
Оф

10 сам
1. Соби
2. Пров
глазков
3. Выс
крыжов
4. Обре
можете
5. Не о
растен
перене
6. Прив
подрых
7. Поли
погода 
урожая
красная
черная
крыжов
малина
8. Про
Также в
9. Удел
сорта п
10. Гот
уплотн

 

Чело
усугубля
умный н

ициальны

мых важны
ирайте фру
верьте при
в, сделанны
саживайте ч
вника, в конц
ежьте мали
е приступать
откладыва
ия успели п
ести первые 
ведите в по
хлите почву 
ивайте дер
стоит жарк

я следующег
я смородина
 смородина
вник – 4-6 ве
а – 5-6 ведер
оведите сан
вырежьте ве
лите время
подкормите 
товьте ямы
илась, а ее 

И
Автономное 

Ин

овек с воз
яется. Ску
набираетс

ые госуд

ых дел в са
укты и ягод
ививки дере
х в июле.  
черенки ку
це августа –
ину и посад
ь к посадке с
йте посадк
прижиться и
заморозки 
орядок кус
и удалите с

ревья и кус
кая и сухая. 
го года. Пол
а – 1-2 ведр
а – 3-4 ведра
едер; 
р на 1 кв.м. 
нитарную о
ертикальны
я винограду
фосфорно-

ы для осенн
структура ул

Информаци
Учреждение Т

нтересно 

зрастом н
упой стан
ся еще бо

Подборк

дарствен

После
време
подко

аду в авгу
ды. В август
евьев и пр

устарников.
– сентябре м
дите сажен
саженцев – 
ку садовой
и нарастить
и пережить 
сты смород
сорняки.  
старники. П
Ягодные ку

лейте их теп
ра на куст; 
а; 

обрезку де
е побеги, ко
у. Собирайт
калийными 
ней посадки
лучшилась.

ионный лис
Тюменской обл

для люд

не станов
новится е
ольшей м

ка полезн

нные сай
Э
 h
от
Ф
Кр
пр
во
по
В
С
П
пр

е июльско
ени занима
ормке расте
усте 
е созревают
оведите ок

 Если в про
можете выса
цы. Удалит
они в это вр

й земляник
ь зеленую м
зиму.  
дины и кры

олив дерев
устарники н
плой водой и

еревьев. По
оторые загущ
те ранние со
удобрениям
и саженцев
  

ток клуба 
ласти  «Компл

дей с акти

вится ни х
еще скупе
мудрости.

 

ных сайто

йты -
Электронн
http://letters
тправить п
Форум пен
рупный 
рочитать 
озраста, 
ообщаться
Вечная мо
Сайт, по
убликуютс
родления 

ой переды
ает сбор у
ений и бор

т ранние со
кулировку. 

ошлом меся
аживать их н
те поросль и
ремя хорош
и (клубник
массу для п

ыжовника. С

вьев постепе
нуждаются в
из расчета:

осле сбора
щают крону 
орта виногр
ми (по инстр
. Самое вре

активного
лексный центр

ивной жиз

 

хуже, ни л
ее, добры

              

ов для тех

   Пе
ная 
s.kremlin.r
прямое об
нсионеро
портал 
новости, 
просто 

я на фору
олодость
освящённы
ся научны
жизни. 

Т

шки насту
урожая. Та
ьбе с сорня

рта яблок, г
Продолжай

яце вы под
на постоянн
и все отплод
шо приживаю
ки). Займите
прикрытия к

Собрав ягод

енно сокращ
во влаге, т.к

 урожая ос
и не дают п
ада, гнилые
рукции). Вер
емя подгото

о долголети
р социального 

зненной п

лучше, че
ый — добр

               

х, кому за

енсионны
приёмна

u/. Чере
бращение 
в — http://
для пен
касающи
интересн

уме. 
— http://w
ый бор
ые статьи 

елефон д

упает горя
акже продо
яками. 

руш, алычи
те следить 

готовили па
ное место.  
доносившие
ются. 
есь размнож
корневища. 

ды с кустов,

щайте, но не
к. у них фор

смотрите де
плодам хоро
е части сраз
хушки лоз у
вить посадо

ия «Надеж
обслуживания

позицией

еловек с в
рее. Глуп
               

а ….. 
ый фонд
ая 
ез этот 
к презид

/www.pens
нсионеров
иеся люде
ные стат

www.vechn
рьбе за
и исслед

для инфор

ячая пора.
олжаются р

, облепихи и
за прижива

арник с чере

е стебли. Бл

жением куст
Это поможе

, обрежьте 

е прекраща
рмируются ц

еревья на н
ошо созрева
зу удаляйте
укоротите на
очные ямы, 

жда» с. Усп
я населения Тю

№ 4,  

й 

возрастом
пец глупе
    Юрий П

д https://pfr.
президе
сайт м

енту РФ.
sionary.ru/
в, где м
ей пенсио
тьи, а 

ayamolodo
 долгол
ования на

мации  76

. Основну
работы по 

и поздняя ви
аемостью пр

енками смор

лиже к конц

тов, чтобы 
ет земляни

все больны

йте полност
цветковые п

наличие вре
ать.  
. Средние и
а 20-25 см. 
чтобы к осе

енка,   
юменского райо

 15 августа 

м 
ет, а 
Перов        

.gov.ru/   
нта —
можно 

можно 
онного 
также 

ost.ru/ 
летие. 
а тему 

64-404.

ю часть 
поливу, 

ишня.  
рививок и 

родины и 

цу августа 

молодые 
ке лучше 

е побеги, 

тью, если 
почки для 

едителей. 

и поздние 

ени почва 

она» 

2023 г.

 



 
  10 золотых правил здоровья для золотого возраста 
Врач медицинской профилактики Татьяна Селезнева делится советами, 

как надолго сохранить бодрость и активность. 
Золотые правила здоровья помогут вам сохранить хорошую физическую форму и прекрасное 
самочувствие даже в пожилом возрасте. 
С возрастом организм человека меняется: сначала мы растем и созреваем, к 30 годам мы достигаем в 
своем развитии пика, а затем тело начинает стареть. Однако это не должно нас пугать. Здоровый образ 
жизни, то есть физическая активность и правильное питание, помогут сделать нашу жизнь в «золотом» 
возрасте полноценной, активной и приятной. 
С возрастом снижается интенсивность обменных процессов, растет риск развития атеросклероза, 
ожирения, гипертонической болезни, заболеваний сердца, сахарного диабета, онкологических и других 
заболеваний. Однако, следуя золотым правилам здоровья, можно замедлить процесс старения и 
сохранить здоровье на долгие годы. 
1. Питайтесь правильно: 
- не переедайте, ужинайте за 3 - 4 часа до сна, 
- сократите потребление жирных и сладких продуктов, а также изделий из муки высшего сорта и 
дрожжевого теста, 
- уберите соль со стола, а все блюда недосаливайте, 
- 2 - 3 раза в неделю на вашем столе должна быть рыба (она содержит полиненасыщенные кислоты 
ОМЕГА 3, которые защищают сосуды от атеросклероза), 
- съедайте 400 - 500 граммов овощей, фруктов, зелени каждый день. Эти продукты богаты клетчаткой и 
снижают риск развития онкологических заболеваний, 
- возьмите за правило: 100 - 150 граммов нежирного творога, кусочек сыра в 30 грамм и стакан кефира - 
это обязательная дневная норма молочных продуктов (они - главный источник кальция), 
- выбирайте нежирные сорта мяса (курица, индейка), 
- разнообразьте свой рацион бобовыми, орехами, грибами. Эти продукты - хороший источник белка, 
витаминов и минералов, 
- помните, что вода важнее, чем еда. Если вы не страдаете сердечной или почечной недостаточностью, то 
вам нужно около 1,5 литра чистой воды в сутки! 
- правильно готовьте еду - варите, тушите, запекайте! Откажитесь от жареного, копченого, маринованного. 
2. Двигайтесь! 
Движение - важная составляющая здоровья. Помните, что всего лишь час ходьбы в день продлевает вашу 
жизнь! Добавьте в свой распорядок дня ежедневную легкую зарядку, а занятия танцами, плаванием, 
скандинавской ходьбой 2 - 3 раза в неделю удвоят ваш потенциал здоровья. Главное - делать это 
регулярно.                
3. Откажитесь от курения и употребления алкоголя 
4. Соблюдайте правила личной гигиены 
Чистота рук, ежедневный гигиенический душ благоприятно скажутся на вашем здоровье. Такие 
процедуры, как баня, требуют осторожности: температурный режим должен быть щадящим - 60 - 70 
градусов. Контрастные обливания прохладной водой укрепят ваш иммунитет и сохранят молодость. 
5. Вовремя ложитесь спать 
Полноценный сон позволяет восстановиться всем органам и системам и дает заряд сил на следующий 
день. Наиболее эффективен сон с 23.00 до 1.00. Поэтому за час до сна выключите телевизор, побудьте в 
тишине, выпейте чашку чая из ромашки или мелиссы с медом, проветрите спальную комнату. Очень 
полезно отдыхать и после обеда, но не более часа и не позднее 16.00. 
6. Волнуйтесь меньше 
Стрессы, так или иначе, присутствуют в нашей жизни. Принимайте все события, которые происходят как 
факт. Не думайте о плохом, а направляйте свои мысли на то, чтобы изменить негативную ситуацию к 
лучшему. 
7. Общайтесь и учитесь чему-нибудь новому 
Пенсионный возраст - не только прекрасный повод раскрыть свой творческий потенциал, но и поделиться 
своим жизненным опытом и мастерством с другими, а также познать неизведанное (например, мир 
компьютеров). 
8. Следите за своим здоровьем 
Ежегодно проходите профилактические медицинские осмотры. Обязательно надо делать флюорографию, 
ЭКГ, сдавать общие анализы крови и мочи, крови на глюкозу и холестерин, а также проходить осмотры у 
гинеколога (для женщин) и уролога (для мужчин). Помните о важности ежегодной вакцинации против 
гриппа, ведь пожилые всегда находятся в зоне риска развития пневмоний, как осложнения вирусных 
инфекций. 
9. Соблюдение медикаментозной терапии по поводу уже имеющихся хронических заболеваний - 
очень важный фактор долголетия. Вовремя принятое лекарство позволит снизить риск возникновения 
осложнений хронических заболеваний и улучшит качество жизни. 
10. Радуйтесь жизни. И живите долго и будьте здоровы 

Ваше здоровье.  
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