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СЛОВО ДЕПУТАТА

Îáùåñòâåííàÿ ïðè¸ìíàÿ äåïóòàòà Çàêîíîäàòåëüíîãî Ñîáðàíèÿ 
Ñåðãåÿ Íèêîëàåâè÷à Íèêåøèíà æä¸ò âàñ: 

â ïîíåäåëüíèê, âòîðíèê è ÷åòâåðã — ñ 10.30 äî 17.30; â ñðåäó — ñ 11.00 äî 18.00 ÷àñîâ;
â ïÿòíèöó — ñ 10.30 äî 16.30 (ïåðåðûâ íà îáåä — 13.30—14.30); â ñóááîòó — 11.00 äî 14.00.

Àäðåñ îáùåñòâåííîé ïðè¸ìíîé: ïð. Âåòåðàíîâ, ä. 78. Òåëåôîí: 750-66-49.
Ôèëèàëû: óë. Ñîëäàòà Êîðçóíà, ä. 40, ïðè¸ì ïî âòîðíèêàì ñ 11.00 äî 15.00;

óë. Ïàðòèçàíà Ãåðìàíà, ä. 22, ïðè¸ì ïî ïîíåäåëüíèêàì ñ 11.00 äî 15.00;
óë. Áóðöåâà, 12 (øêîëà N240, öåíòðàëüíûé âõîä), ïðè¸ì ïî ïîíåäåëüíèêàì ñ 11.00 äî 15.00. 

Ãðàôèê ïðèåìà þðèñòà îáùåñòâåííîé ïðèåìíîé Òàòüÿíû Âëàäèìèðîâíû Øåëóä÷åíêî íà íîÿáðü:
11.11 — ñ 11.00 äî 14.00, 13.11 - ñ 15.00 äî 18.00, 23.11. - ñ 11.00 äî 14.00, 27.11 - ñ 15.00 äî 18.00

Приём граждан по вопросам предоставления материальной помощи: 
Кировский район — по пятницам с 10.30 до 13.30

Красносельский район — по понедельникам с 11.00 до 13.30
Предварительно необходимо проверить и завизировать пакет документов у уполномоченных по своему участку.

Талоны на бытовые услуги можно получить у уполномоченных фонда.

Уважаемые сотрудники 
и ветераны МВД России!

Поздравляю вас с профессио"
нальным праздником!

В этот день мы чествуем мужест"
венных и смелых людей, тех, кому до"
верено оберегать жизнь и покой граж"
дан, интересы государства. 

Ваш долг — не просто служить Ро"
дине, а добросовестно защищать свой
народ. И всегда — в будни и в празд"
ники,  днем и ночью, вы остаетесь вер"
ны данной присяге — клятве солдата
правопорядка. 

Уверен в том, что сотрудники отде"

ла внутренних дел 8 отдела полиции
по Кировскому району, благодаря про"
фессионализму и преданности про"
фессии, и в дальнейшем будут зало"
гом спокойствия и уверенности жи"
телей нашего округа.

Желаю вам и всем вашим близким
крепкого здоровья, счастья и семей"
ного благополучия!

Сергей НИКЕШИН, 
депутат Законодательного 

собрания Санкт�Петербурга
по 14 избирательной территории 

(Ульянка, Урицк) 

www.nikeshin.ru

Принят в новой редакции возвращен"
ный без подписания Закон Санкт"Пе"
тербурга «О внесении изменений в За"
кон Санкт"Петербурга «О формах, по"
рядке и условиях предоставления
межбюджетных трансфертов бюд"
жетам внутригородских муниципаль"
ных образований Санкт"Петербурга
из бюджета Санкт"Петербурга». Со"
гласно предложенному Губернатором
СПб изменению за Правительством
города остается полномочие по регу"
лированию порядка предоставления
и расходования субсидий бюджетам
внутригородских муниципальных об"
разований. 

❖❖❖

Собранием в первом чтении принят
проект Закона «О внесении дополне"
ния в Закон «Об административных
правонарушениях в Санкт"Петербур"
ге», внесенный Губернатором СПб.
Правительство города предлагается
наделить полномочием по определе"
нию видов обязательных работ и пе"
речня организаций, в которых отбы"
вается данное наказание.

❖❖❖
ЗС приняло Постановление «О зако"
нодательной инициативе о принятии
Федерального закона «О внесении из"
менений в Кодекс Российской Феде"
рации об административных право"
нарушениях и в Закон Российской Фе"
дерации «О занятости населения в
Российской Федерации». В проекте
предлагается наделить должностные
лица налоговых органов и органов ис"
полнительной власти субъектов РФ,
осуществляющих деятельность в сфе"
ре содействия занятости населения в
городах федерального значения —
Москве и Санкт"Петербурге, Москов"
ской и Ленинградской области, пол"
номочиями по составлению протоко"
лов по административным правона"
рушениям, связанным  с незаконным
привлечением к трудовой деятельно"
сти в Российской Федерации иност"
ранного гражданина или лица без
гражданства. 

❖❖❖
Собрание приняло в первом чтении
проект Постановления «О законода"
тельной инициативе о принятии Фе"

дерального закона «О внесении изме"
нения в статью 133 Федерального за"
кона «О правовом положении иност"
ранных граждан в Российской Феде"
рации». Проект предусматривает рас"
ширение имеющегося перечня осно"
ваний, при которых не выдается раз"
решение на работу иностранным граж"
данам, работающим по найму у физи"
ческих лиц.

❖❖❖
ЗС в первом чтении приняло проект
Постановления «О законодательной
инициативе о принятии Федерально"
го закона «О внесении изменений в
части первую и вторую Налогового ко"
декса Российской Федерации и в Уго"
ловно"процессуальный кодекс Рос"
сийской Федерации». Предлагается
установить, что камеральная налого"
вая проверка по налогу на добавлен"
ную стоимость проводится в течение
трех месяцев со дня представления
налогоплательщиком декларации и
документов, подтверждающих право"
мерность применения налоговых вы"
четов.

По материалам пресс�службы
Законодательного собрания СПб

НОВОСТИ ЗАКОНОДАТЕЛЬНОГО СОБРАНИЯ
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НОВОСТИ

Примите благодарность за добросовестный труд,
преданность выбранной профессии и 

высокую ответственность при исполнении служеб"
ных обязанностей. 

Наша особая признательность — ветеранам МВД, на
опыт и знания которых равняется молодое поколение
сотрудников министерства.

Вы являетесь представителями профессии, требую"
щей особого мужества, самоотверженности и ответст"
венности. Продолжая традиции, которые закладывались
многими поколениями сотрудников МВД, вы стоите на
страже законности и правопорядка, обеспечивая спо"
койствие и безопасность жителей Ульянки.

На вас возложены задачи исключительной важности
— защита граждан от преступных посягательств, проти"
водействие угрозам терроризма и экстремизма, кото"
рые требуют от сотрудников органов внутренних дел бе"
зупречных служебных и личностных качеств. 

В нашем округе сложилось продуктивное взаимодей"
ствие сотрудников 8 отдела полиции и добровольной на"

родной дружины «Ульянка». Сов"
местное патрулирование «горя"
чих» точек района, профилакти"
ка правонарушений, пресече"
ние противоправных действий,
готовность всегда прийти на по"
мощь тем, кто нуждается в за"
щите, грамотные, четкие и опе"
ративные действия способству"
ют созданию в нашем районе безопасной обстановки,
благоприятной для труда и отдыха жителей Ульянки.

От всей души желаем вам крепкого здоровья, бодро"
сти духа, уверенности в завтрашнем дне! 

Здоровья, благополучия и терпения вашим родным
и близким!   

Депутаты Муниципального совета, 
Местная администрация МО Ульянка, 

СПб РОО «ДНД «Ульянка»

14 ноября в 15.00 
в Морском техническом колледже состоит$

ся второе заседание молодежного совета 
МО Ульянка

В повестке дня заседания следующие вопросы:
— выборы заместителя председателя, секрета$

ря и руководителей комиссий молодежного совета
по направлениям работы; о ходе подготовки к фес$
тивалю «Ульянка ищет таланты!»; презентация про$

екта «интернет$канал для детей и молодежи»; о
подготовке муниципального праздника «Ульянка

многонациональная».
Для членов молодежного совета в морском техниче�

ском колледже будет проведена ознакомительная экс�
курсия. По окончанию заседания — традиционное чае"

питие.

Председатель молодежного совета 
Оксана ХОЛОШЕНКО

Ãðàôèê ïðè¸ìà ãðàæäàí 

ðóêîâîäèòåëÿìè Ìóíèöèïàëüíîãî ñîâåòà, Ìåñòíîé àäìèíèñòðàöèè,

à òàêæå ñïåöèàëèñòàìè Ìåñòíîé àäìèíèñòðàöèè 
ìóíèöèïàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ Óëüÿíêà

● Глава муниципального образования — председатель Муниципального совета 
Николай Юрьевич Киселев: первая среда, второй понедельник с 15.00 до 17.00.

● Заместитель главы муниципального образования — председателя Муниципального совета
Александр Васильевич Кузнецов: первая пятница с 15.00 до 17.00, вторая среда с 15.00 до 17.00.

● Глава Местной администрации Леонид Петрович Шульга: первый, третий четверг с 15.00 до 17.00.
● Начальник отдела опеки и попечительства Местной администрации Светлана Апполинариевна 

Зверева, специалисты Галина Анатольевна Бахнова, Вера Ивановна Скорохватова: 
каждый понедельник с 10.00 до 13.00 и с 15.00 до 17.00.

● Конфликтолог Лариса Гумаровна Карпенко: каждый понедельник и среду с 15.00 до 17.00.

Приёмная Муниципального совета и Местной Администрации: ул. Генерала Симоняка, д. 9, 
тел. 759$15$15; e$mail: info@mo$ulyanka.spb.ru

НОВОСТИ МОЛОДЕЖНОГО СОВЕТА

Уважаемые сотрудники 
правоохранительных органов 

и ветераны органов внутренних дел!

Поздравляем!

В канун профессионального праздника – Дня со"
трудника органов внутренних дел Муниципальный со"
вет и Местная администрация Муниципального обра"
зования Ульянка наградили за высокие показатели в

оперативно"служебной деятельности почетными гра"
мотами и подарками сотрудников 8 отдела полиции:

старшину полиции Ершову Людмилу Николаевну;
мл. лейтенанта полиции  Рымарева Андрея Алексан$
дровича; лейтенанта полиции Груздева Владимира

Николаевича; ст. лейтенанта полиции Иванова Павла
Владиславовича; ст. лейтенанта полиции Круглянко

Иляну Николаевну; старшего лейтенанта полиции
Осетрову Надежду Владимировну; ст. лейтенанта

полиции Клапину Ольгу Николаевну; капитана поли"
ции Васильева Олега Игоревича; капитана полиции
Кошман Ольгу Михайловну; капитана полиции Сте$
пину Татьяну Николаевну; майора полиции Бокерия

Давида Юрьевича.
Муниципальный совет и 
местная администрация

МО Ульянка
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НОВОСТИ
С 1 по 25 ноября под девизом
«Молодежь — Великому городу»
пройдет Первый Петербургский
Международный Молодежный
Форум.

Работа Форума пройдет по 6 секци"
ям: молодежный туризм, студенчес"
кое самоуправление, профориента"
ция и карьерное развитие, граждан"
ско"патриотическое воспитание, до"
бровольчество, медиа. Участники раз"
ных направлений Форума объединят"
ся в работе над общей задачей: раз"
работать концепцию развития про"
фильных отраслей, основанную на
собственных научных, курсовых, дип"
ломных работах, практическом опы"
те. Главное условие участия в Фору"
ме — наличие заранее сформулиро"
ванных предложений по одной из за"
явленных тематик. Материалы прини"
маются на сайте форума: www.spb"
mmf.ru до 10 ноября.

В период с 1 по 22 ноября все пред"
ложенные письменные работы будут
презентованы на предварительных
слушаниях. В рамках каждой секции
пройдет 5 общественных обсуждений
или проектных лабораторий.

25 ноября результаты работы по
каждой секции будут рассмотрены на
финальном мероприятии Форума.
Участники разработают пути разви"
тия отраслей и сформируют единый
пакет предложений в стратегию мо"
лодежной политики Санкт"Петербур"
га. Почетными гостями и экспертами
итогового дня Форума станут пред"
ставители законодательной и испол"
нительной власти, лидеры общест"
венного мнения, известные деятели
науки, культуры, журналистики, чле"
ны бизнес"сообщества, активисты об"
щественных организаций.

Финальное мероприятие Форума
пройдет 25 ноября на территории
крупнейшего конгресс"отеля города
«PARK INN Прибалтийская». Подроб"
ности: http://spbmmf.ru/

❖❖❖

Правительством города рассмо�
трен вопрос о внесении измене�
ний в Закон Санкт�Петербурга
«Социальный кодекс Санкт�Пе�
тербурга».

Как отметил председатель Комитета
по социальной политике Санкт"Петер"
бурга Александр Ржаненков, новый
законопроект, разработанный для ре"
ализации федерального законода"
тельства, направлен на поддержку
приемных семей, стимулирование
усыновления, опеки или попечитель"
ства. Он предполагает упрощение

процедуры определения детей"сирот
в приемные семьи, увеличение соци"
альных выплат, дополнительные ме"
ры поддержки в сфере образования,
отдыха, медицинского обслуживания.

По данным Комитета по социаль"
ной политике в Петербурге на сего"
дняшний день 13660 детей сирот. На
воспитании в семьях находятся 10162
ребенка. 

В бюджете Санкт"Петербурга это"
го года расходы на выплату единовре"
менного пособия при передаче ре"
бенка на усыновление (удочерение),
под опеку, попечительство, в прием"
ные семьи составят 25,2 миллиона
рублей. На предоставление дополни"

тельных мер поддержки детям"сиро"
там и детям, оставшимся без попече"
ния родителей, лицам из числа детей"
сирот и оставшимся без попечения
родителей будет выделено 119,7 мил"
лиона рублей. На обеспечение жилой
площадью — 209,5 миллиона рублей.
Губернатор Георгий Полтавченко дал
поручение ко второму чтению бюдже"
та на 2014 и перспективный план 2014"
2015 годов в два раза увеличить объ"
ем средств, предусмотренных на
обеспечение сирот жильем.

По материалам 
открытых источников

30 октября на мемориаль�
ном кладбище «Левашов�

ская пустошь» и у памятника
жертвам политических репрес�
сий на Троицкой площади про�
шла траурная церемония воз�
ложения венков и панихида, по�
священная Дню памяти жертв
политических репрессий.

В нашем городе
в настоящее
время прожива"
ет 12,6 тыс. реа"
билитирован"
ных лиц, постра"
давших от поли"
тических ре"
прессий.

С 1993 года в
целях обеспече"
ния реализации
Закона Россий"
ской Федера"
ции «О реабили"
тации жертв по"
литических ре"
прессий» в
Санкт"Петербурге создана и дей"
ствует Комиссия по восстановле"
нию прав реабилитированных
жертв политических репрессий.

В число членов Комиссии вхо"
дят руководители общественных
организаций, объединяющих реа"
билитированных граждан, в том
числе: Санкт"Петербургской благо"
творительной историко"просвети"
тельской правозащитной общест"
венной организации «Мемориал»,
общественной благотворительной
организации пенсионеров, инва"
лидов и ветеранов «Санкт"Петер"
бургская ассоциация жертв нео"
боснованных репрессий».

Начиная с 1995 года, в целях
увековечения памяти жертв поли"

тических репрессий издается Кни"
га памяти «Ленинградский марти"
ролог,1937"1938 гг.». Издание Кни"
ги памяти финансируется за счет
средств бюджета Санкт"Петербур"
га при поддержке Комитета по со"
циальной политике и Комиссии по
восстановлению прав реабилити"
рованных жертв политических ре"
прессий. Всего издано 13 томов
Книги, в которых содержится ин"
формация о более 40 000 расстре"

лянных граждан в период 1937"
1938 годов. Начата подготовка Кни"
ги памяти «Ленинградский марти"
ролог, 1934"1936 гг.».

В соответствии с Законом
Санкт"Петербурга «О компенсаци"
онных выплатах лицам, подверг"
шимся политическим репрессиям
и впоследствии реабилитирован"
ным», производятся ежемесячные
пожизненные компенсационные
выплаты лицам, подвергшимся по"
литическим репрессиям, им пре"
доставлены социальные льготы по
оплате жилого помещения и ком"
мунальных услуг, оздоровительно"
го отдыха и проезда в обществен"
ном транспорте.
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СОБЫТИЕ

Áþäæåò-2014
ïîëó÷èë îäîáðåíèå æèòåëåé îêðóãà

28октября в индустриально�
судостроительном лицее

N116 муниципальным советом
и местной администрацией МО
Ульянка были проведены обще�
ственные слушания по проекту
бюджета муниципального обра�
зования на 2014 год. 

На слушания были приглашены пред"
ставители общественных организа"
ций, работающих в Ульянке: 

— Регионального общественного
фонда «Ульянка»;

— Местной общественной орга"
низации «Совет ветеранов МО Уль"
янка»;

— Региональной общественной
организации «ДНД Ульянка»;

— Молодежного совета муници"
пального образования Ульянка.

В слушаниях также приняли учас"
тие представители образовательных
учреждений и заинтересованные жи"
тели округа.

С сообщением о проекте бюдже"
та выступил глава Муниципального
образования Н.Ю. Киселев, кото"
рый обратил внимание собравшихся
на сохранение социальной направ"
ленности бюджета в 2014 году. До"
ходная часть бюджета в 2014 году
планируется в объеме 117,5 млн. руб"
лей, что на 8 млн. рублей больше по
сравнению с 2013 годом, расходная
часть планируется в объеме 124,8

млн. рублей. Дефицит бюджета в сум"
ме 7,3 млн. рублей планируется по"
крыть из переходящего остатка
средств из местного бюджета теку"
щего года. Более 10 млн. рублей со"
гласно планам бюджета будут израс"
ходованы на поддержку пожилых ма"
лообеспеченных жителей округа, мо"

лодежную полити"
ку и проведение
социально"значи"
мых мероприятий. 

Более полови"
ны бюджетных
средств направля"
ется на благоустро"
ительные работы.
Причем адреса
проведения этих
работ были назва"
ны жителями окру"
га в их обращениях
в муниципальный
совет или во время
депутатских при"
емов.

Затем слово
было предоставле"
но участникам слу"
шаний. На вопросы

жителей отвечали: заместитель гла"
вы МО Ульянка А.В. Кузнецов и гла"
ва местной администрации            Л.П.
Шульга. Спектр заданных вопросов
был широк и разнообразен: от уточ"
нения сроков строительства прист"
ройки к поликлинике N88 до рассмо"
трения возможности организации ав"
тобусного маршрута по улице Солда"
та Корзуна; от участия жителей в борь"
бе с незаконной миграцией до уста"
новки номерных знаков на скутерах и
велосипедах. 

Во время обсуждения проекта
бюджета между руководителями му"
ниципального округа и жителями со"
стоялся открытый и заинтересован"
ный разговор о развитии округа в бу"
дущем году.

Пожелания участников слушаний,
касающиеся проекта бюджета 2014
года, будут обязательно учтены при
окончательном чтении бюджета на оче"
редном заседании МС МО Ульянка.

Протокол прошедших обществен"
ных слушаний будет опубликован на
сайте МО Ульянка www. mo$ulyan$
ka.spb.ru, где с ним могут ознако"
миться все жители округа.

Соб.инф. 
Ó áþäæåòà 2014 — ñîöèàëüíàÿ

íàïðàâëåííîñòü

Íà âîïðîñû æèòåëåé îòâå÷àåò ãëàâà
ÌÎ Óëüÿíêà Í.Þ. Êèñåëåâ
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ЛИЦА УЛЬЯНКИ

НОВОСТИ

Нина Афанасьевна Агапова —
председатель МОО «Совет

ветеранов» МО Ульянка 
по 73 округу

В Совете ветеранов МО Ульянка весь
район разделен на четыре округа, в
каждом округе на учете стоят 1500"
2000 человек: ветераны войны, тру"
женики тыла, блокадники, узники, де"
ти погибших в войну родителей. Каж"
дого нужно обзвонить, пригласить на
концерты, поздравить открытками,

подарками… Только в этом году на
День Победы на праздничные
концерты с чаепитиями были пригла"
шены 3300 человек, на День пожило"
го человека — 2500 человек. 

Найти деньги, оплатить подарки,
заказать, привезти — дело наших ува"
жаемых депутатов — С.Н. Никешина,
Н.Ю. Киселева, А.В. Кузнецова, с ко"
торым они справляются на отлично.
Но непосредственное общение с ве"
теранами ложится также и на плечи
нашего актива, в труднейшую рабо"
ту привлечены бывают более 30 че"
ловек. Вот почему мы регулярно рас"
сказываем в газете «Вести Ульянки»
о людях, которые несут почетную вах"
ту — заботу о пожилом человеке.

Нина Афанасьевна является пред"
седателем 73 округа уже пять лет. Бе"
зупречной совести человек, трудо"
любие и ответственное отношение к
работе — качества, привитые ей с
детства.

Родилась в Ленинграде, в семье
военнослужащего, пережила блока"
ду, после седьмого класса закончи"
ла электромеханический техникум с
отличием, затем Ленинградский ин"
ститут инженеров железнодорожно"
го транспорта — с красным дипло"
мом. Таким кадрам в советское вре"

мя была везде зеленая улица. И с
1961 года Нина Афанасьевна — ин"
женер"конструктор в конструктор"
ском отделе на Вагоноремонтном за"
воде. 

Сорок лет стажа в одном отделе,
на одном заводе. Со своими колле"
гами она проектировала строитель"
ство всех трамвайных пассажирских
вагонов, строили и вагоны для Сая"
но"Шушенской ГЭС. В 1967 году де"
монстрировала новый вагон на ВДНХ
— такой чести удостаивались только
лучшие из лучших.

Нина Афанасьевна 15 лет была за"
местителем председателя профко"
ма завода, а это означало высочай"
шее доверие коллектива. Награжде"
на грамотами, медалью «Ветеран тру"
да», знаком «100 лет Российскому
транспорту»! Поработала и на цели"
не Павлодарской области, где ее труд
тоже отмечен Почетной грамотой об"
ластного комитета комсомола. За
пять лет работы в Совете ветеранов
Нина Афанасьевна тоже не раз удо"
стаивалась грамот от Муниципаль"
ного образования, районного Сове"
та ветеранов. 

Т.И. ЧУЛКОВА, 
председатель МОО «Совет

ветеранов» МО Ульянка

ЛИЦА УЛЬЯНКИ

В Ульянке на
пересечении

проспекта Вете�
ранов и улицы
Солдата Корзуна
продолжается
обустройство
строительной
площадки физ�
культурно�оздо�
ровительного
комплекса, воз�
водимого по программе
депутата Сергея Никеши�
на. 

Как сообщает компания"ин"
вестор проекта ООО «Раз"
витие здоровья и спорта», в
настоящее время здесь уже

выполнены топографо"гео"
дезические работы, закон"
чен перенос ограждения и
производится выравнивание
центральной части участка.
С внешней стороны вдоль
проспекта Ветеранов завер"
шен монтаж пешеходной га"
лереи.

Соб. инф.

Ôèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëüíûé

êîìïëåêñ —
çàêîí÷åíû ãåîäåçè÷åñêèå ðàáîòû

Поздравляем 

с серебром!

26 октября 2013 года в Ка"
товице (Польша) прошло Первен"
ство Европы по киокусинкай в дисциплинах ката и
кумитэ. 

В составе сборной команды России в Первен"
стве Европы приняла участие учащаяся 8"ого клас"
са школы N223, воспитанница секции киокусинкай
ЦФКиС «Нарвская застава» (тренер Волков А.И.),
член сборных команд России и Санкт"Петербурга,
кандидат в мастера спорта РФ Александра Ра$
зумникова. 

Основной упор в своем выступлении А. Разум"
никова сделала на дисциплину «кумитэ» — контакт"
ные бои. Закончив три боя за явным преимущест"
вом, Александра вышла в финал турнира, где из"за
рецидива старой спортивной травмы была снята с
боя врачом турнира, и в итоге стала серебряным
призером Первенства Европы.

Впереди у Александры Первенства России и ми"
ра. 

Муниципальный совет поздравляет Сашу
с серебром первенства Европы и желает ей

олимпийского здоровья и 
новых спортивных побед!

Депутаты Муниципального 
совета МО Ульянка
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ЮБИЛЕИ

21 октября
Белякова Любовь Викторовна 
Егорова Пелагея Яковлевна
22 октября
Краевая Тамара Ивановна 
Дудник Николай Васильевич 
Степаненко Виктор Ананьевич 
Каткова Полина Филипповна 
23 октября
Веселова Валентина Ивановна 
Пожарский Евгений Николаевич 
Соловьева Людмила Петровна
24 октября
Павленкова Нина Николаевна 
Моисеева Валентина Георгиевна 
Биман Валентина Григорьевна 
Крошкин Виктор Александрович 
26 октября
Круглова Анна Николаевна 
Сидоркина Инна Александровна 
27 октября
Солдатенко Григорий Максимович 
Карасева Нина Михайловна 

Балтачеева Алла Львовна
11 ноября
Лукьянова Галина Константиновна
Бунаева Тамара Ефимовна
Федорова Тамара Ивановна
12 ноября
Фомина Клавдия Вениаминовна
Козырева Руфина Александровна
Борисова Валентина Васильевна
Молчанов Александр Иванович

Поздравляем с Золотой свадьбой супругов Ма�
ловых — Юрия Васильевича и Светлану Дмитриев�
ну, семью Питеряковых — Юрия Александровича и
Маргариту Михайловну и чету Петровых — Геннадия
Павловича и Веру Георгиевну!

Муниципальный совет МО Ульянка, 
МОО «Совет ветеранов МО Ульянка», 

Общество «Жители блокадного Ленинграда»,

Региональный общественный фонд «Ульянка», 

Общество «Дети войны», 

Молодежный Совет МО Ульянка

Поздравляем!
По доброй традиции на страницах нашей газеты мы

поздравляем жителей муниципального округа Ульянка, которые
отмечают юбилейные даты. Это ветераны Великой Отечественной
войны и труда, люди, внесшие неоценимый вклад в процветание
нашего города, активные и неравнодушные граждане, многие из

которых, несмотря на возраст, до сих пор занимают активную
жизненную позицию и принимают деятельное участие в

общественной жизни района. Дорогие юбиляры! Примите наши
искренние поздравления и пожелания долгих лет, 

здоровья, любви и понимания!

Юбиляры октября$ноябряЮбиляры октября$ноября

Обучение для родителей
детей$инвалидов

Приглашаем принять участие в про"
грамме «Повышение мотивации к за"
нятости и конкурентоспособности
на рынке труда матерей, имеющих
детей инвалидов и членов их семей»

Участники программы будут
иметь возможность пройти обуче"
ние в Санкт"Петербургском соци"
ально"экономическом институте в
2014 году по направлениям:

— Компьютерный дизайн
— От идеи к собственному делу

(«Основы предпринимательской де"
ятельности»)

— участвовать в тренингах «Тех"
ника продаж по телефону» и «Эф"
фективный поиск работы»,

— получить социально"психоло"
гическую консультационную под"
держку.

Запись на участие в программе
и подробная информация по теле"
фонам 717$1649, 717$5549.

Цель реализации программы:

— Повышение конкурентоспо"
собности матерей детей"инвалидов
на рынке труда;

— Содействие занятости мате"
рей детей"инвалидов и членов их се"
мей посредством открытия собст"
венного дела;

— Повышение социально"эконо"
мического статуса матерей детей"
инвалидов;

— Повышение мотивации мате"
рей детей"инвалидов к оплачивае"
мому труду; 

— Содействие социальной адап"
тации инвалидов и их семей.

Школа «Творческого и
социального долголетия»

Приглашаем людей старшего воз"
раста принять участие в мероприя"
тиях программы школа «Творческо"
го и социального долголетия», кото"
рые бесплатно проводятся в Санкт"
Петербургском социально"экономи"
ческом институте .

Семинары «Секреты здоровья
и долголетия»:

1. Семинары"беседы врача ге"
ронтолога;

2. Мастер"класс по скандинав"
ской ходьбе.

НОУ ДПО «Санкт"Петербургский
социально"экономический инсти"
тут», Санкт"Петербург, 2"я Советская
ул., д. 27, 2"й этаж, помещение 242.

Телефон для справок и записи
на занятия: (812) 717$16$49,
717$55$49, 717$07$11. 

E�mail:interweb@iwm.spb.ru

312_vu_02-11.qxd  04.11.2013  14:09  Page 7



ПЕНСИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Íîâûå ïðàâèëà íà÷èñëåíèÿ 

îñíîâíûå ïðèíöèïû

С 1  января 2015 года в Рос�
сии предполагается ввес�

ти новый порядок формирова�
ния пенсионных прав граждан
и назначения трудовой пенсии
по старости.

Новые правила разрабатываются Ми"
нистерством труда и социальной за"
щиты РФ в рамках реализации «Стра"
тегии долгосрочного развития пен"
сионной системы Российской Феде"
рации», утвержденной распоряжени"
ем Правительства Российской Феде"
рации от 25 декабря 2012 года
N2524"р, при участии профильных
министерств и Пенсионного фонда
России.

Перед разработчиками новых пра"
вил были поставлены следующие ус"
ловия:
— гарантировать приемлимый уро"

вень пенсионного обеспечения граж"
дан;
— создать необходимые условия для
сбалансированности пенсионной си"
стемы, в том числе в части страховых
пенсий;
— сохранить приемлимый уровень
страховой нагрузки на работодате"
лей и нагрузки на федеральный бю"
джет;
— обеспечить минимальные гаран"
тии пенсионного обеспечения граж"
данина на уровне не ниже величины
прожиточного минимума пенсионе"
ра;
— обеспечить адекватность пенси"
онных прав заработной плате;
— повысить роль стажа при форми"
ровании пенсионных прав и расчете
размера пенсии.

Чем новые пенсионные
правила лучше тех, кото$
рые действуют сегодня?

Какие основные отличия?
Сегодня размер трудовой пенсии по
старости зависит в первую очередь
от объема страховых взносов, кото"
рые работодатели в течение трудо"
вой деятельности уплачивают за ра"
ботника в систему обязательного пен"
сионного страхования. При этом, дли"
тельность страхового (трудового) ста"
жа практически не влияет на размер
пенсии. В результате получается, что
пенсионные права, которые форми"
руются у работающих граждан, не"

адекватны обязательствам по выпла"
те им пенсий. 
Действующий порядок расчета тру"
довых пенсий по старости неспра"
ведлив к самой экономически актив"
ной категории населения, к тем, кто
собирается долго вести активную тру"
довую жизнь. Уравнительный прин"
цип расчета пенсий приводит к тому,
что пенсионные выплаты гражданам,
имеющим незначительный страховой
(трудовой) стаж, осуществляются
примерно в том же объеме, что и
гражданам с продолжительным тру"
довым стажем. 

Трудовая пенсия по старости, как и
сегодня, будет состоять из двух час�
тей:
1. Страховая пенсия с порядком рас"
чета пенсионных прав с применени"
ем индивидуального пенсионного ко"
эффициента и с учетом фиксирован"
ного платежа (аналога сегодняшне"
го фиксированного базового разме"
ра страховой части трудовой пенсии
по старости, его размер в 2013 году
— 3610,31 руб.);
2. Накопительная пенсия, исчисле"
ние размеров которой будет иден"
тично сегодняшнему расчету накопи"
тельной части трудовой пенсии.

При введении новых правил обя"
зательным остается принцип сохра"
нения пенсионных прав: все пенси"
онные права, сформированные до да"
ты перехода на новую формулу, фик"
сируются, сохраняются и не могут
быть уменьшены!

При расчете страховой пенсии по
новым правилам впервые вводится
понятие «годовой пенсионный коэф"
фициент», которым оценивается каж"
дый год трудовой деятельности граж"
данина. Годовой пенсионный коэф"
фициент равен отношению зарплаты
гражданина, с которой в этом году
уплачивались страховые взносы в си"
стему обязательного пенсионного
страхования, и максимальной зар"
платы, с которой работодатели по за"
кону уплачивают страховые взносы в
систему ОПС:

Годовой ПК  = Заработная пла�
та, с которой уплачивались взно�
сы в систему ОПС в текущем го�
ду Н К0 или К2 или К6

Максимальная зарплата, с которой
работодатель уплачивал страховые
взносы в систему ОПС
где:
К0 =1 (для граждан 1966 года рожде"
ния и старше, у которых не формиру"
ется накопительная часть пенсии в
системе ОПС);
К2 = 0,97 (для граждан 1967 года рож"
дения и моложе, которые выбрали
2%"ый тариф для формирования на"
копительной части будущей пенсии
в системе ОПС);
К6 = 0,727 (для граждан 1967 года
рождения и моложе, которые выбра"
ли 6%"ый тариф для формирования
накопительной части будущей пен"
сии в системе ОПС). 

Чем выше зарплата, тем выше
и годовой пенсионный коэф�

фициент!

При расчете годового ПК учитывает"
ся только официальная зарплата до
вычета подоходного налога (13%).
Максимальное значение годового ПК
— 10. Годовой коэффициент равен
10, если зарплата гражданина, с ко"
торой уплачиваются страховые взно"
сы,  не ниже максимальной зарпла"
ты, с которой работодатели уплачи"
вают страховые взносы в систему
ОПС. 

Стоимость пенсионного коэффи"
циента ежегодно определяет Прави"
тельство Российской Федерации.
Если общий страховой стаж гражда"
нина (периоды, за которые уплачи"
вались страховые взносы в пенсион"
ную систему) к дате назначения тру"
довой пенсии будет более 35 лет, то
по новым правилам трудовая пенсия
будет назначена в повышенном раз"
мере. За каждый год трудового ста"
жа от 30 до 40 лет для женщин и от 35
до 45 лет для мужчин дополнительно
начисляется 1 пенсионный коэффи"
циент. За стаж в 35 лет для женщин и
40 лет для мужчин дополнительно на"
числяется 5 пенсионных коэффици"
ентов. 

В новых правилах расчета трудо"
вой пенсии засчитываются в стаж та"
кие значимые периоды жизни чело"
века, как срочная служба в армии и
уход за ребенком. За эти, так называ"
емые «нестраховые периоды», при"
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сваиваются особые коэффициенты.
Так, за период срочной воинской
службы начисляются пенсионные ко"
эффициенты, исходя из условной зар"
платы в 1 минимальный размер оп"
латы труда: 0,85 пенсионного коэф"
фициента — за каждый год срочной
воинской службы. Периоды ухода за
детьми (до 1,5 лет на каждого ребен"
ка) также засчитываются в стаж, и за
каждого ребенка начисляются: 
0,85 пенсионного коэффициента за
год отпуска — за первого ребенка
(1МРОТ), 
1,7 пенсионного коэффициента за год
отпуска — за второго ребенка  (2
МРОТ), 
2,55 пенсионного коэффициента за
год отпуска — за третьего ребенка
(3 МРОТ).

Предусмотрено поэтапное повы"
шение предельного размера заработ"
ной платы, с которой уплачиваются
страховые взносы  с  1,6  до 2,3 раз"
мера средней заработной платы по
РФ — в течение 7 лет с шагом 0,1 в
год. При этом тариф страховых взно"
сов работодателя в ПФР на страхо"
вую и накопительную части пенсии
по"прежнему составит 22% (+10% с
сумм, превышающих порог, с которо"
го уплачиваются страховые взносы).

При расчете страховой пенсии
суммируются все годовые пенсион"
ные коэффициенты, в том числе осо"
бые коэффициенты за страховые не"
трудовые периоды: за отпуск по ухо"
ду за детьми, срочную службу в ар"
мии, более поздний выход на пенсию.
Далее полученная сумма годовых и
премиальных пенсионных коэффици"
ентов умножается на стоимость го"
дового пенсионного коэффициента,
который ежегодно устанавливается
Правительством РФ и на коэффици"
ент за отложенную пенсию.
К полученному значению прибавля"
ется фиксированная выплата, увели"
ченная на размер премиального коэф"
фициента за работу после достиже"
ния пенсионного возраста (при усло"
вии необращения за назначением тру"
довой пенсии по старости).

Расчет страховой части пенсии
по старости будет производиться
по следующей формуле: 
СП = (ФВ х КПВ) + (ИПК х СПК х КПВ),
где:

СП  — страховая пенсия в году назна"
чения пенсии; 
ФВ — фиксированная выплата;
ИПК — индивидуальный пенсионный
коэффициент, равный сумме всех го"
довых пенсионных коэффициентов
гражданина и премиальных коэффи"
циентов за стаж;
СПК — стоимость одного пенсионно"
го коэффициента в году назначения
пенсии;
КПВ — премиальный коэффициент
за выход на пенсию позже общеуста"
новленного пенсионного возраста
(имеет разные значения для ФВ и
СПК!). 

Обратите внимание, что по новым
правилам выходить на пенсию позже
будет выгодно! За каждый год более
позднего обращения за пенсией стра"
ховая пенсия будет увеличиваться на
соответствующие премиальные ко"
эффициенты. Например, если вы про"
работаете после достижения пенси"
онного возраста три года без обра"
щения за назначением трудовой пен"
сии, то фиксированная выплата бу"
дет увеличена на 19%, а страховая
пенсия — на 24%. А если стаж сверх
пенсионного возраста без обраще"
ния за назначением пенсии будет 8
лет, то фиксированный платеж будет
увеличен на 73%, а страховая часть
— на 90%.

Еще одна особенность: с 2025 го"
да минимальный общий стаж для по"
лучения трудовой пенсии по старо"
сти достигнет 15 лет (с нынешних 5
лет он будет в течение 10 лет поэтап"
но увеличиваться — по 1 году в год).
Важно отметить, что в большинстве
стран минимальный стаж, дающий
право на трудовую пенсию, — 20 лет.

Те, у кого общий стаж будет ме"
нее 15 лет,  имеют право обратиться
в ПФР за социальной пенсией (жен"
щины в 60 лет, мужчины — в 65 лет).
Кроме этого, производится социаль"
ная доплата к пенсии до прожиточно"
го уровня пенсионера в регионе его
проживания.

Условия назначения трудовой пен"
сии по инвалидности и по случаю по"
тери кормильца остаются прежними.

Накопительная пенсия — это
ежемесячная выплата пенсионных на"
коплений, сформированных за счет
страховых взносов ваших работода"

телей и дохода от их инвестирования.
Сегодня работодатели платят стра"
ховые взносы в обязательную пенси"
онную систему по тарифу 22% от фон"
да оплаты труда работника. Из них 6%
тарифа идет на формирование пен"
сионных накоплений, а 16% — на фор"
мирование страховой части пенсии и
ФБР в составе страховой части.

Если гражданин старше 1967
года рождения, то его трудовая пен"
сия по старости не будет содержать
накопительную часть пенсии, потому
что его работодатели отчисляют весь
объем страховых взносов только на
страховую часть пенсии.

Если же гражданин родился в
1967 году и позже, в 2013 году ему
дополнительно предоставлена воз"
можность выбора тарифа страхово"
го взноса на накопительную часть тру"
довой пенсии: либо оставить 6%, как
сегодня, либо снизить его до 2%, тем
самым увеличив тариф на формиро"
вание страховой части пенсии с 10%
до 14%. 

По новым правилам расчета раз"
мер накопительной пенсии также бу"
дет выше, если обратиться за назна"
чением трудовой пенсии позднее об"
щеустановленного пенсионного воз"
раста: 60 лет для мужчин и 55 лет —
для женщин. Ведь для расчета нако"
пительной пенсии сумма пенсионных
накоплений делится на т. н. период
ожидаемой выплаты пенсии — 228
месяцев. А если, например, обратить"
ся за назначением пенсии на три го"
да позднее, то сумма пенсионных на"
коплений делится уже на 192 меся"
ца.

Таким образом, чем выше зарпла"
та и продолжительнее общий стаж,
тем выше будет размер трудовой пен"
сии по старости!

Пенсионный калькулятор разме"
щен на web"сайтах Министерства тру"
да и социальной защиты Российской
Федерации (www.rosmintrud.ru) и
Пенсионного фонда Российской Фе"
дерации (www.pfrf.ru).  

Отделение Пенсионного фонда
РФ по Кировскому району
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НОВОСТИ РАЙОНА

15октября в администрации
Кировского района состо�

ялись публичные слушания по
проекту бюджета на 2014 год и
на плановый период 2015 и 2016
годов по расходам, которые пла�
нируется выделить администра�
ции Кировского района из бюд�
жета Санкт�Петербурга.

С докладом выступила и.о. главы ад"
министрации Кировского района
Н.В.Борейко. Она рассказала, что
первоначально дополнительная по"
требность района составляла более
1 млрд. руб, однако в ходе подготов"
ки проекта бюджета было согласова"
но дополнительное выделение 190
млн. руб. На последнем этапе подго"
товки проекта бюджета для обеспе"
чения сбалансированности парамет"
ров было произведено сокращение
расходов по целевым статьям на 5%.

Расходная часть проекта бюдже"
та района в будущем году планирует"
ся 7,4 млрд. рублей, в 2015 году — 8,2
млрд. рублей, в 2016 — 9 млрд.руб"
лей. По сравнению с 2013 годом бюд"
жет района 2014 года увеличится на
9%. На ближайший год наибольший
удельный вес в общем объеме бюд"
жета займут расходы: на образование
более 71%, на здравоохранение —
7%, на ЖКХ — почти 5 %, социальную
политику и культуру — 9%.

Н.В.Борейко подчеркнула, что ос"
новные ресурсы будут сконцентриро"
ваны в первую очередь на неукосни"
тельном выполнении социальных обя"
зательств перед жителями района.
Это главный и основополагающий
приоритет администрации района на
сегодня.

В целях реализации Указов Пре"
зидента РФ в проекте бюджета запла"
нировано повышение заработной пла"
ты сотрудников государственных бю"
джетных учреждений Кировского рай"
она. Общая сумма на зарплату в 2014
году составляет порядка 4 млрд.руб.

До конца 2013 года средняя зара"
ботная плата педагогических работ"
ников будет доведена до уровня сред"
ней по экономике в регионе.

Лидерство по объему финансиро"
вания сохраняет образование — более
70% в общей сумме расходов. В бю"
джете 2014 года предусмотрены рас"

ходы на образование в сумме 5 млрд.
рублей .

Администрацией проводится ра"
бота по возвращению в сеть дошколь"
ных образовательных учреждений
объектов социальной инфраструкту"
ры, используемых не по целевому на"
значению.

Так, в 2014 году объём расходов
на здравоохранение составит 526 млн.
руб., что на 175 млн. больше, чем в те"
кущем году. Кроме увеличения зара"
ботной платы по Указу Президента РФ
столь значительный рост обусловлен
тем, что с 2014 года содержание ме"
дицинского персонала учреждений
образования переходит в ведение
здравоохранения.

В 2013 году завершилась Програм"
ма модернизации здравоохранения.
Общий объем финансирования Про"
граммы в Кировском районе соста"
вил 629,8 млн. руб.

Администрацией района активно
проводятся мероприятия, направлен"
ные на пропаганду культурных ценно"
стей.

Для 10 учреждений культуры, под"
ведомственных администрации рай"
она, в следующем году предусмотре"
но 4% расходов от общего объема бю"
джета района. На ремонт учреждений
культуры в 2014 году выделено 4,8
млн.руб.

Следующий год будет ознамено"
ван важнейшим событием в истории
нашего города — 70"летием полного
освобождения Ленинграда от фашист"
ской блокады в годы Великой Отече"
ственной войны 1941"1945 годов. По"
мнить героическую историю нашего
города, чтить защитников Ленингра"
да, заботиться о ветеранах и блокад"
никах — наша святая обязанность.

В 2014 году в данной отрасли пре"
дусмотрено выделение району 166
млн. рублей. За счет указанных
средств планируется осуществить:

— ремонт помещений 3 подрост"
ково"молодежных клубов,

— капитальный ремонт систем
вентиляции в спортивной школе,

— ремонт 9 внутридворовых спор"
тивных площадок.

На проведение спортивно"массо"
вых мероприятий району выделено 2
млн. рублей.

Сохраняя социальную направлен"
ность, район проводит серьезную ра"
боту по социальной защите населе"
ния района, на финансирование ко"

торой в 2014 году выделено 377
млн.рублей, что на 36 млн. больше те"
кущего года .

В 2014 году объем средств на ЖКХ
составит 334,0 млн. рублей, что на 224
млн. меньше, чем в текущем году —
или 4,5% от расходов бюджета райо"
на.

Нельзя не отметить, что по целевой
статье «Субсидии на проведение ка"
питального ремонта многоквартир"
ных домов» у нас на 2014 год было за"
планировано 264 млн.руб. Однако, в
связи с изменениями в законодатель"
стве в проекте ведомственной струк"
туры расходов бюджета по админис"
трации Кировского района данная це"
левая статья отсутствует, что сущест"
венно снижает общие расходы в сфе"
ре ЖКХ.

В 2014 году по прочему благоуст"
ройству выделены бюджетные ассиг"
нования на сумму 36,7 млн.руб. Дан"
ные средства будут направлены на:
благоустройство территории у
станции метро Нарвская, благоуст"
ройство и ремонт 14 детских площа"
док, в том числе по адресам: Б. Нова"
торов, д.45; Канонерский остров, на"
против магазина «Пятачок»; ул. Васи
Алексеева, между д.10 и д. 20; сани"
тарную очистку территорий без ве"
домственной принадлежности; цве"
точное оформление района; посадку
деревьев.

В районе открыты 2 Многофункци"
ональных центра предоставления го"
сударственных услуг. Были выделены
бюджетные ассигнования для откры"
тия еще одного многофункциональ"
ного центра на пр. М.Жукова, д.60,
корп.1. Филиал МФЦ начнет прини"
мать посетителей в 4"м квартале 2014
года. В нем будут работать 11 окон.

Сформированный проект бюдже"
та района на 2014"2016 года сконцен"
трирован на следующих задачах: вы"
полнение социальных обязательств,
выполнение Указов Президента РФ,
дальнейшее развитие района.

Главное не только получить сред"
ства в бюджете, но и эффективно их
расходовать, разумно распределять,
своевременно размещать государст"
венный заказ и использовать проце"
дуры, дающие максимальную эконо"
мию.

По материалам пресс�службы
Администрации 

Кировского района

Áþäæåò 2014:
ïðèîðèòåò ñîöèàëüíîé ñôåðå
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МЕДИЦИНА

Если с наступлением холод�
ной и влажной погоды вы
начинаете хандрить и хлю�

пать носом, значит информация
о пользе обливаний и закалива�
ния — для вас. Закаливание —
самый простой и не требующий
материальных и временных за�
трат способ сохранить здоровье
на долгие годы и всегда поддер�
живать хорошее настроение.
Важно только начать!

Как и в любой оздоровительной мето"
дике, прежде чем приступить к обли"
ваниям, нужно внимательно ознако"
миться с правилами проведения про"
цедуры и с противопоказаниями к ее
применению.

Абсолютным противопоказанием
к проведению обливаний служат сле�
дующие состояния:

— периоды обострения любых за"
болевани;

— наличие язв и воспалений на ко"
же; 

— простуда, грипп, высокая тем"
ператур, лихорадочные состояния
(тренированные люди могут приме"
нить обливания в первые два дня на"
чинающейся простуды — скорее все"
го заболевание остановится); 

— повышенное глазное давление;
— гипертония или гипотония в ста"

диях колебания;
— ишемическая болезнь сердца,

сердечная недостаточность и тахикар"
дия. 

Если у вас нет противопоказаний,
то стоит начать обливаться уже сего"
дня. Все что вам нужно для этого — хо"
рошее настроение, решимость занять"
ся своим здоровьем, пять минут вре"
мени, термометр и ведро для воды.

С чего начать
Обливание холодной водой лучше все"
го проводить по утрам, до еды, после
легкой разминки. Для обливаний не
подойдет душ, потому что для пользы
дела нужен резкий поток воды, кото"
рый скатиться с вас резким потоком.
Но перед обливанием можно принять
теплый душ.

Ни в коем случае не начинайте сра"
зу применять ледяную воду. К такой
нагрузке организм должен привык"
нуть. Сначала обливайтесь водой из"
под крана, начиная с температуры 30
градусов, каждые три дня понижая
температуру на три градуса. После не"
скольких месяцев тренировок в водо"

проводную воду нужно будет добав"
лять лед, добиваясь минимально воз"
можной температуры воды.

Обливание требует строгой дис"
циплины и ответственности перед со"
бой: очень важно проводить обливания
ежедневно — даже один день переры"
ва может свести на нет закаливающий
эффект. Если пропустили больше, чем
один день — начинайте все сначала. 

Пожилым или ослабленным людям
обливания нужно начинать с отдель"
ных частей тела. Совсем не трудно об"
лить утром ноги, или руки прохладной
водой — а польза уже будет ощутимой.

В помещении, где проводится про"
цедура, не должно быть сквозняков,
но желательно, чтобы перед сеансом
оно было проветрено — большое ко"
личество кислорода будет только на
пользу.

Правильный объем воды — целое
ведро. Но многим людям тяжело и не"
приятно сразу выливать на себя такой
поток воды. То же самое правило по"
степенности — начните с четверти ве"
дра, потом с половины, постепенно,
по мере привыкания, доводя объем до
полной меры. Воду старайтесь лить не
маленькой струйкой, а резким пото"
ком, чтобы она покрывала все тело,
всю спину. Голову можно не окатывать
или обливать отдельно — обливаться
с головы до ног могут только молодые,
здоровые люди и то, после некоторой
тренировки.

Не нужно усердствовать и обли"
ваться долго — это верный шаг к пе"
реохлаждению и простуде и признак
абсолютного непонимания процессов,
происходящих в организме во время
контакта с холодной водой. Весь про"
цесс должен занимать несколько се"
кунд. После обливания нужно хоро"
шенько растереть тело полотенцем,
можно сделать зарядку. 

Как это работает
Холод — давний враг человека, за ты"
сячелетия эволюции наше тело научи"
лось быстро и очень эффективно ре"
агировать на любой контакт с низкими
температурами. Когда холодная вода
попадает на тело, раздражаются ре"
цепторы кожи, которые затем посы"
лают сигнал в центральную нервную
систему. Мозг подает сигнал сосуди"
стой системе: кровеносные сосуды су"
жаются, кровь перестает поступать к
коже и направляется во все органы,
обогащая их энергией и активизируя
их деятельность. 

Как только вы растерлись полотен"
цем и согрелись, капилляры и сосуды

вновь расширяются — кровь снова
приливает к коже, вызывая ее покрас"
нение. Такой разгон циркуляции кро"
ви позволяет тренировать сосуды и
полноценно омывать каждую клеточ"
ку тела, давая ей дополнительную
энергию. Вот почему после обливания
так повышается тонус всего тела и на"
строение становится бодрым, опти"
мистичным.

Когда обливание войдет в привыч"
ку, можно будет проводить и два, три
сеанса в день — сколько будут требо"
вать душа и тело. С этого момента при
любой начинающейся простуде вед"
ро с ледяной водой станет вашим луч"
шим, и заметьте бесплатным, лекар"
ством.

Обливание — профилактика мно"
жества болезней. Если обливать руки
и ноги, можно избавиться от артритов
в начальной стадии, обливание спины
— это профилактика и лечение остео"
хондроза. Обливание нижней части
тела помогает мужчинам улучшить по"
тенцию, избавит от проблем с кишеч"
ником и сосудистых заболеваний ног.

Обливание верхней части тела спо"
собствует избавлению от легочных
проблем и общему укреплению имму"
нитета. Общие обливания — трени"
ровка сосудов, нормализация нерв"
ной системы, избавление от бессон"
ницы. Обливание головы (проводит"
ся отдельно от обливания всего тела)
избавляет от головных болей, помо"
гает улучшить память. 

Обливания хороши и для сохране"
ния красоты кожи. Обливание улучша"
ет цвет лица, сужает поры, подтягива"
ет кожу, так как усиливается приток
крови к коже, стимулируется выработ"
ка коллагена — и кожа приобретает
здоровый вид.            Ольга ВЕТРОВА
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