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Произошедшее ещё больше сплотит наш народ

Теракт в Подмосковье в ряду наиболее жестоких и циничных

Искренние соболезнования семьям погибших,
выздоровления пострадавшим

 vk.com/y.borsov		 23.03.2024

Случившаяся в Подмосковье трагедия по-
трясла всех жителей Кабардино-Балкарии.

Чегемцы вместе со всей республикой выра-

жают искренние соболезнования семьям по-
гибших, желают скорейшего выздоровления 
пострадавшим.

Нет сомнения в том, что все исполнители 
и организаторы террористической атаки на 

мирных граждан понесут суровую ответствен-
ность. Этому нет и не может быть оправдания.

Произошедшее ещё больше сплотит наш на-
род и мы сумеем достойно ответить на любые 
вызовы.

https://t.me/Kokov_Kazbek        22 марта 2024 года
В Московской области произошла страшная трагедия - в результате 

нападения на концертный зал «Крокус Сити» погибли десятки людей и 
пострадали сотни человек.

Жители Кабардино-Балкарии близко восприняли случившееся, и 

всеми мыслями мы сейчас с теми, кто стал жертвой преступников-не-
людей, мы разделяем горечь утрат и тревогу их близких.

От имени жителей Кабардино-Балкарии и от себя лично приношу глу-
бокие соболезнования семьям погибших. Скорейшего выздоровления 
пострадавшим.

 vk.com/y.borsov	 24.03.2024

Сегодня в День общенационального траура, россияне в память о по-
гибших в результате чудовищного по своей жестокости и цинизму тер-
рористического акта в «Крокус Сити Холле», размещают в соцсетях  
журавлей.

Чегемский район присоединяется к памятной акции. 
Произошедшее болью отозвалось в сердцах каждого из нас.
Эта трагедия должна удвоить, утроить нашу решимость противосто-

ять всем попыткам ослабить нашу великую страну. 
Россию победить невозможно!

В день национального траура чегемцы присоединились к памятной акции

Это важно
знать!

В целях обеспечения безопасно-
сти населения аппарат Антитерро-
ристической комиссии Чегемского 
муниципального района обращается 
с просьбой проявлять повышенную 
бдительность и незамедлительно со-
общать в правоохранительные орга-
ны обо всех подозрительных лицах, 
предметах, бесхозных вещах, остав-
ленных в транспорте, местах массо-
вого скопления людей.

Призываем к соблюдению анти-
террористических мер:

- не допускайте действий, способ-
ных привести к возникновению экс-

тремальных ситуаций и создающих 
опасность для окружающих;

- паркуйте автотранспорт в специ-
ально отведенных местах;

- при обнаружении подозритель-
ных предметов и вызывающих по-
дозрение автомобилей, а также по-
лучении сведений о планируемых 
терактах, наличии у граждан взрыв-
чатых веществ и оружия, лицах, 
возможно причастных к подготовке 
и совершению преступлений, неза-
медлительно сообщайте в правоох-
ранительные органы и экстренные 
службы;

- выполняйте законные требо-
вания сотрудников правоохра-
нительных органов и иных лиц, 
ответственных за поддержание 
порядка во время проведения 

массовых мероприятий.
Территориальная АТК предупреж

дает об ответственности за заведо-
мо ложные сообщения о готовящих-
ся терактах, закладке СВУ. 

Любая полученная информация 
будет подвергаться тщательной про-
верке, по всем сообщениям пред-
приниматься адекватные меры, 
направленные на обеспечение без-
опасности граждан.

Гражданам, сообщившим о подо-
зрительных фактах, гарантируется  
полная анонимность и конфиденци-
альность.

В случае необходимости обра-
щаться по телефонам «горячей ли-
нии»:

- дежурная часть ОМВД РФ по Че-
гемскому району: (8 866 30) 4-25-40, 

- Оперативный штаб в КБР: 
48-15-48;
- УФСБ России по КБР: 48-15-81 (те-

лефон доверия);
- МВД по КБР: 40-49-10 (дежурная 

часть), 49-50-62 (телефон доверия);
- СУ СК России по КБР: 77-64-22 

(телефон доверия);
- ГУ МЧС России по КБР: 39-99-99 

(дежурная часть).

Также напоминаем, что в админи-
страции Чегемского муниципально-
го района работает «горячая линия», 
на телефон которой можно сооб-
щать сведения о фактах коррупции, 
готовящихся преступлений террори-
стического характера, правонаруше-
ний, незаконного оборота наркотиче-
ских средств: 8 (86630) 4-24-64.

Принято решение о временной отмене массовых 
мероприятий, усилении мер безопасности 

Указом Президента РФ за проявленную отвагу награждены Орденом
мужества (посмертно) наши земляки заур апажев и жамал отаров



№39 (9641)  26 марта 2024 года2

В Верхне-Чегемском с.п. принимаются меры по обеспечению устойчивого водоснабжения
 vk.com/y.borsov  21.03.2024

Сегодня состоялась рабочая поездка в Верхне-Че-
гемское сельское поселение, где идут работы по за-
мене ветхих водопроводных сетей.

За счёт средств местного бюджета здесь обновля-
ется магистральный водопровод, протяжённостью по-
рядка 4 км. На сегодня специалистами уже проложено 
более 1 км. новых сетей.

Проводимые мероприятия позволят обеспечить устой-
чивое водоснабжение населённого пункта, улучшить 
давление в сетях.

В ходе беседы с жителями села обсуждены вопросы 
дальнейшего благоустройства населенного пункта.

Прокурор района Т.М. Созаев разъяснил основные цели предстоящей декларационной кампании
О доходах, расходах и имуществе

 Администрация Чегемского района
22.03.2024

Сегодня в местной администрации Чегемского 
района с участием прокурора Тахира Созаева со-

стоялся семинар, посвящённый декларационной 
кампании, своевременности и полноте представ-
ляемых муниципальными служащими сведений 
о доходах, расходах, имуществе и обязательствах 
имущественного характера.

Даны разъяснения по ряду актуальных вопро-

сов, касающихся заполнения декларации, ана-
лиза и проверки достоверности представляемых 
данных.

Отчитаться о своих доходах за 2023 год муни-
ципальным служащим необходимо не позднее 30 
апреля.

https://t.me/gp_Chegem 		  21.03.2024

За счёт средств регионального дорожного фонда в г.п.Чегем идут работы по обустройству дороги по 
улице Гучаева, протяженностью более 1,5 км.

Дорожниками ведётся укладка двухслойного асфальтобетонного покрытия, устройство съездов и примыка-
ний. После предусмотрена установка дорожных знаков, нанесение горизонтальной разметки.

В ближайшее время предстоит реконструкция дорог по улицам Бр.Кяровых и Шогенова, общей протяжен-
ностью 2,6 км.

В целях приведения в нормативное состояние объектов улично-дорожной сети г.п.Чегем подготовлены со-
ответствующие проекты для их включения в действующие федеральные программы.

В райцентре идут работы по обустройству дорог

 vk.com/y.borsov       25.03.2024
Состоялась встреча с родными и близкими наших военнослужащих, 

погибших при исполнении воинского долга в зоне СВО, в ходе которой 
им вручены государственные награды.

Указом Президента Российской Федерации за проявленные муже-
ство, отвагу и самоотверженность при исполнении воинского долга в 
зоне специальной военной операции орденом Мужества (посмертно) 
награждены наши земляки Заур Апажев и Жамал Отаров.

Наши бойцы героически защищали наше Отечество, отдали свои жиз-
ни за его мирное и безопасное будущее. Ничем не восполнить эти по-
тери.

Глубокие соболезнования и благодарность родителям, воспитавшим 
достойных сыновей. Их имена навсегда вписаны в историю нашей стра-
ны, республики, района.

Память о каждом из наших воинов мы навсегда сохраним в наших 
сердцах.

Строительство школы в Чегеме вышло на новый этап: земляные работы позади и сейчас здесь возводят корпуса. 
Новое учреждение строится в микрорайоне Южный. 

В одну смену здесь могут учиться до 800 детей. Работы начались в апреле прошлого года. По проекту предусмотрено 
пять блоков: центральный входной, два учебных, пищевой и спортивный. 

Строительство школы в Чегеме вышло на новый этап

Назир Абеев, представитель строительной ор-
ганизации.

- В некоторых корпусах собираемся перекры-
вать второй этаж и приступать к третьему этажу. 
На некоторых блоках ведется работа по устрой-
ству уже второго этажа. Особенности школы: у 
нас будет два спортзала, один - для игровых ви-
дов спорта, другой направлен более на целевые 
виды спорта, например, гимнастика.

Параллельно на объекте прокладывают инже-
нерные коммуникации. Ежедневно на площадке 
заняты до полусотни строителей. Возводят школу 
по нацпроекту «Образование». В эксплуатацию 
должны уже ввести в конце этого года. 

ГТРК "Кабардино-Балкария"

Их имена навсегда вписаны в историю нашей страны
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Тренинги для медработников
В «Центральной районной больнице им. Хацукова А.А.» в Чегемском 

районе состоялась встреча сотрудников Госавтоинспекции, инспек-
торов ПДН ОМВД по Чегемскому району, преподавателя ресурсного 
центра по гражданской обороне и защите от чрезвычайных ситуаций 
центра дополнительного обучения и подготовки ГКУ «КБПСС» Мадины 
Аброковой с медицинскими работниками.

В мероприятии также приняли участие представители Общественного 
совета при отделе Борис Гергов и Лейла Бауаева.

Встречала была посвящена правилам безопасной перевозки детей в са-
лоне транспортных средств. 

Автоинспекторы и представители чрезвычайного ведомства напомнили ме-
дицинским работникам о важности обучения взрослых правилам перевозки 
детей в автомобиле. Также они рассказали почему важно объяснять родите-
лям подбирать детское удерживающее устройство в соответствии с их ростом 
и весом. 

Пресс-служба МВД по КБР.

Автоинспекторы отдела МВД 
России по Чегемскому району уз-
нали о желании «особенного» ре-
бенка - Османа Арсланова, учени-
ка средней школы №4 г.п. Чегема, 
который мечтает познакомиться с 
полицейскими и посидеть в сало-
не служебного автомобиля.

Сотрудники полиции решили наве-
стить мальчика и его одноклассни-
ков и провести для них акцию «Один 
день из жизни инспектора ДПС».

Полицейские рассказали школь-
никам о службе в Госавтоинспекции, 
историю подразделения и проводи-
мую работу по обеспечению без-
опасности на дорогах, продемон-
стрировали оснащение патрульного 
автомобиля - специальное звуковое 
и световое оборудование.

Юный Осман смог исполнить 
свою мечту - посидеть в на-
стоящем автомобиле дорожно-
патрульной службы, включить 
спецсигналы и поговорить с одно-

классниками через громкоговоря-
щее устройство.

Автоинспекторы предложили де-
тям попробовать себя в роли насто-
ящего инспектора и провести бесе-
ды с водителями. 

Дети с неподдельным интересом 
останавливали транспортные сред-
ства и призывали взрослых соблю-
дать ПДД.

Госавтоинспекция 
Чегемского района.

Автоинспекторы провели для школьников акцию «Один день из жизни инспектора ДПС» 

В качестве кандидатов рассматриваются граж-
дане в возрасте до 60 лет с образованием не 
ниже среднего профессионального для замеще-
ния следующих должностей: газоэлектросвар-
щик, плотник, штукатур-маляр. Также требуются 
садовники и уборщики служебных помещений и 
территории.

Согласно требованиям органов безопасности при 
отборе кандидат должен соответствовать по уровню 

образования, состоянию здоровья, а также мораль-
ным и деловым качествам.

Работникам ежегодно предоставляется оплачивае-
мый отпуск от 28 суток, предусмотрено обязательное 
государственное страхование за счет средств феде-
рального бюджета, бесплатное медицинское обслу-
живание, санаторно-курортное лечение и отдых в ве-
домственных домах отдыха на льготных основаниях. 

Граждане, изъявившие желание поступить на во-

енную службу по контракту, могут подать письмен-
ное заявление о приеме на службу, обратившись в 
отдел кадров Пограничного управления ФСБ России 
по Кабардино-Балкарской Республике: КБР, г. Наль-
чик, ул. Кабардинская, д. 192. Подробную информа-
цию можно получить по телефону: 8 (8662) 48-18-25.

Пресс-служба Пограничного управления 
ФСБ России по КБР.

Пограничным управлением ФСБ России по КБР ведется набор гражданских работников

МЕСТНАЯ АДМИНИСТРАЦИЯ ЧЕГЕМСКОГО МУНИЦИПАЛЬНОГО РАЙОНА
	К абардино-Балкарской Республики

ПОСТАНОВЛЕНИЕ №319-па
от  «22» марта 2024 г.	              					    г.п. Чегем

О проведении двухмесячника по санитарной очистке 
и благоустройству в Чегемском муниципальном районе 

Во исполнение постановления Правительства Кабардино-Балкарской Респуб
лики от 19 марта 2013 года №97-ПП «О мерах по улучшению санитарно-эколо-
гического состояния Кабардино-Балкарской Республики», в целях улучшения 
санитарного состояния, благоустройства и озеленения территории Чегемского 
муниципального района, местная администрация Чегемского муниципального 
района постановляет:

1. Провести в период с 1 апреля по 31 мая 2024 года двухмесячник по сани-
тарной очистке, благоустройству и озеленению населенных пунктов Чегемского 
муниципального района.  

2. Утвердить прилагаемый состав районной комиссии по подготовке и прове-
дению двухмесячника по санитарной очистке, благоустройству и озеленению 
поселений Чегемского муниципального района (приложение №1).

3. Утвердить план мероприятий по проведению двухмесячника по санитарной 
очистке, благоустройству и озеленению поселений Чегемского муниципального 
района (приложение №2). 

4. Рекомендовать главам местных администраций поселений Чегемского му-
ниципального района:

- реализовать разработанные планы мероприятий по проведению двухмесяч-
ника по санитарной очистке, благоустройству и озеленению поселений Чегем-
ского муниципального района;

- информацию о выполненных мероприятиях представлять в Управление жиз-
недеятельности, охраны окружающей среды и благоустройства местной адми-
нистрации Чегемского муниципального района.

5. Редакции районной газеты «Голос Чегема» (Кясова М.Ч.) обеспечить ос-
вещение хода организации и проведения мероприятий по санитарной очистке, 
благоустройству и озеленению поселений Чегемского муниципального района.

6. Контроль за исполнением настоящего постановления возложить на испол-
няющего обязанности заместителя главы местной администрации Чегемского 
муниципального района (Кибишев Ю.В.).

Глава местной администрации
Чегемского муниципального района                              Ю. Борсов

Приложение №1 к постановлению местной администрации
Чегемского муниципального района от 22.03.2024 г. №319-па

Состав
районной комиссии по подготовке и проведению двухмесячника 

по санитарной очистке, благоустройству и озеленению 
поселений Чегемского муниципального района

Борсов Ю.К. - глава местной администрации Чегемского муниципального 
района, председатель комиссии;

Кибишев Ю.В. - и.о. заместителя главы местной администрации Чегемского 
муниципального района по вопросам жизнеобеспечения и безопасности, за-
меститель председателя комиссии;

Арипшева Ж.К. - заместитель главы местной администрации Чегемского 
муниципального района по социальным вопросам - начальник МКУ «Управле-
ние образования местной администрации Чегемского муниципального райо-
на; 

Кодзоков И.И. - начальник отдела охраны окружающей среды и благоустрой-
ства местной администрации Чегемского муниципального района, секретарь 
комиссии;

Губжоков А.Б. - глава местной администрации г.п. Чегем (по согласованию);

Килов А.Ч. - и.о. главы местной администрации с.п.Чегем Второй (по со-
гласованию);

Хагажеев Х.Р. - глава местной администрации с.п. Лечинкай (по согласова-
нию);

Макитов Т.У. - глава местной администрации с.п. Нижний Чегем (по согла-
сованию);

Тохаев К.А-А. - глава местной администрации с.п. Хушто-Сырт (по согласо-
ванию);

Мушкаев М.Ш. - глава местной администрации Верхне-Чегемского с.п. (по 
согласованию);

Беппаев И.А. - глава местной администрации с.п. Яникой (по согласованию);

Керефов А.А. - глава местной администрации с.п. Шалушка (по согласова-
нию);

Селихова О.А. - глава местной администрации с.п.п. Звездный (по согласо-
ванию);

Урусов Э.С. - глава местной администрации с.п. Нартан (по согласованию);
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качества зерна» рекомендует

В преддверии проведения гербицидных 
обработок озимых колосовых культур, таких 
так озимая пшеница и озимый ячмень, счи-
таем необходимостью напомнить аграриям 
о важности проведения химической пропол-
ки, регламенте применения гербицидов и о 
возможных рисках.

Химическая
прополка озимых

Борьба с сорной растительностью - важней-
ший этап в системе защиты культурных рас-
тений, так как сорняки потребляют большое 
количество элементов минерального питания, 
влаги, света, способствуют распространению 
вредителей и болезней, а некоторые из них 
ядовиты для человека и животных. Засорен-
ные поля требуют дополнительных трат на 
обработку почвы, уход за посевами и уборку 
урожая.

Решение о применении средств химической 
защиты на посевах принимается на основании 
фитосанитарного мониторинга по единым ме-
тодам учета. На основании данных о видовом 
составе, количестве сорняков и фазы разви-
тия колосовых культур, индивидуально для 
каждого поля, подбирается действующее ве-
щество гербицида.

После гербицидных обработок колосовые 
культуры вступают в фазу так называемой 
«гербицидной ямы». Визуально это проявля-
ется в потере зеленой окраски листьев, появ-
ления пятен, потере тургора, деформации сте-
блей, в усилении восприимчивости растений к 
болезням и вредителям. Доказано и скрытое 
проявление, когда заметных изменений не на-
блюдается, но именно такое угнетение может 
привести к недобору урожая. Даже для устой-
чивых культур воздействие гербицидов на рас-
тения не проходит бесследно.

Довольно часто применение гербицида от-
рицательно отражается на росте и развитии 
культурных растений. 

Ослабление негативного влияния гербици-
дов на сельскохозяйственные культуры имеет 
большое значение. Снижение гербицидной 
нагрузки. достигается добавлением гумино-
вых удобрений и биопрепаратов в баковый 
раствор, предназначенный для химической 
прополки. Например, Гумат «Здоровый уро-
жай» - в состав которого входят соли гумино-
вых кислот и комплекс макро- и микроэлемен-
тов, также биофунгицид Псевдобактерин-2, Ж 
действующим началом которого являются жи-
вые бактерии, продуцирующие антибиотики 
очень положительно влияют на устойчивость 
колосовых культур к гербицидным обработ-
кам. Гумат «Здоровый урожай» и биопрепарат 
Псевдобактерин-2, Ж также обладают росто-
стимулирующим эффектом.  

Сочетание фунгицидного и стимулирую-
щего эффекта данных препаратов укрепляет 
иммунный статус растений, снимает стресс, 
вызванный химическими препаратами, увели-
чивает прибавку урожая. 

Многолетний опыт показывает, что приме-
нение Гумата «Здоровый урожай» с нормой 
внесения 1,0 л/га и биопрепарата Псевдобак-
терин-2, Ж с нормой внесения 1,0 л/га в бако-
вой смеси с химическими средствами защиты 
растений оказывает большее антистрессовое 
действие на зерновые колосовые культуры, 
при этом, не снижается действие гербицидов 
на сорняки.  

Важно!  Применение пестицидов и агрохи-
микатов в сельскохозяйственном производ-
стве проводится только после предварительно-
го обследования сельскохозяйственных угодий 
(посевов, производственных помещений).

Строго соблюдайте регламент применения, 
правила личной гигиены и техники безопасно-
сти.

По вопросам проведения обследований, 
обработок, консультаций в области защи-
ты растений обращаться в филиал ФГБУ 
«Россельхозцентр» по КБР, находящийся по 
адресу г.Нальчик, ул. Балкарская,100. 

Контакты: тел.: +7 (8662) 74-25-74 и в район-
ные отделы.

И З В Е Щ Е Н И Е 
О ПРОВЕДЕНИИ ЗАСЕДАНИЯ СОГЛАСИТЕЛЬНОЙ КОМИССИИ ПО 

ВОПРОСУ СОГЛАСОВАНИЯ МЕСТОПОЛОЖЕНИЯ ГРАНИЦ ЗЕМЕЛЬНЫХ 
УЧАСТКОВ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ КОМПЛЕКСНЫХ КАДАСТРОВЫХ РАБОТ

В отношении объектов недвижимого имущества, распо-
ложенных на территории кадастрового квартала (террито-
риях нескольких смежных кадастровых кварталов):

субъект Российской Федерации: Кабардино-Балкарская 
Республика

муниципальное образование: г. п. Чегем 
№ кадастровых кварталов: 07:08:0101078.
В соответствии с муниципальным контрактом №10-23 от 

14.09.2023 г. выполняются комплексные кадастровые ра-
боты.

Уведомляем всех заинтересованных лиц о завершении 
подготовки проекта карты-плана территории, с которым 
можно ознакомиться по адресу работы согласительной 
комиссии:

Адрес: 361401, Кабардино-Балкарская Республика, г.п. 
Чегем, ул. Баксанское Шоссе, 8

или на официальных сайтах в информационно-телеком-
муникационной сети «Интернет»:

Администрация г.п. Чегем: gorodchegem@yandex.ru
(Наименование заказчика 
комплексных кадастровых работ)		  (Адрес сайта)
Федеральная служба 
государственной регистрации, 
кадастра и картографии:            http://www.rosreestr.ru
(Наименование органа 
кадастрового учета)	 	   (Адрес сайта)
Заседание согласительной комиссии по вопросу согла-

сования местоположения границ земельных участков, в 
отношении которых проводятся комплексные кадастровые 
работы, состоится по адресу: Кабардино-Балкарская Ре-
спублика, г.п. Чегем, ул. Баксанское Шоссе, 8 

«16» апреля 2024 года в 13 часов 00 минут.
Для участия в согласовании местоположения границ 

при себе необходимо иметь документ, удостоверяющий 
личность, а также документы, подтверждающие права на 
соответствующий земельный участок.

Обоснованные возражения относительно местоположе-
ния границ земельных участков, содержащегося в проекте 
карты-плана территории, можно представить в согласи-
тельную комиссию в письменной форме в период:

с «26» марта 2024 года по «15» апреля 2024 года 
и с «17» апреля 2024 года по «22» мая 2024 года. 
Возражения оформляются в соответствии с частью 15 

статьи 42.10 Федерального закона от 24 июля 2007 г. № 
221-ФЗ «О государственном кадастре недвижимости»6 и 
включают в себя сведения о лице, направившем данное 
возражение, в том числе фамилию, имя и (при наличии) 
отчество, а также адрес правообладателя и (или) адрес 
электронной почты правообладателя, реквизиты докумен-
та, удостоверяющего его личность, обоснование причин 
его несогласия с местоположением границы земельного 
участка, кадастровый номер земельного участка (при на-
личии) или обозначение образуемого земельного участ-
ка в соответствии с проектом карты-плана территории. К 
указанным возражениям должны быть приложены копии 
документов, подтверждающих право лица, направивше-
го данное возражение, на такой земельный участок, или 
иные документы, устанавливающие или удостоверяющие 
права на такой земельный участок, а также документы, 
определяющие (определявшие) местоположение границ 
при образовании такого земельного участка (при наличии.

В случае отсутствия таких возражений местоположение 
границ земельных участков считается согласованным.

Публичные слушания
26.04.2024 г. в 10.00 будут проводиться публичные 

слушания по вопросу присвоения вспомогательного 
вида разрешенного использования земельного участ-
ка «Предпринимательство» в дополнение к основному 
виду разрешенного использования земельного участка 
с кадастровым номером 07:08:0301016:16, общей пло-
щадью 3030 кв.м., расположенного по адресу: КБР, 
Чегемский район, с.п. Лечинкай, ул. Канукоева, д. 205.  

Место проведения публичных слушаний: местная ад-
министрация Чегемского муниципального района, г.п. 
Чегем, ул. Б/Шоссе, 3.

Первый месяц весны - время самых смелых 
планов и желаний. Чтобы простуда и грипп, ата-
кующие в межсезонье, не испортили задуман-
ное, пересмотрите свой рацион! Включите в него 
вкусные, питательные и богатые на витамины и 
минеральные вещества продукты! Встречайте 
весну с удовольствием - крепкими, сильными, 
красивыми, здоровыми!

Конечно, ожидать в марте вкусные и сочные мо-
лодые плоды с грядки не приходится. Но на рынках 
и в магазинах страны уже активно торгуют теплич-
ными овощами. И пусть их вкус и аромат пока еще 
уступают выращенным «на воле» плодам, количе-
ство витаминов в них радует, а значит, польза ор-
ганизму несомненна. Поддержат и приумножат ее 
внесезонные продукты питания - злаки, мясо, рыба 
и грибы. Соберем корзину самых полезных продук-
тов марта - пришла весна, некогда болеть!

Из овощей весной рекомендуется чаще употреб
лять морковь, капусту (в свежем или же квашеном 
виде) и свеклу. Например, всего лишь сто грамм 
капусты восполнят суточную потребность организ-
ма в витамине С, а свекла еще и будет отличным 
источником фосфора и меди, фолиевой кислоты 
и витамина В9 (он помогает предотвратить сер-
дечные болезни). Заправленная растительным 
маслом (сметаной) морковь - просто кладезь вита-
мина А (бета-каротина), так необходимого нам для 
зрения и поддержания иммунитета.

Хорошо весной кушать и помидоры: содержа-
щийся в них ликопен отлично борется с морщина-
ми (так как защищает кожу от вредного излучения) 
и помогает преодолевать онкологические заболе-
вания. Кстати, после небольшой обработки (легкой 
обжарки или варки) количество этого полезного ве-
щества в помидорах увеличивается почти на 30%.

Свежий или консервированный горох - еще один 
источник витаминов для нашего изголодавшего-
ся организма. В горохе колоссальное количество 
антиоксидантов, а они, как известно, замедляют 
старение организма. Кроме этого, горох содер-
жит аминокислоты, очень нужные организму для 
построения клеток. А вот калорий в нем почти нет 
(примерно 80 кал. на 100 грамм). Поэтому если Вы 
на диете, добавьте в рацион блюда из гороха, они 
станут отличной заменой мясным кушаньям.

Какие фрукты нужно есть весной

Лимоны в течение всей зимы хранят под золоти-
стой кожурой много витамина С, именно по этой 
причине весной (впрочем, и в другое время года 
тоже) полезно добавлять сок лимона, например, в 
салаты. Пектины, содержащиеся в мякоти лимона, 
прекрасно выводят накопившиеся за долгую зиму 
вредные вещества и уменьшают зашлакованность 
организма. А кожура от этих «солнечных» плодов 
- неиссякаемый источник биофлавоноидов, помо-
гающих держать в тонусе тончайшие капилляры, 
поэтому регулярное употребление лимонов не даст 
неприятным сосудистым звездочкам появиться на 
вашем лице.

Мандарины и апельсины весной лучше не кушать 
целыми, а только выжимать сок, а вот грейпфруты, 
напротив, хорошо употреблять целиком, поскольку 
пленка между дольками содержит вещества, иде-
ально расщепляющие жиры.

Красивые и сочные яблоки, привезенные из да-
леких стран и до блеска натертые воском, обходите 
на рынках стороной. Лучше обратите свое внима-
ние на не очень симпатичные и чуть сморщенные 
местные яблоки прошлого урожая. Витаминов 
в них зачастую оказывается даже больше, чем в 
привозных плодах.

Зелень весной особенно
полезна организму

Весной очень полезно употреблять в пищу зе-
лень. Петрушка, кинза, перья лука наполнят вас 
энергией и витаминами. Хорошо также добавлять 
в пищу, особенно в мясные блюда, зеленый салат, 
в котором большое количество витамина Е. Этот 
антиоксидант хорошо поддерживает в тонусе сосу-
ды, а также делает гладкой вашу кожу. А магний и 
кальций, которых в салате также в избытке, сохра-
нят здоровье ваших ногтей и волос.

Утерянный аттестат о полном среднем образо-
вании № 17195061, выданный МКОУ "СОШ №1 им. 
Н.Т. Канукоева" с.п. Лечинкай 20.06.1995 года на 
имя Нырова Анзора Малиловича, считать недей-
ствительным.


