные мусором контейнеры. Поэтому мы призываем Вас 

своевременно заключать договор на вывоз мусора. 
Со всеми вопросами обращайтесь в Муниципалитет посёлка Солнечное 

по адресу: ул. Вокзальная 15.

Дорогие друзья, не останьтесь равнодушными, сохраним природу вместе! 
Сделаем наш общий дом чистым и красивым! 

УВАЖАЕМЫЕ ЖИТЕЛИ ПОСЁЛКА СОЛНЕЧНОЕ!
 Мы напоминаем Вам о том, что недопустимо выбрасывать в 

контейнеры заглубленного типа землю, кирпичи, и прочий строительный мусор! Это приводит к выходу 
из строя оборудования контейнеров и необходимости дорогостоящего ремонта.

За июнь-июль было выведено из строя два контейнера: ул. Комсомольская 
(забит землей и кирпичами, порвался мешок и была сломана система быстрой 

разгрузки) и сгорел мешок в контейнере на пляже Ласковый.

Мы просим Вас так же воздержаться от сбора в контейнеры крупногабаритного или острого, тяжелого 
мусора (мебель, доски, и т.д.) Напоминаем, что мусорные контейнеры предназначены 

ТОЛЬКО ДЛЯ БЫТОВЫХ ОТХОДОВ!

Так же напоминаем, что задумывались они как способ РАЗДЕЛЬНОГО СБОРА МУСОРА, на это указыва-
ют информационные стенды возле контейнерных площадок (Например, на ул. Пионерская). 

Но раз уж нам пока еще далеко до Финляндии и других европейских стран, ПОЖАЛУЙСТА, соблюдайте 
хотя бы эти элементарные правила!

С уважением, Администрация МО п. Солнечное
и Редакция газеты «Солнечные часы».


