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ООО "РН-Шельф-Арктика" совместно с
администрацией муниципального образования ГО "Новая
Земля" уведомляет о начале общественных обсуждений в
рамках проведения оценки воздействия на окружающую
среду (ОВОС) по  объекту: "Программа морских
геохимических исследований на лицензионных участках
"Альбановский", "Варнекский" и "Западно-
Приновоземельский" (далее - Программа).

Цель реализации Программы - обнаружение и
геохимическое опробование мест наиболее вероятного
выхода мигрировавших углеводородов в верхние слои
донных отложений и вышележащие слои воды для изучения
состава и свойств указанных углеводородов.

Заказчик Программы - ООО "РН-Шельф-Арктика"
(121357, г. Москва, ул. Верейская, д. 17, БЦ "Верейская Плаза
2").

Разработчик материалов Программы - ЗАО
"ЭКОПРОЕКТ" (192019, г. Санкт-Петербург, наб. Обводного
канала, д. 24А, оф. 31-34).

Ближайший субъект РФ - Архангельская область.
Ближайшее муниципальное образование - ГО "Новая
Земля".

Ориентировочный срок проведения ОВОС: ноябрь

ИНФОРМИРОВАНИЕ   ОБЩЕСТВЕННОСТИ
О  НАМЕЧАЕМОЙ  ХОЗЯЙСТВЕННОЙ  ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

2015-февраль 2016 г. Орган, ответственный за организацию
общественных обсуждений: Администрация ГО "Новая
Земля".

Общественные обсуждения проводятся в форме
опроса.

Краткая информация о намечаемой деятельности и
проект Технического задания на разработку ОВОС будут
доступны с 26.11.2015 г. по следующим адресам:

Интернет-сайт: www.karaseaovos.ru;
Администрация муниципального образования ГО

"Новая Земля" (Архангельская обл., Новая Земля, п. Белушья
Губа).

По указанному адресу также будет размещен журнал
учета замечаний и предложений общественности,
разработанный с целью изучения мнения общественности
относительно предполагаемых работ, состава и структуры
Технического задания на ОВОС, в котором заинтересованные
представители общественности смогут оставлять свои отзывы
и комментарии.

Замечания и предложения просим направлять также
на адрес электронной почты:

e-mail: filippov@ecopro.spb.ru.

Жилищные вопросы становится решать все сложнее -
постоянный рост цен на коммунальные услуги, высокие цены
на недвижимость, запредельные ставки по ипотечным
кредитам.

Кроме того, если еще 10 лет назад банки старались как
можно больше  заинтересовать клиентов различными
ипотечными предложениями, в том числе сами запускали
программы с множеством льгот и скидок, то теперь они
свернули многие свои программы, а присоединяются только к
тем, которые софинансируются государством.

В таких условиях особо важно знать, какие льготы может
иметь семья, чтобы улучшить свои условия проживания за счет
ипотеки. Основным институтом, который поддерживает и
развивает льготные программы в России - это Агентство
ипотечного жилищного кредитования (АИЖК), которое
запустило ряд продуктов, объединенных названием "социальная
ипотека".

В рамках госпрограммы программы "Жилье для
российской семьи" до 1 июля 2017 года на территории России
должно быть построено не менее 25 млн кв. метров жилья
эконом-класса. Квадратный метр такого жилья будет продаваться
по цене ниже рыночной на 20%.

И АИЖК реализует специальные льготные условия
ипотечного кредитования для отдельных категорий граждан,
имеющих право на поддержку государства при приобретении
жилья, и предполагает льготную процентную ставку по кредиту.
Сейчас существует несколько социальных программ поддержки:
льготные кредиты для молодых семей, многодетных (три и более
ребенка), семей с инвалидами, семей военнослужащих,
учителей, ученых и т. п. Полный список можно посмотреть на
сайте АИЖК.

Молодые семьи
Многие молодые  семьи уже с 2011 года имеют

возможность присоединиться к федеральной целевой
программе "Молодой семье - доступное жилье". Суть
программы сводится к частичному финансированию покупки
жилья или улучшению жилищных условий, а также частичному
субсидированию затрат на строительство собственного дома.

Полученная сумма может составлять до 40% стоимости
жилья для семей, у которых есть дети, и до 35% для бездетных
семей. Если же у участников программы родился еще ребенок
или они его усыновили, то такая семья может рассчитывать как
минимум на 5% дополнительной субсидии.

Кроме этого,  средства субсидии могут быть
использованы в выполнении обязательств по ипотечным
кредитам, в том числе для уплаты первоначального взноса по
ипотечному кредиту, получаемому в рамках участия в
программе "Обеспечение жильем молодых семей".

Правда, с 2014 года субсидию нельзя использовать для
покупки жилья на вторичном рынке (тех, кто вступил в
программу до 2014 года, это новшество не касается). Кроме
того, с 2014 года нельзя использовать субсидию на любой стадии
выплаты ипотечного кредита. Те же, кто вступил в программу
ранее, могут погашать уже обслуживаемые ипотечные кредиты.
Субсидия, полученная по программе, может быть также
использована для внесения последнего паевого взноса при
участии молодой семьи в жилищном кооперативе. В программе
могут участвовать семьи, в которых возраст одного из супругов
не превысил 35 лет на момент подачи документов.

Исключения сделаны для инвалидов, научных
сотрудников,  аспирантов,  медицинских работников и
преподавателей - там возрастная планка поднята до 40 лет.
Наличие детей в данном случае не принципиально. Супруги
должны прожить в браке не менее одного года. Оба супруга
должны быть гражданами России, а подать заявку на субсидию
можно только по месту регистрации.

Размер жилплощади, на которой прописана семья, не
должен превышать 15 квадратных метров на одного человека.
Доход, который семья обязана иметь, должен быть достаточным
для получения жилищного кредита или же необходимо иметь
справку из банка о том, что вам готовы выдать жилищный
кредит.

Требуемые суммы дохода различны в зависимости от
региона. Но минимальные планки таковы: для семьи, в которой
пока нет детей, - минимальный доход должен быть не менее 21
621 руб., для семьи из трех человек - не менее 32 510 руб., из
четырех человек - не менее 43 350 руб.

Кроме того, помимо федеральной программы, можно
воспользоваться услугами государственных банков: Сбербанка
или ВТБ24, - которые, в отличие от частных банков, все-таки
сохранили льготные кредитные программы для молодых семей.

Квартира за бесценок или какие льготы по ипотеке может получить семья в России?

Консультант-юрист
Р. КРАВЦОВ

http://www.karaseaovos.ru;
mailto:filippov@ecopro.spb.ru
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Вот уже более шестидесяти лет наш
гарнизон успешно развивается. За это
время на новоземельских берегах
проходили службу десятки тысяч
военнослужащих и гражданских
специалистов.  Их упорным  трудом
создана сегодняшняя инфраструктура
архипелага , являющаяся зоной
безопасного проживания населения в
арктических широтах, введены в строй
объекты научно-эксперементальной базы
по совершенствованию ядерного щита
страны,  а также обеспечивающих
национальную безопасность на нашем
заполярном форпосте России. Сегодня
Новая Земля - это единый организм,
включающий коллективы воинских частей,
учреждений и организаций, от слаженной
работы которых зависят решения
поставленных перед ними задач.

Среди многих видов
профессиональной деятельностей в
гарнизоне  есть такие,  которые, как
принято говорить, "проходят не на виду".
Но по своей значимости они вносят
весомый вклад в достижение общей нашей
цели - защиту арктических интересов
Российской Федерации.

Одним из таких объектов является
станция "Марс", от деятельности которой
зависит безопасность мореплаванья в
суровых морях ледовитого океана. Она
была образована 15 апреля 1986 года.
Сегодня это фактически "глаза" и "уши"
Северного  флота,  без которых
невозможно качественное выполнение
учебно-боевых задач экипажами наших
субмарин и надводных кораблей. Весомо
сказано о значении этого объекта в
пословице: "Мал золотник, да дорог". Но
следует сразу отметить, что таким он стал
благодаря кропотливому и нелегкому
труду коллектива станции, личный состав
которой, вот уже скоро как тридцать лет
ежедневно выполняет задачи обеспечения
навигации в зоне ее ответственности.

Сразу оговоримся, что коллектив
трудится в непростых условиях даже по
меркам нашего гарнизона. Для людей
многих профессий и рода деятельности
иногда употребляется емкое и пафосное
утверждение: "В их жизни всегда есть
место подвигу!" Но для должностных лиц
"Марса" если и не подвигу, то место для
простого человеческого  мужества
найдется всегда.

Прежде всего отметим, что сама
станция расположена "на семи ветрах". И
хотя еще видны огни нашего гарнизона,
здесь уже начинается полноправное
царство Арктики со всеми опасностями и
трудностями севера.

Что такое "вариант" знает
каждый новоземелец. Но далеко
не каждый испытывал его силу
вдали от гарнизона, где всегда в
условиях непогоды
круглосуточно  работают
экстренные службы. Они готовы
прийти на помощь жителям, да
и транспортное обеспечение
всегда рядом.

А здесь, на станции в ходе
дежурства зачастую человек
остается практически один на
один со стихией.

Р а з ы г р а в ш а я с я
новоземельская бора, иначе
именуемая у нас "вариант",
становится настоящим
воплощением сурового нрава

Арктики. Пронизывающий ветер обжигает
лицо и руки, старается найти малейшую
щель в одежде и сразу наполнить ее
снегом. Ветровая нагрузка стремится
сбить с ног любого, кто отважиться
вступить с ней в единоборство, а кроме
того, грозит нанести ущерб аппаратуре и
технике. В такой ситуации дороги от
снежных заносов становятся практически
непроходимыми, и без специальной
дорожной техники не проедешь и десятка
метров. Так что, если и понадобится
помощь, то сразу подойти она не сможет,
ведь придется пробиваться сквозь ледяной
ураган и сплошную темноту.

В этих условиях дежурной смене
станции порой приходится решать
нештатные ситуации (к примеру,
запустить остановившийся дизельный
агрегат). Привычный выход из помещения
для несения дежурства для проведения
неотложных работ может сопровождаться
известной долей риска. Ведь арктическая
стихия, представляющая опасность для
человека - вполне привычные условия
обитания для ее хозяина - белого медведя.
Это в военный городок они могут заходить
с опаской (хотя в последнее время их
появление у границ жилой зоны гарнизона
стало обыденным явлением), а там, за
пределами, уже они - хозяева положения.
Кроме того, на стороне медведя и белая
"маскировка". Поэтому заметить его в
условиях пронизывающего ветра со
снегом, забивающим глаза и секущем
лицо, тоже крайне непросто.

Не защищают от ветра и холода
даже металлические стены аппаратных
станции. Порой обогреться непросто даже
при работающих электропечах. Кроме
того, из-за неблагоприятных погодных
условий смене приходится оставаться на
повторные сутки.

Условия работы под стать выдержке
из общевоинского  устава: "стойко
переносит тяготы и лишения военной
службы". Но штат станции, решающей
задачи в интересах Северного флота,
укомплектован гражданским персоналом,
костяк которого составляют бывшие
военнослужащие. Он проверен временем
и условиями жизни на архипелаге.

С 1 сентября 2015 года этот объект
возглавляет начальник станции Александр
Васильевич  Макаренко , стойкости,
ответственности и оптимизму которого
можно только позавидовать. Сын своих
родителей, выдержавших лихолетье
Великой Отечественной войны,  он
продолжил дело отца ветерана-
фронтовика Василия Егоровича (бывшего

зенитчика-артиллериста ,  потом
возглавлявшего колхоз, а затем много сил
отдавшего  промышленному
производству) и мамы, ветерана тыла
Татьяны Васильевны , стал
профессионалом своего дела и честно
служит своей стране. Получив в армии
закалку воина-связиста, он посвятил свою
трудовую деятельность Российскому
Флоту, сначала на Каспийском море, а
затем с 1994 года на нашем арктическом
архипелаге. Около сорока пяти лет своей
жизни он отдал Министерству обороны, а
это  срок не малый и заслуживает
уважения. На самой станции Александр
Васильевич уже пятнадцать лет, за это
время стал не только настоящим мастером
своего  дела,  но  и руководителем
коллектива этого важнейшего объекта. Вот
уже восемь лет плечом к плечу трудится
на станции и его супруга, Нина
Григорьевна,  кстати,  единственная
женщина среди всего персонала. Под стать
отцу и сын Евгений - высокий и крепкий
парень. Он также после прохождения
военной службы по призыву на
космодроме города Мирный продолжил
свою трудовую деятельность на этом
объекте, и за двенадцать лет стал
настоящим профессионалом своего дела.
В целом Александр Макаренко отмечает,
прежде всего ,  высокие морально-
нравственные качества своих сотрудников.
Это по его словам дружный и сплоченный
коллектив единомышленников, в котором
в буквальном смысле все понимают друг
друга с полуслова.

Так проявляют усердие, активность
и старание члены коллектива: Андрей
Нагайчук и Валерий Польской. Надежны
и ответственны в работе Валентин
Жданов, Василий Павлюк, Вячеслав
Анкудинов,  Михаил Шабунин.  Им
характерна взаимовыручка и поддержка,
а кроме того, работа на станции требует
наличие всесторонних профессиональных
и трудовых навыков. Порой приходится
становиться и слесарем, и электриком, и
дизелистом, иначе говоря, осваивать
многие смежные специальности. И надо
отдать должное этому мужественному
коллективу, многие из членов которого
являются заслуженными ветеранами, со
своей задачей они справляются достойно
и с честью.

Жизнь в Арктике вносит свои
правила и коррективы в совместную
деятельность новоземельцев. Но главным
условием является то, что здесь в отрыве
от материковой зоны, нет второстепенных
видов деятельности. От каждого из нас

зависит конечный результат и
успех работы всех звеньев
полигона.  Будь ты
военнослужащим, пекарем или
учителем, врачом или водителем,
продавцом , научным
сотрудником либо
представителем  другой
профессии, от качества твоего
труда зависит и комфорт
проживания, и итог выполнения
государственных заданий, и
многое-многое другое, что и
определяют слова Гимна
новоземельцев - "Новоземелец,
это гордое званье!"

Новоземелец - это гордое званье!

ВокастрНаш кНаш  корр.
Игорь  Дубоносов

Коллектив станции «Марс»
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Уведомление о начале работ по разработке
Программы сейсморазведочных работ 3Д на лицензионном участке "Ледовый" Баренцева моря

ООО "Газпром геологоразведка" и ООО "СКФ ГЕО"
сообщают о начале работ по разработке Программы
сейсморазведочных работ 3Д на лицензионном участке
"Ледовый" Баренцева моря, включая оценку воздействия на
окружающую среду (ОВОС), являющейся объектом
государственной экологической экспертизы.

Наименование: "Программа сейсморазведочных
работ 3Д на лицензионном участке "Ледовый" Баренцева
моря".

Цель реализации Программы: изучение
геологического строения участка недр федерального
значения,  включающего  Ледовое газоконденсатное
месторождение.

Район работ: акватория Баренцева моря РФ.
Ближайший субъект РФ: Архангельская область.
Ближайшее муниципальное образование: МО ГО

"Новая Земля".
Ответственный за организацию общественного

обсуждения: Администрация МО ГО "Новая Земля".
Заказчик: ООО "Газпром геологоразведка", 625000, г.

Тюмень, ул. Герцена, д. 70; тел: 8(3452) 54-09-54, e-mail:
office@ggr.gazprom.ru.

Исполнитель работ: ООО "СКФ ГЕО", 191186, г. Санкт-
Петербург, Набережная реки Мойки, 3а. Контактное лицо:
Попов Владимир Владимирович. Тел.: 8(915) 015-63-63, (495)
660-40-36,факс: (495) 660-40-99.

E-mail: V.Popov@scf-group.ru
Разработчик проектной документации: ООО

"НефтеГазСтрой Центр", 109428, г. Москва, Рязанский пр., 59,
офис 321. Контактное лицо: Ильичев Николай Вячеславович.
Тел.: (499) 170-6542, 170-6211, Факс: (499) 170-6542, 170-6211. E-
mail: ngsce@yandex.ru.

Ориентировочный срок проведения ОВОС: ноябрь 2015
года - январь 2016 г.

Предлагаемая форма общественных обсуждений:
информирование заинтересованной общественности через
СМИ и опрос через опросные листы.

С целью информирования и участия общественности
в процессе ОВОС на начальном этапе представляется
информация о  намечаемой деятельности и проект
Технического задания на разработку ОВОС. Материалы
доступны с 27 ноября по следующим адресам:

На интернет-сайте www.ngsce.ru;
В администрации МО ГО "Новая Земля" по адресу: г.

Архангельск-55, ул. Советская, д. 16.
В  администрации и на интернет-сайте также

размещены опросные листы, разработанные с целью
изучения мнения общественности относительно
предполагаемых работ, состава и структуры Технического
задания на ОВОС, где заинтересованные лица и представители
общественности могут оставить свои вопросы, замечания и
предложения.

Теплые дни отпуска позади, пора
ягод, фруктов, овощей, которых в летний
период изобилие, тоже осталась ждать нас
до следующего года. Наступило время,
когда на каждом  шагу мы можем
столкнуться с различными видами вируса.
Грипп и ОРВИ занимают первое место по
частоте и количеству случаев в мире, и
составляют 95% всех инфекционных
заболеваний. Ежегодно в мире заболевает
до 500 миллионов человек. В России
ежегодно регистрируют от 27 до 41
миллиона заболевших гриппом и другими
ОРВИ. Что касается нашего региона, то по
данным министерства здравоохранения
Архангельской области, от гриппа на
сегодняшний день привито 90 тысяч детей
и 225 тысяч взрослых, что составило 100
процентов от плана, стоит отметить, что
случаев заболеваний гриппом в регионе
на данный момент не зарегистрировано.
Какие профилактические меры принять,
чтобы эпидемия обошла нас стороной, и
как быть, если эпидемия переступила
порог вашего дома?

Эти и многие другие интересные
вопросы  нам удалось
задать начальнику
и н ф е к ц и о н н о г о
отделения Филиала № 8
Ф е д е р а л ь н о г о
г о с у д а р с т в е н н о г о
казенного учреждения
"1469 Военно-морской
клинический госпиталь"
Министерства обороны
Российской Федерации,
майору медицинской
службы Галине Лысенко.

Мало кто знает,
что  грипп и ОРВИ
совершенно разные по
своим симптомам,
течению и естественно
лечению.  В чем
п р и н ц и п и а л ь н о е

отличие этих вирусов, и как распознать
какая болезнь настигла нас, пояснила
Галина Лысенко:

- При острых респираторных
заболеваниях (ОРЗ) поражаются главным
образом верхние дыхательные пути, то
есть нос и глотка. К симптомам этих
заболеваний можно отнести насморк,
слезящиеся глаза, слабость, головную
боль, боли в горле и иногда легкий кашель.
Респираторные заболевания чаще
возникают в холодное время года, но
могут наблюдаться и в весенне-летние
месяцы.  ОРВИ продолжаются в
большинстве случаев от 5 до 10 дней.
Лечение таких заболеваний на ранней
стадии приводит к ослаблению симптомов
и способствует быстрому
выздоровлению.

Совсем иная картина наблюдается
при гриппозных инфекциях, которые
развиваются преимущественно в зимние
месяцы. При гриппе поражаются не
только дыхательные пути, но и весь
организм. Заболевание  возникает
внезапно и характеризуется более

т я ж е л ы м и
симптомами. Это ,
прежде всего, высокая
температура,  часто
сопровождающаяся
ощущением  холода
вплоть до  сильного
озноба. Кроме того,
появляются головная
боль, боли в суставах,
мышцах и спине,
чувство  разбитости,
ломота во всем теле,
сильная слабость.
Воспаление горла,
охриплость и сухой
кашель, заложенность
носа отмечаются не
всегда. Острые
с и м п т о м ы

Здоровье - не купишь или осторожно, вирус!

Галина Лысенко

наблюдаются чаще всего в течение недели.
Остаточные явления - слабость, упадок сил
могут сохраняться еще несколько недель.

Грипп ослабляет организм и
снижает сопротивляемость к другим
болезням. Он особенно опасен для детей
раннего возраста, пожилых людей и лиц,
страдающих хроническими
заболеваниями сердечно-сосудистой,
дыхательной систем, сахарным диабетом
и нарушениями иммунитета.

Н.В.: Большинство жителей
России против прививок, а особенно
вакцины против гриппа, веры в нее у
россиян, к сожалению или к счастью
нет. Вы, как эксперт в этом вопросе,
скажите, насколько эффективна
вакцинация от гриппа и стоит ли ее
делать?

Г.Л.: Согласно масштабным
исследованиям , эффективность
гриппозных вакцин очень высока - более
чем у 90% привитых пациентов в крови
начинают вырабатываться необходимые
антитела.  Разумеется, полностью
защитить человека от гриппа не может ни
одна вакцина, однако если человек,
получивший прививку,  все-таки
заражается гриппом, то заболевание
протекает легко и без осложнений.
Прививка обеспечивает защиту не только
от тех штаммов гриппа, которые содержит
вакцина, но и от всех остальных.
Необходимо отметить, что среди всех
людей на Земле, которые умерли от
гриппа, не было ни одного привитого
человека.   Делать прививку от гриппа или
нет - это сугубо индивидуальное решение
каждого человека, которое должно быть
принято после изучения всех аргументов
"за" и "против" вакцинации.

Однако, существует несколько
категорий людей, которым специалисты
особо рекомендуют пройти вакцинацию
от гриппа. В их число входят:  дети;
пожилые люди; лица, профессиональная

mailto:office@ggr.gazprom.ru
mailto:V.Popov@scf-group.ru
mailto:ngsce@yandex.ru
http://www.ngsce.ru;
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С 05 ноября 2015 года возобновились
регулярные рейсы воздушными судами АН-24
авиакомпании ОАО «Авиастар» по маршруту
«Архангельск - Амдема-два» и обратно.

До конца текущего  года рейсы будут
выполняться каждый вторник месяца.

Вылет из аэропорта «Талаги» в 11.00, из
аэропорта «Амдерма-два» в 15.00.

По вопросам приобретения билетов и за
дополнительной информацией можно
обратиться по телефонам:

Представитель на Новой Земле:
+7 (911) 597-69-08

Представитель в Архангельске:
+7 (921) 488-00-44

Представитель в Санкт-Петербурге :
+7 (812) 777-06-58

charter@aviastar-spb.ru

деятельность которых связана с пребыванием в общественных
и людных местах; медицинский персонал; люди, страдающие
тяжелыми хроническими заболеваниями сердца, ЦНС, крови,
почек, органов дыхания, эндокринной системы, пациенты с
диагнозом ВИЧ; люди, склонные к частым простудам и ОРВИ.

Н.В.: За сколько до начала эпидемии стоит делать
прививку? Или "уколоть" себя можно в разгар эпидемии?

Г.Л.: Обычно эпидемия гриппа в РФ приходится на период
с октября по май, поэтому прививку против гриппа лучше
проводить  поздним летом или ранней осенью перед началом
гриппозного сезона, чтобы у человека выработался иммунитет.
В среднем для обеспечения надежной защиты от гриппа
требуется 2-3 недели, а ослабленным людям  - 1 - 1,5 месяца.
Длительность постпрививочного иммунитета зависит от многих
факторов, однако в среднем он сохраняется на протяжении 9-12
месяцев.

Н.В.: Оставлять без внимания свое болезненное
состояние равнозначно преступлению. Допуская мысль, что
все пройдет само собой, не стоит забывать об осложнениях.
Какой же вред может причинить вирус?

Г.Л.: Большинство наших соотечественников относятся к
гриппу довольно легко и небрежно, стремясь перенести даже
самую тяжелую форму болезни на ногах. Это является очень
большой ошибкой, так как грипп может вызвать целый ряд
всевозможных осложнений, включая: гайморит, отит; бронхит
и пневмония, менингит и арахноидит; пиелонефрит; нарушения
работы сердца: миокардит, сердечная недостаточность,
обострение уже имеющихся заболеваний.

Н.В.: В условиях здешней жизни, проводя большое
количество  времени "в зиме", стоит  быть более
внимательным к своему здоровью и попытаться себя
защитить. Какие профилактические мероприятия Вы бы
посоветовали проводить нашим читателям, чтобы
попытаться уберечь себя от различных вирусов?

Г.Л.: По статистике, многие люди болеют ОРЗ и ОРВИ не
менее трех раз в году. Естественно, возникает вопрос,
касающийся профилактики ОРЗ.  С целью обеспечения сезонной
профилактики ОРВИ и гриппа необходимо проводить
следующие мероприятия:

- правильное питание, рационе постоянно должны быть
овощи, фрукты, ягоды, зелень, мясо и рыба, кисломолочные
продукты, так как именно они отвечают за выработку в
организме интерферона .  Укреплению иммунитета
способствуют репчатый лук, чеснок, артишок и тому подобное;

- потребление витаминных комплексов, предварительно
посоветовавшись с врачом, желательно 2 раза в год;

- закаливание, это можно реализовать при помощи душа,
чередуя горячую и холодную воду, сауны, бани;

- регулярные физические упражнения, при этом нагрузка
должна быть нормированной, без перегрузок, прогулки на
свежем воздухе;

- организация правильного отдыха, полноценного сна
(около восьми часов в сутки).

- избегайте стрессовых ситуаций, либо, если это
невозможно, быстро отвлекайтесь, переключаясь на более
приятные моменты жизни;

- одевайтесь по погоде, старайтесь не промокать;
- постоянно проветривайте помещение, в котором

находитесь;
- старайтесь избегать контактов с больными людьми.
Для тех, кто не сторонник принятия пилюль, предлагаем

несколько рецептов из народной медицины.
Профилактика гриппа: 1 кг. моркови и яблок; 0.5 кг.

кураги; 5 столовых ложек изюма; 2 лимона. Морковь и яблоки
натереть на мелкой тёрке, затем мелко нарезать курагу, лимоны
пропустить через мясорубку. Затем смешать всё. Необходимо
принимать по 1-2 столовых ложек 3 раза в день.

Молоко с медом против простуды: развести 1 столовую
ложку меда в стакане теплого молока и выпить небольшими
глотками при простуде, гриппе, кашле (в день выпивать 2-3

Вниманию
новоземельцев!

стакана молока с медом).
Ванна вам помощь. Если вы продрогли или чувствуете,

что заболеваете, то хорошо принять ванну температурой 38-
43°С. Однако, горячие ванны не следует использовать часто, так
как они могут вести к пересушиванию кожи, расширению ее
капилляров и снижению тонуса, как кожи, так и мышц.

И напоследок вспомним рецепт из детства. Необходимо
взять одинаковое количество горчицы-порошка и соды, после
чего растворить данные продукты в тазу с горячей водой и
парить в данном растворе ноги пока не остынет вода. Данное
средство очень хорошо помогает, когда простуда только
начинается.

По прогнозу научного исследовательского института
гриппа (НИИ), эпидемия в России начнется в декабре этого года
и будет умеренно-заурядной, что не может не радовать жителей
нашей страны. А я в свою очередь, друзья, желаю вам и вашим
близким быть здоровыми круглый год!

Наш  корр.
Анна  БЕЛИНИНА
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