
Интересно для людей с активной жизненной позицией 

 

 

Запомните: сколько бы вам не было лет- это самый подходящий  возраст чтобы 
Любить, Мечтать и Радоваться Жизни!                           Омар Хайям                                                    

                                                                                                                                                       

Подборка полезных сайтов для тех, кому за ….. 

Официальные государственные сайты -    Пенсионный фонд https://pfr.gov.ru/ 

Сайт о пенсиях, льготах и субсидиях для пенсионеров и 
других получателей выплат от ПФР. Здесь также 
публикуются новости законодательства в области 
пенсионного обеспечения, новости региона. Можно 
записаться на прием в ПФР либо проконсультироваться со 
специалистами онлайн. 
Личный кабинет пенсионера https://pfrf-kabinet.ru/ 
Здесь можно узнать информацию о собственной пенсии, 
проверить состояние лицевого счета, рассчитать размер 
пенсии на специальном калькуляторе, заказать 
необходимые справки. 
ГИС ЖКХ https://dom.gosuslugi.ru/#!/main 
Государственный портал системы жилищно-коммунального 
хозяйства. Здесь есть все данные по жилищному 
законодательству, по конкретным управляющим и 

ресурсоподающим организациям, по каждому конкретному дому. Удаленно можно узнать о 
задолженностях по оплате коммунальных услуг и оплатить их, пообщаться со специалистами. 
                                                                                                                 Телефон для информации  764-404. 

 
В жаркую погоду огород нуждается в хорошем поливе. Только 

поливать надо грамотно. Качественный полив – медленный в несколько приемов.               

Если засуха и переувлажнение чередуются, кочаны капусты, корнеплоды моркови и плоды 

томатов растрескиваются, у моркови разрастается сердцевина.                                                                                                       

( Николай Купреенко,  кандидат с/х наук)                                                                                                                                                         

Информационный листок клуба активного долголетия «Надежда» с. Успенка,   
Автономное Учреждение Тюменской области  «Комплексный центр социального обслуживания населения Тюменского района» 
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Культура  Глубина полива  Последствия недостатка влаги 

Капуста, 
редис, репа, 
брюква    

Не менее 15-20 см+ 
рыхление почвы 

Поражаются крестоцветной блошкой и капустной 
мухой; задерживается рост растений, капуста 
образует мелкие, рыхлые кочаны 

Баклажан 
перец    

35-40 см, теплая вода, 
под корень, в первой 
половине дня  

Массово опадают цветки и завязи, плоды перестают 
расти и наливаться. 

Томат    35-40 см, теплая вода, 
под корень, в первой 
половине дня 

Листья мельчают, плоды формируются мелкими, 
поражаются вершинной гнилью. 

Огурец  35-40 см, теплая вода, 
дождевание, во второй  
половине дня 

Листья темнеют, скручиваются,плоды становятся 
уродливыми и горькими. 

Свекла  40-45 см,  Листья мельчают, становятся буро фиолетовыми, 
корнеплоды медленно растут, плохо формируются 

https://pfr.gov.ru/
https://pfrf-kabinet.ru/
https://dom.gosuslugi.ru/#!/main


 
 

 

 
 

 

 

Массаж ног оказывает 
благоприятное влияние на 
состояние кожи, мышцы, а также 
опорно-двигательную систему в 
целом. Он снимает отечность, 
улучшает кровоснабжение, 
устраняет дискомфорт, укрепляет 
иммунитет. Кроме того, такой 
массаж снижает уровень стресса и 
повышает работоспособность.                                                                             
Самое большое количество 
биологических точек в человеческом 
организме сконцентрировано в 
стопах, поэтому при массаже ног 
специалисты уделяют большое 
внимание именно этой области. 
Также массажируют голени и бедра. 
Оздоровительный массаж ног 
показан людям с плоскостопием, 
артритом, артрозом, некоторыми 
видами травм, а также при болях и 
дискомфорте в нижних конечностях. 

Ваше здоровье. Актуально  



   



 
 
 
 

Со времен великого потопа 
От Адама, Ноя, Лота 
Как символ рода человечества 
Все мужчины нашего отечества . 
Они защитники в бою, 
 На страже мира всегда в строю 
Да и в семье их слово не последнее. 
И чувства вызывают в нас прекрасные 
Ведь ради них мы женщины красивы, 
Умны, великолепны и счастливы. 
Они нас призывают к честности, 
Терпению, великодушию и верности. 
От них порою сходим мы с ума, 
И голову теряем не с перепугу 
А от чуткого отношения друг к другу. 
Без них нет продолжения семьи и рода 
И уменьшается численность народа. 
Сей факт совсем не допустим. 
Так будем же беречь своих мужчин. 

 
Автор:  Евтихова Зинаида Алексеевна  

Я стала думать о Боге, о вере 
Держу для него открытою дверь. 
Никому, никогда, ни за что не поверю, 
Что Он обойдет это место теперь. 
     Вопросы стали у души моей 
     О вере начала просить. 
     О вере в Бога и в людей… 
     Все повторяет: «быть не быть?» 
Как долго мы идем к Нему- 
«понять»- доступно каждому. 
«понять» и «сделать» -совместить 
И всех вокруг за все простить! 
      Открою дверь, впущу Его 
      Забьется сердце в унисон! 
      Засомневаюсь –«неужель»? 
      Но нет –конечно это Он!  
При встрече с Ним-все запоет! 
Разверзнется простор над нами, 
Душа вот здесь покой найдет 
И это всѐ не за горами!              
                
Автор:  Малкова Любовь Никоновна  

Влечение душ превращается в дружбу, влечение ума превращается в уважение, влечение тел 
превращается в страсть. И только все вместе может превратиться в любовь.                                                                                                                   

Конфуций 
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