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Собрание вела директор музея Зинаи-
да Мифодьевна Тирская. Она рассказа-
ла о том, что с Валерием Степановичем 
и на состоявшемся 16 октября совете в 
музее обсуждали возможные кандида-
туры председателя и заместителя. Это 
– Ольга Александровна Яковенко и Ан-
желика Евгеньевна Половикова. Общее 
собрание единогласно поддержало эти 
кандидатуры. 

Любовь Константиновна Волкова в 
своём выступлении отметила, что есть 
хорошая задумка – создать электрон-
ную книгу об усть-кутском комсомоле и 
попросила ветеранов принять участие в 
этом. 

– Хочется, чтобы вы в своих воспоми-
наниях передали эмоции, свои ощуще-
ния того времени, а не просто зафикси-
ровали какой-то факт. Что мы собира-
емся сделать? Организовать площадку 
для сбора и размещения информации и 
фотографий, проведём литературную и 
художественную обработку этих мате-
риалов. Проектное название книги «Се-
ребряный дождь». В дальнейшем ваши 

воспоминания будут использованы на 
городских и школьных мероприятиях, 
размещены в историческом музее, что-
бы сохранялась связь поколений. 

Экс-мэр Усть-Кутского района, совет-
ник губернатора Иркутской области Вла-
димир Петрович Сенин тепло поздравил 
всех с 107-й годовщиной российского и 
105-й Иркутского комсомола. 

– Раньше молодые люди с 14 до 28 
лет называли себя комсомольцами, а 
сегодня мы видим здесь людей так на-
зываемого серебряного возраста. Тех, 
кому исполнилось 50, 60, 70, 80 лет. Мы 
все сегодня с некоторой ноткой грусти 
и ностальгии вспоминаем свою комсо-
мольскую молодость, начиная со школь-
ной скамьи. Дружба, выручка, добросо-
вестное отношение к своим обязанно-
стям, забота о старшем поколении – это 

всё оттуда. Все громкие события нашей 
страны связаны с комсомолом.

Представителей усть-кутского комсо-
мола также поздравили ветераны, твор-
ческие коллективы РДК «Магистраль», 
которым собравшиеся подпевали и 
горячо аплодировали. Встреча остави-
ла добрый след в душе каждого из её 
участников.

Нашей молодежи, той, что даже не 
представляет, что такое комсомольское 
собрание, есть чему учиться у этих уму-
дрённых богатым жизненным опытом, 
но оставшихся в душе молодыми, энер-
гичными и активными, людей. 

Увы, уходит поколение тех честных, 
добрых, мужественных патриотов своей 
страны, а потому нужно успеть расска-
зать о них.  

Татьяна БАРКЛАТЬЕВА

«Серебряный дождь» 
усть-кутского комсомола
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Выступление Любови Константиновны Волковой 
о создании электронной книги про комсомольцев

Комсомол не просто возраст, 
комсомол – его судьба

Ученые пока не изобрели вакцин 
от всех инфекций, переносимых кле-
щами. Но от самой грозной из них – 
клещевого энцефалита вакцина есть, 
и она работает. Оптимальным пери-
одом, когда стоит начинать вакцина-
цию, специалисты называют октябрь 
– ноябрь.

Иммунитет, выработанный орга-
низмом после вакцинации, является 
единственной эффективной защитой 
от клещевого энцефалита, отмечает 
пресс-служба Управления Роспотреб-
надзора по Новосибирской области. 
Прививку можно ставить с трехлетнего 
возраста, но делать это нужно заранее 
в силу многоступенчатости 
вакцинации от этой инфек-
ции.

Полный цикл состоит из 
трех прививок. Оптималь-
ной стратегией считается 
стандартная, при которой 
первую дозу вакцины вво-
дят именно осенью, а вто-

рую через 1–7 месяцев. Это делается 
для того, чтобы к весне, когда начина-
ется эпидемический сезон, иммунитет 
полностью сформировался.

Третья прививка ставится через 9–12 
месяцев после второй. Затем каждые 3 
года проводится однократная ревакци-
нация, чтобы продлить иммунитет к кле-

щевому энцефалиту. Именно «долгая» 
схема, по словам экспертов, способна 
обеспечить максимальный защитный 
эффект.

Другая стратегия – экстренная. При 
такой схеме вторая прививка делается 
уже через две недели после первой, а 
иммунитет формируется еще через 1–2 
недели. При этом третья прививка, как 
и по стандартной схеме, проводится че-
рез 9–12 месяцев после второй.

Первые случаи укусов клещей при те-
плой весне и раннем сходе снега неред-
ко фиксируют уже в апреле. Поэтому о 
выработке иммунитета к переносимому 
членистоногими опасному заболеванию 
стоит подумать заранее.

Почему вакцинироваться от энцефалита нужно осенью
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ИЗВЕЩЕНИЕ 
о проведении торгов на право заключения договора аренды земельного участка

Усть-Кутское муниципальное образо-
вание в лице Комитета по управлению 
муниципальным имуществом Усть-Кут-
ского муниципального образования 
извещает о проведении аукциона на 
право заключения договора аренды 
земельного участка. Основание прове-
дения аукциона: Распоряжения Коми-
тета по управлению муниципальным 
имуществом Усть-Кутского муници-
пального образования от 28.10.2025 г. 
№ 381/01-10. 

Аукцион в электронной форме явля-
ется открытым по форме подачи пред-
ложений о размере арендной платы. 
По результатам аукциона на право за-
ключения договора аренды земельного 
участка с его победителем заключается 
договор аренды земельного участка, в 
качестве признака победителя на аукци-
оне устанавливается увеличение разме-
ра годового арендного платежа. 

Аукцион и подведение его итогов со-
стоится 09 декабря 2025 г. в 11.00 ч. 
Проведение аукциона обеспечивается 
Оператором электронной площадки.

Справки по тел.: 8(395-65)5-60-97.
Оператор электронной площадки – 

юридическое лицо, зарегистрированное 
на территории Российской Федерации, 
владеющее электронной площадкой, в 
том числе необходимым для её функ-
ционирования программно-аппаратны-
ми средствами, обеспечивающими её 
функционирование и включенное в пе-
речень операторов электронных площа-
док, утвержденный Правительством РФ 
от 12.07.2018 г. № 1447-р «Об утвержде-
нии перечней операторов электронных 
площадок и специализированных элек-
тронных площадок, предусмотренных 
Федеральными законами от 05.04.2013 
г. № 44-ФЗ, от 18.07.2011 г. № 223-ФЗ» 

Заявки на участие в аукционе прини-
маются на ЭП «РТС-тендер», приём за-
явок обеспечивается Оператором элек-
тронной площадки.

Дата начала приема заявок на участие 
в аукционе – 07 ноября 2025 г. 

Дата окончания приема заявок на уча-
стие в аукционе – 04 декабря 2025 г. 

Дата определения участников аукцио-
на – 05 декабря 2025 г. 

Объект торгов: право на заклю-
чение договора аренды земельно-
го участка с кадастровым номером 
38:18:000009:2465. Категория земель: 
Земли промышленности, энергетики, 
транспорта, связи, радиовещания, те-
левидения, информатики, земли для 
обеспечения космической деятельности, 
земли обороны, безопасности и земли 

иного специального назначения. Место-
положение: адрес (описание местополо-
жения): установлено относительно ори-
ентира, расположенного за пределами 
земельного участка. Ориентир: нежилое 
здание. Почтовый адрес ориентира: Ир-
кутская обл., р-н Усть-Кутский, п. Казар-
ки, ул. Азовская, строение 18, участок 
находится примерно в 97 м на юго-вос-
ток от ориентира. Вид разрешенного 
использования: заправка транспортных 
средств, код (числовое обозначение) 
вида разрешенного использования зе-
мельного участка – 4.9.1.1. Площадь: 5 
000 кв. м.

1.1. Провести торги в форме элек-
тронного аукциона, открытого по форме 
подачи предложений о размере годовой 
арендной платы земельного участка. 

1.2. Начальная цена предмета аукци-
она – начальный размер годовой аренд-
ной платы 

528 239 (Пятьсот двадцать восемь ты-
сяч двести тридцать девять) рублей.

1.3. Задаток для участия в аукционе – 
528 239 (Пятьсот двадцать восемь ты-
сяч двести тридцать девять) рублей.

1.4. Шаг аукциона – 15 000 (Пятнад-
цать тысяч) рублей. 

2. Установить:
2.1. Срок аренды земельного участка 

– 4 года 10 месяцев. 
Победителем аукциона признается 

участник, предложивший в ходе аук-
циона наибольший размер ежегодной 
арендной платы за земельный участок. 
Предложения о размере ежегодной 
арендной платы заявляются участника-
ми аукциона открыто в ходе проведения 
аукциона. 

Осмотр земельного участка осущест-
вляется по заявлению претендента в 
сроки, указанные  для принятия заявок.

Общие условия для участия в аукци-
оне: 

1. В установленном порядке подать 
заявку с указанием реквизитов счета 
для возврата задатка; 

Один заявитель имеет право подать 
только одну заявку на участие в аукцио-
не. Заявка подаётся в сроки, указанные 
в настоящем информационном сообще-
нии.

Претендент предоставляет заявку на 
участие в аукционе путем заполнения 
ее электронной формы размещенной в 
открытой для доступа неограниченного 
круга лиц части электронной площадки, 
с приложением электронных образов 
необходимых документов.

Заявка, поступившая по истечении 
срока ее приема, возвращается в день 

ее поступления заявителю с отметкой 
об отказе в принятии документов.

2. Внести задаток на счет, указанный 
в настоящем информационном сообще-
нии.

3. Заявителем на участие в аукционе 
(далее – Заявитель) может быть любое 
юридическое лицо, лицо независимо от 
организационно-правовой формы, фор-
мы собственности, места нахождения 
и место происхождения капитала или 
гражданин, в том числе индивидуаль-
ный предприниматель, претендующий 
на заключение договора аренды зе-
мельного участка, имеющие электрон-
ную подпись, оформленную в соответ-
ствии с требованиями действующего 
законодательства удостоверяющим 
центром (далее – ЭП), и прошедшие ре-
гистрацию (аккредитацию) на электрон-
ной площадке Оператора электронной 
площадки и размещенными на ЭП.

Перечень документов для участия в 
аукционе:

Для участия в аукционе заявители 
представляют в установленный в из-
вещении о проведении аукциона срок 
следующие документы в электронной 
форме, то есть документы на бумажном 
носителе, преобразованных в электрон-
но-цифровую форму путём сканирова-
ния.

Заявка на участие в аукционе по фор-
ме в извещении с указанием банковских 
реквизитов счета для возврата задатка;

Физ. лицо – документ, удостоверяю-
щий личность, и предоставляет копии 
всех листов. Надлежащим образом за-
веренную копию доверенности, если с 
заявлением обращается представитель 
заявителя;

Юр. лицо – документ, надлежащим 
образом заверенный перевод на рус. яз. 
документов о гос. регистрации юр. лица 
в соответствии с зак-вом ин-го гос-ва в 
случае, если заявителем является ино-
странное юр. лицо.

И/п – документ, удостоверяющий лич-
ность, и предоставляет копии всех ли-
стов. Надлежащим образом заверенную 
копию доверенности, если с заявлением 
обращается представитель заявителя, 
выписку из ЕГРИП.

По результатам рассмотрения Орга-
низатором аукциона поданных заявок, в 
течение 1 (одного) часа после указания 
Организатором аукциона статусов для 
всех поданных заявок, Оператор сооб-
щает Заявителям на участие в аукционе 
о статусе поданных ими заявок путем 
направления уведомлений, содержа-
щих в том числе информацию о допуске 

к участию в аукционе либо отказе в до-
пуске к участию в аукционе.

С победителем аукциона заключается 
договор аренды земельного участка не 
позднее 10 дней после подписания про-
токола о результатах аукциона.

В случае если победитель аукциона 
уклонился от подписания протокола о 
результатах аукциона или от заключе-
ния договора аренды земельного участ-
ка, внесенный победителем аукциона 
задаток  не возвращается. 

Задатки лицам, участвовавшим в аук-
ционе, но не победившим в нем, воз-
вращаются в течение трех дней со дня 
подписания протокола о результатах 
аукциона.

Заявитель имеет право отозвать при-
нятую организатором аукциона заявку, 
путем направления уведомления об от-
зыве заявки на электронную площадку. 
Внесенный заявителем задаток подле-
жит возврату.

Решение об отказе в проведении аук-
циона может быть принято КУМИ УКМО 
не позднее, чем за три дня до насту-
пления даты его проведения. Сообще-
ние об отказе публикуется на офици-
альном сайте РФ в сети Интернет не 
позднее дня, следующего за днем при-
нятия решения об отказе в проведении 
аукциона.

КУМИ УКМО извещает участников аук-
циона о своем отказе в проведении аук-
циона и возвращает в 3-дневный срок 
внесенные ими задатки. 

Аукцион признается несостоявшимся 
в случае, если: 

– по окончанию срока подачи заявок 
была подана только одна заявка;

– по окончанию срока подачи заявок 
не подано ни одной заявки;

– на основании результатов рассмо-
трения заявок принято решение об отка-
зе в допуске к участию в аукционе всех 
заявителей;

– на основании результатов рассмо-
трения заявок принято решение о до-
пуске к участию в аукционе и признании 
участником только одного заявителя;

– в случае если в течение 1 (одного) 
часа после начала проведения аукциона 
не поступило ни одного предложения о 
цене Предмета аукциона, которое пред-
усматривало бы более высокую цену 
Предмета аукциона.

Извещение о проведении аукциона, 
форма заявки на участие в аукционе, 
проект договора аренды земельного 
участка размещены на официальных 
сайтах в сети Интернет: http://torgi.gov.
ru/, http://admin-ukmo.ru/.

ИРКУТСКАЯ ОБЛАСТЬ
УСТЬ-КУТСКОЕ  МУНИЦИПАЛЬНОЕ 

ОБРАЗОВАНИЕ
ДУМА УСТЬ-КУТСКОГО МУНИЦИПАЛЬНОГО 

ОБРАЗОВАНИЯ
8 СОЗЫВА
РЕШЕНИЕ

№ 05                             г. Усть-Кут
«28» октября 2025 г. 

О внесении изменений в Прогнозный план
(программу) приватизации муниципального 
имущества Усть-Кутского муниципального 
образования на 2025 год, утвержденный 

решением Думы Усть-Кутского 
муниципального образования 

от 26.11.2024 г. № 257  

Руководствуясь Федеральным законом от 
21.12.2001 г. № 178-ФЗ «О приватизации государ-
ственного и муниципального имущества», Поста-
новлением Правительства РФ от 26.12.2005 г. № 806 
«Об утверждении Правил разработки прогнозных 

планов (программ) приватизации государственного 
и муниципального имущества и внесении измене-
ний в Правила подготовки и принятия решений об 
условиях приватизации федерального имущества», 
решением Думы Усть-Кутского муниципального об-
разования от 24.02.2015 г. № 244 «Об утверждении 
Положения о приватизации муниципального иму-
щества Усть-Кутского муниципального образова-
ния» (с изменениями, внесенными решениями Ду-
мы Усть-Кутского муниципального образования от 
26.04.2017 № 97, от 28.11.2017 г. № 130), ст.ст. 30, 
49, 58 Устава Усть-Кутского муниципального района 
Иркутской области, 

ДУМА УСТЬ-КУТСКОГО МУНИЦИПАЛЬНОГО ОБ-
РАЗОВАНИЯ РЕШИЛА:

1. Внести следующие изменения в Прогнозный план 
(программу) приватизации муниципального имуще-
ства Усть-Кутского муниципального образования на 
2025 год, утвержденный решением Думы Усть-Кут-
ского муниципального образования от 26.11.2024 г. 
№ 257 (далее – Прогнозный план):

1.1. Исключить строку 9 подпункта 1 пункта 3 Про-

гнозного плана «Перечень иного имущества, планиру-
емого к приватизации в 2025 году».

1.2. Пункт 4 Прогнозного плана изложить в следую-
щей редакции:

«4. Прогноз поступления средств от приватизации 
муниципального имущества Усть-Кутского муниципаль-
ного образования в 2025 году расчетно 53 979,60 тыс.
руб.» 

2. Настоящее решение обнародовать путем раз-
мещения на официальном сайте Администрации 
Усть-Кутского муниципального образования www.
admin-ukmo.ru и опубликовать в общественно-полити-
ческой газете Усть-Кутского района «Ленские вести», 
официальном сайте Российской Федерации для раз-
мещения информации о проведении торгов www.torgi.
gov.ru. 

Э.А. КОВАЛЕВ,
и.о. мэра  Усть-Кутского

муниципального образования

А.И. КРАСНОШТАНОВ,
председатель Думы Усть-Кутского

муниципального образования
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ÂÑÅ ÃÅÍÈÀËÜÍÎÅ – ÏÐÎÑÒÎ.
ÑÎÂÅÒÛ ÍÀ ÂÑÅ ÑËÓ×ÀÈ 

ÆÈÇÍÈ

Полезные сладости

Как лечить ячмень 
в домашних условиях

Секреты свежего куриного яйца

«Äèåòè÷åñêèå» ñîâåòû:
1. Лейте на ваши сковородки оливковое масло для жарки. Это 

на двадцать девять килокалорий меньше, чем кусок сливочного 
масла. Но если вы готовите десять раз в неделю... За неделю 
сохраняет 290 ккал.

2. Используйте маленькие тарелки. Лучше всего синие. Ма-
ленькая тарелка обманывает ваш мозг, заявляя ему, что вы 
едите меньше. Исследования показывают, что синие объекты 
подавляют аппетит. В неделю сбережёте 500 ккал.

3. Выпивайте стакан воды перед едой. Это инициирует ком-
плексную метаболическую реакцию, которую диетологи зовут 
«заполнение желудка уменьшает количество съедаемого». На 
самом деле, питье воды на протяжении дня помогает потребить 
на девять процентов меньше калорий. В неделю это в среднем 
1 358 ккал.

4. Готовьте со специями, а не с соусами. Соусы содержат ты-
сячи калорий, до сотни в столовой ложке – а специи нет. Кроме 
того, острые специи и перец ускоряют ваш метаболизм, и вы 
станете медленнее есть, потому что во рту пожар. Съедите в 
неделю меньше на 500 ккал.

5. Гуляйте. Купите шагомер и поставьте целью 10 000 шагов в 
день. Берите на прогулку собаку. По данным университета Мис-
сури, гуляющие с собаками двадцать минут в день скидывают 
7 килограммов в год. Прогулки с другими людьми не так полез-
ны, ведь люди могут вас отговорить от продолжения прогулки. 
Но когда последний раз вы слышали, чтобы собака просила о 
чем-либо подобном? За неделю сгорает 3 500 ккал.

«Äîðîæíûå» ñîâåòû:
1. Отправляясь в отпуск, спрячьте деньги в использованную 

тубу из-под губной помады.
2. Чтобы одежда не помялась, не складывайте её, а скручи-

вайте валиком.
3. Чтобы погладить пиджак в поездке, повесьте его на плечики 

в ванной отеля, включите горячую воду на полную, и он разгла-
дится от пара.

4. Перед сдачей багажа сфотографируйте его! Если потеряет-
ся, найдут быстрее по фотографии, чем по вашим описаниям. И 
ещё, отсканируйте все важные документы и выложите к себе на 
почту. Поможет при утере.

5. Если делаете список вещей в поездку, берите его с собой. 
Поможет не забыть взятые вещи, когда будете собираться об-
ратно.

6. Заправляйтесь на трассе на тех заправках, где стоит много 
фур. Дальнобойщики знают, где не обманывают и топливо нор-
мальное. Тот же совет и к придорожным кафе.

7. Летом выбирайте места в конце вагона, где больше венти-
ляция воздуха за счёт открытых форточек.

8. В полёте используйте всё, что может дать вам авиакомпа-
ния. Подзовите стюардессу и спросите её в лоб: «Что я могу 
получить бесплатно?». Вы удивитесь, но часто вам могут пред-
ложить не только алкоголь, но и добавку к ланчу.

9. Чтобы не отморозить щёки, жуйте жевательную резинку, 
пока находитесь на улице. Это заставит двигаться мышцы лица.

10. Во время жары, когда вода в бутылке становится уже тё-
плой, съешьте конфету «Холлса», и вода будет ощущаться хо-
лодной.

«Ðîäèòåëüñêèå» ñîâåòû:
1. Читаете сказки ребёнку? Во-первых, таким образом трени-

руйте свою дикцию. Во-вторых, записывайте на диктофон сказ-
ки, делайте диски и включайте их, когда заняты.

2. Напишите ребёнку стандартную инструкцию «Порядок 
уборки комнаты». Часто помогает достичь почти идеального 
результата.

3. Не говорите ребёнку постоянно, что он ещё маленький. Ре-
бёнок вскоре перестанет с вами советоваться.

4. Рассказывайте детям о жизни и передавайте свой опыт. 
Это поможет их адаптации.

5. Если утром трудно разбудить ребёнка, задавайте ему во-
просы о компьютерных играх и любимых мультиках.

6. Порой, вместо ответа на детские почемучки, спрашивайте: 
«А ты как думаешь?»

В нашей жизни всегда есть несколько вариантов для ре-
шения любой задачи. Но многие ищут решения по каким-то 
правилам. Давайте уйдём от шаблонов, ведь есть простые 
уловки, которые позволят проще решить наши проблемы, 
улучшить качество жизни или приспособиться к нестан-
дартным условиям. Предлагаем вам полезные и короткие 
советы, которые способны упростить вашу жизнь. 

✓ Лист алоэ среднего разме-
ра измельчить ножом, залить 
стаканом холодной кипяченой 
воды и настаивать 6–8 часов. 
Процедить, пропитать ватный 

тампон, который потом прикла-
дывать к больному веку на не-
сколько минут 3–4 раза в день.
✓ Свежую дольку чеснока 

разрезать вдоль и приклады-
вать срезом к больному веку 
на 5–10 минут, несколько раз в 
сутки в течение 2–3 дней. При 
этом следить, чтобы не раздра-
жались оболочки века и глаза.
✓ Настой из цветков календу-

лы (ноготков): 2 ст. л. высушен-
ных лепестков залить стаканом 
некрутого кипятка, укутать и 
настоять 30–40 минут, затем 
процедить и остудить. Делать 
примочки.

Когда болят 
суставы

Если заболели суставы, 
возьмите 1 ст. л. меда и 1 ст. л. 
ложку мелкой соли, смешайте. 
Нанесите на льняную материю 
и приложите к больному месту. 
Накройте компрессной бумагой 
и тепло укутайте. Компрессы 
делать на ночь ежедневно, по-
ка боли не прекратятся. Утром 
компресс снять и больное ме-
сто обтереть теплой водой.

1. Мед
То, что мед полезен, – не-

оспоримо. По калорийности он 
почти такой же, как и сахар (в 
чайной ложке меда – около 35 
ккал, в чайной ложке сахара 
–30 ккал). Однако, в отличие 
от сахара, мед содержит до 70 
полезных веществ, в том числе 
витамины В2, РР, С, В6, панто-
теновую кислоту, витамин Н, 
фолиевую кислоту, витамины 
К и Е, кальций, натрий, магний, 
железо, йод. А ферменты, со-
держащиеся в меде, повышают 
аппетит, улучшают пищеваре-
ние, помогают пище усваивать-
ся. В день полезно съедать до 
2 ст. ложек меда. Да и от такого 
количества вы не поправитесь.

2. Сухофрукты
Мед – сильный аллерген, по-

этому некоторым людям нель-
зя его есть. В этом случае мед 

можно заменить сухофруктами, 
например, изюмом, курагой, 
черносливом или какими-либо 
другими. К тому же сухофрук-
тами легко утолить чувство 
голода, и в качестве перекуса 
они куда уж предпочтительнее 
калорийного хот-дога.

3. Мармелад
Мармелад – та же конфета, 

но в другой «обертке». В мар-
мелад входят пектины – полез-
ные вещества, содержащиеся 
во фруктах. Пектины снижают 
уровень холестерина в крови, 
улучшают работу желудка, вы-
водят токсины из организма. 
Кроме того, считается, что пек-
тин тормозит развитие раковых 
клеток. Наибольшее количе-
ство пектина содержат яблоки, 
сливы, абрикосы, черная смо-
родина. Поэтому наиболее по-
лезным будет мармелад имен-

но из этих фруктов. Правда, 
покупая мармелад, следите, 
чтобы на упаковке было указа-
но: в состав мармелада входят 
пектиновые соединения.

4. Пастила и зефир
Пектиновый «багаж» есть 

также в пастиле и зефире. Без 
пектинов эти продукты – пустые 
калории и пользы от них ника-
кой. Поэтому, как уже говори-
лось, при выборе пастилы или 
зефира, обращайте внимание 
на их состав. Пастила и зефир 
снижают раздражение слизи-
стой желудка, поэтому будут 
полезны при заболеваниях же-
лудочно-кишечного тракта, в 
частности, при гастрите.

5. Шоколад
Шоколад тоже входит в пя-

терку полезных сладостей. Но 
только черный. Черный шо-
колад помогает регулировать 
артериальное давление при 
гипотонии, укрепляет сердце 
и сосуды, помогает справить-
ся со стрессом и не оставляет 
шансов сезонной депрессии. В 
день можно съедать до 30 г шо-
колада. Такое количество хоро-
шо при физических нагрузках.

КОГДА ЛУЧШЕ 
ЕСТЬ СЛАДКОЕ

Лучше всего есть сладости 
в первой половине дня. Осо-
бенно если вы на диете. Тогда 
меньше вероятность того, что 
вы от них поправитесь. Но, бы-
вает, что сладенького хочется 
во второй половине дня. Это 
вполне объяснимо: с 16.00 до 
18.00 в организме падает уро-
вень глюкозы в крови. Если вы 
ведете здоровый образ жизни, 
у вас полноценное питание, до-
статочно физических нагрузок, 
тогда сладкое и после обеда 
вам не навредит.

Сладкое сладкому – рознь, и отказ от него не всегда 
оправдан. Ведь мы, в первую очередь, оставляем без пи-
щи свой мозг, да и жизнь без сладенького кажется какой-то 
черно-белой. Существует пять сладостей, которые полезны 
даже в том случае, если вы худеете. А чем они полезны, 
сколько их можно есть в день и в какое время суток лучше 
смаковать, нам рассказали эксперты.

Яйцо считается свежим семь 
дней.

При ангине и других заболевани-
ях горла пить свежий сырой белок.

При кашле. Несколько раз в 
день принимать по столовой ложке 
смесь: 2 ст. л. сливочного масла, 2 
свежих желтка, 1 ст. л. муки, 2 ст. л. 
меда.

Всем известный гоголь-моголь – 
растертые желтки с сахаром – от-

личное смягчающее средство при 
бронхитах.

Сырой свежий белок быстро и 
безопасно снижает кислотность же-
лудочного сока и более эффективен 
и безопасен при изжоге, чем сода.

При экземе. Смешать свежий сы-
рой желток с 1 ст. л. меда и полу-
ченным составом смазать больные 
места. Не смывать! Кожа постепен-
но очищается сама.
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КЛИНИНГ – Комплексное 
   обслуживание зданий
– Ежедневная уборка помещений
– Комплексная уборка
– Генеральная уборка
– Уборка после ремонта
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Тел. 8-964-748-22-04

КУПИМ ДОРОГО
КАТАЛИЗАТОРЫ 
автомобильные

РАДИОДЕТАЛИ
производства СССР ПРИБОРЫ

производства СССР

ПЛАТЫ от любой 
электроники

ТЕЛЕФОНЫ, 
ПЛАНШЕТЫ
на вес

Телефон
8-964-748-22-04

Реклама

• Фарфоровые, чугунные статуэтки • монеты • значки 
• марки • советское золото и бижутерию • самовары

• подстаканники и многое-многое другое!

ПОКУПАЕМ 
антикварные вещи! Дорого!

Тел. 8-964-748-22-04

Консультация бесплатно!
Быстрая оценка и расчет! 

Возможен выезд на дом
в удобное для вас время!

Реклама

Реклама

Стартует 26-я традиционная 
СПАРТАКИАДА 

Усть-Кутского района
С 22 ноября по 3 мая коллективы предприятий, орга-

низаций и учебных заведений снова сойдутся в честной 
спортивной борьбе.

В программе: баскетбол, волейбол, мини-футбол, шахма-
ты, настольный теннис, плавание, лыжи, сдача норм ГТО, 
легкоатлетическая эстафета, стрельба, гиревой спорт и 
другое.

Участвовать могут спортсмены старше 16 лет, работаю-
щие в коллективе не менее месяца и имеющие прописку в 
Усть-Кутском районе.

Заявки принимаются 12 ноября на заседании судейской 
коллегии или по эл. почте: soz.uk@mail.ru

Справки: 8(39565)5-72-38

Собери команду – покажи, 
кто в районе самый сильный!

Ма� ера У� ь-Кута, 
вы готовы заяви�  о себе ?

С 12 по 14 декабря Усть-Кут превратится в на-
стоящий город мастеров 

В эти три дня пройдёт ярмарка-продажа изде-
лий ручной работы.

Вы создаёте украшения, игрушки, декор или 
сувениры? Пора показать свои работы всему го-
роду! 

Особенно ждём изделия с частичкой Усть-Кута 
– символика, узнаваемые детали, настроение на-
шего родного края.

Готовьтесь уже сейчас: соберите свои лучшие 
работы, создайте новые, экспериментируйте и 
удивляйте!

Успей зарегистрироваться до 10 ноября 
forms.yandex.ru/u/68ff 2ad6...

Место и время – совсем скоро.
Все вопросы пиши в Телеграм Анатолию 

Томшину @anatoliytomshin

Давайте вместе сделаем декабрь по-настояще-
му тёплым, душевным и творческим.


