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Äîïîëíèòåëüíûé îôèñ 
â ñ. Èñåòñêîå

27 февраля кредитному потребительскому 
кооперативу «Сибирский капитал» исполнилось 6 лет! 

Îò âñåé äóøè ïîçäðàâëÿåì ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé êà-
ïèòàë» ñ Äíåì ðîæäåíèÿ! Æåëàåì óñïåõîâ â ñëîæíîé 
è îòâåòñòâåííîé ðàáîòå, ðåàëèçàöèè íàìå÷åííûõ 
ïðîãðàìì. Ïóñòü óäà÷à è âäîõíîâåíèå áóäóò âåðíûìè 
ñïóòíèêàìè âî âñåõ íà÷èíàíèÿõ. Ïóñòü èíäèâèäó-
àëüíûé ïîäõîä ê êàæäîìó êëèåíòó îñòàþòñÿ íàøåé 
âèçèòíîé êàðòî÷êîé! Áëàãîïîëó÷èÿ, äàëüíåéøåãî 
ïðîöâåòàíèÿ, íàñòîé÷èâîñòè è òåðïåíèÿ â ðåøåíèè 
çàäà÷!

Специалисты дополнительного офиса в с. Азово

Ñ Äíåì ðîæäåíèÿ, ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé êàïèòàë»! 
Ïðåäïðèÿòèå, êîòîðîå â òÿæåëûé ýêîíîìè÷åñêèé ïå-
ðèîä ñóìåëî ñîõðàíèòü ñâîå äîáðîå èìÿ è ñâîè ïîçèöèè. 
Æåëàåì ïîêîðåíèÿ íîâûõ âåðøèí è çàâîåâàíèÿ äîâåðèÿ 
íîâûõ ïàéùèêîâ, óñïåõîâ è ïðîöâåòàíèÿ!

Специалисты дополнительного офиса в г. Тюмени

Ïîçäðàâëÿþ êîëëåêòèâ ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé êàïèòàë» 
ñ Äíåì ðîæäåíèÿ! Æåëàþ óñïåõîâ â ðàáîòå, ñåìåéíîãî 
áëàãîïîëó÷èÿ è äîëãèõ è ñ÷àñòëèâûõ ëåò æèçíè. 

С уважением, Н. Ровкина, пайщица дополнительного офиса в г. Ялуторовске

Óâàæàåìûå ðàáîòíèêè ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé êàïè-
òàë», îò âñåé äóøè ïîçäðàâëÿåì Âàñ ñ Äíåì ðî-
æäåíèÿ!

Пайщики дополнительного офиса в г. Калачинске

КПК «Сибирский капитал» был создан и действует с четкой позицией - 
быть финансовой организацией, максимально полезной людям, и делать 
все возможное для сохранения их доверия.

Äîïîëíèòåëüíûé îôèñ 
â ã. Çàâîäîóêîâñêå

Äîïîëíèòåëüíûé îôèñ 
â ã. Èøèìå

Ìû ïîëíû íîâûõ èäåé è àìáèöèîçíûõ ïëàíîâ 
íà áóäóùåå è óâåðåíû, ÷òî ñëåäóþùèé ãîä áóäåò 
äëÿ íàøåãî êîîïåðàòèâà åùå áîëåå óñïåøíûì. ÊÏÊ 
«Ñèáèðñêèé êàïèòàë» è äàëüøå áóäåò äèíàìè÷íî 
ðàçâèâàòüñÿ, ñîçäàâàòü âñå áîëåå óäîáíûå ñåðâèñû 
äëÿ ýôôåêòèâíîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñ ïàéùèêàìè 
êîîïåðàòèâà.

Ñïàñèáî çà Âàøè ïîçäðàâëåíèÿ, ïðèñëàííûå 
â àäðåñ êîîïåðàòèâà è êîëëåêòèâà! Ìû öåíèì îò-
íîøåíèÿ, êîòîðûå ñëîæèëèñü ñ Âàìè, è íàäååìñÿ, 
÷òî íàøå ñîòðóäíè÷åñòâî è â äàëüíåéøåì áóäåò 
òàêèì æå óñïåøíûì.

Çà 6 ëåò ðàáîòû ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé 
êàïèòàë» îòêðûë 24 äîïîëíèòåëüíûõ 
îôèñà â Òþìåíñêîé è Îìñêîé îá-
ëàñòÿõ, òàêæå â àïðåëå íà÷íóò ôóíê-
öèîíèðîâàòü åùå äâà îòäåëåíèÿ â Òþ-
ìåíñêîé îáëàñòè, â ñåëàõ Þðãèíñêîå 
è Êàçàíñêîå. Âàæíûì ïîêàçàòåëåì 
ýôôåêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè êîîïåðà-
òèâà ÿâëÿåòñÿ äîâåðèå áîëåå 8 òûñÿ÷ 
ïàéùèêîâ, êîòîðûå ñîòðóäíè÷àþò 
ñ íàìè íå òîëüêî êàê ñ ôèíàíñî-
âûì ïàðòíåðîì, íî òàêæå àêòèâíî 
ïðèíèìàþò ó÷àñòèå â òâîð÷åñêîé 
è ñîöèàëüíîé æèçíè êîîïåðàòèâà.

Íàøè ñïåöèàëèñòû íàïðàâëÿþò 
ñâîè óñèëèÿ íà ñîçäàíèå ìàêñèìàëü-
íî êîíêóðåíòîñïîñîáíûõ ïðîäóêòîâ 
ñ ïðèâëåêàòåëüíûìè ïðîöåíòíûìè 
ñòàâêàìè. Â ëþáîì äîïîëíèòåëüíîì 
îôèñå ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé êàïèòàë» 
ïàéùèê êîîïåðàòèâà âñåãäà ìîæåò 
ïîëó÷èòü çàåì èëè îòêðûòü ñáåðåæå-
íèÿ íà âûãîäíûõ óñëîâèÿõ. Òàêæå äëÿ 
ïàéùèêîâ êîîïåðàòèâà ìû ïðåäëàãàåì 
ðÿä äîïîëíèòåëüíûõ óñëóã, òàêèõ êàê: 

 ïðîäàæà àâèà, æ/ä, àâòîáóñíûõ 
áèëåòîâ;

 êîïèðîâàíèå äîêóìåíòîâ;

 ïîìîùü â çàïîëíåíèè äîêóìåí-
òîâ, ñîñòàâëåíèå äîãîâîðîâ;

 þðèäè÷åñêàÿ êîíñóëüòàöèÿ.

Íà ñàéòå www.kpk72.ru êàæäûé 
ïàéùèê â ðàçäåëå «Ëè÷íûé êàáè-
íåò» ìîæåò îòñëåæèâàòü èíôîðìà-
öèþ î ñîñòîÿíèè âçÿòîãî èì çàéìà 

èëè ðàçìåùåííûõ ñáåðåæåíèé, âêëþ-
÷àÿ äàííûå î âåëè÷èíå åæåìåñÿ÷íî 
íà÷èñëÿåìûõ ïðîöåíòîâ. 

Ïðèõîäèòå â äîïîëíèòåëüíûé îôèñ 
ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé êàïèòàë» Âàøåãî 
ðàéîíà è íàøè ñïåöèàëèñòû ïîìîãóò 
Âàì â âûáîðå íàèáîëåå ïîäõîäÿùåãî 
äëÿ Âàñ ôèíàíñîâîãî ïðîäóêòà. À òàê-
æå ïî âñåì èíòåðåñóþùèì Âàñ âîïðî-
ñàì ìîæåòå îáðàùàòüñÿ ïî Åäèíîìó 
ôåäåðàëüíîìó íîìåðó 8-804-333-44-72 
(çâîíîê ïî ÐÔ áåñïëàòíûé).

Ñ óâàæåíèåì, Âàø ôèíàíñîâûé ïàðòíåð 
ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé êàïèòàë»

Â ÷åñòü ïðàçäíèêà êàæäûé èç ñïå-
öèàëèñòîâ êîîïåðàòèâà ñòàðàòåëüíî 
óêðàøàë îôèñ, ïîçäðàâëÿë è óãîùàë 
ñâîèõ ïàéùèêîâ, ïðèíèìàÿ îòâåòíûå 
ïîçäðàâëåíèÿ è äóøåâíûå ïîæåëàíèÿ 
â àäðåñ êîîïåðàòèâà.
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КПК ПРЕДЛАГАЕТ

«Íàêîïè íà áóäóùåå ðåáåíêà»

Ñóììà  Ñðîê Ñòàâêà

Îò 1 000 ðóáëåé Îò 36 
ìåñÿöåâ 20,6% ãîäîâûõ

Âîçìîæíîñòü ïîïîëíåíèÿ: ìèíèìàëüíàÿ ñóììà ïîïîëíå-
íèÿ - 500 ðóáëåé. 

Âûïëàòà ïðîöåíòîâ: â êîíöå ñðîêà. 

Äîñðî÷íîå èñòðåáîâàíèå. Â ñëó÷àå äîñðî÷íîãî èñòðåáî-
âàíèÿ ñáåðåæåíèé ïðîöåíòû, íà÷èñëåííûå íà ñóììó 
ñáåðåæåíèé äî äàòû èñòðåáîâàíèÿ, ïåðåñ÷èòûâàþòñÿ 
ïî ðåøåíèþ Ïðàâëåíèÿ ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé Êàïèòàë» 
ïî ñòàâêå äî 12 % ãîäîâûõ, èñõîäÿ èç óñòàíîâëåííûõ 
ïåðèîäîâ ðàçìåùåíèÿ äî äîñðî÷íîãî ñíÿòèÿ.

Тарифы и акции от КПК «Сибирский капитал»

Займы
«Ñòàíäàðòíûé»

Ñóììà çàéìà  Ñðîê Ñòàâêà

15 000–30 000 ðóá. 6–12 
ìåñÿöåâ 70% ãîäîâûõ

«Ïåíñèîííûé»

Ñóììà çàéìà  Ñðîê Ñòàâêà

15 000–30 000 ðóá. 6–12 
ìåñÿöåâ 68% ãîäîâûõ

«Äîëãîñðî÷íûé»

Ñóììà çàéìà  Ñðîê Ñòàâêà

30 001–60 000 ðóá. 36 ìåñÿöåâ 59% ãîäîâûõ

«Äîëãîñðî÷íûé (ñ çàëîãîì)»

Ñóììà çàéìà  Ñðîê Ñòàâêà

îò 1 000 ðóá. 3–36 меñÿöев 56% ãîäîâûõ

«Äî çàðïëàòû»

Ñóììà çàéìà  Ñðîê Ñòàâêà

1 000–8 000 ðóá. 
(äî 10 000 ðóá. 
ïî áîíóñíîé ñèñòåìå)

äî 1 ìåñÿöà

13% ìåñ. 
(11% ìåñ. 
ïî áîíóñíîé 
ñèñòåìå)

Äî çàðïëàòû %, ìåñ. Óñëîâèÿ

1 000– 
8 000
ðóáëåé

13%

Íîâûé ïàéùèê ëèáî 
ïàéùèê, èìåþùèé 
äî 3 çàêðûòûõ çàéìà 
«Äî çàðïëàòû» è (èëè) 
«Äåëîâîé»

1 000 – 
9 000
ðóáëåé

12%
3 çàêðûòûõ çàéìà 
«Äî çàðïëàòû» 
è (èëè) «Äåëîâîé»

1 000 – 
10 000
ðóáëåé

11%
5 çàêðûòûõ çàéìîâ 
«Äî çàðïëàòû» è (èëè) 
«Äåëîâîé»

Åäèíîâðåìåííûé ÷ëåíñêèé âçíîñ - 5% îò ñóììû çàéìà

ÁÎÍÓÑÍÀß ÑÈÑÒÅÌÀ

«Áèçíåñ»

Ñóììà çàéìà  Ñðîê Ñòàâêà

îò 100 001 ðóá. è áîëåå îò 13 
ìåñÿöåâ 49% ãîäîâûõ

Сбережения

«Ïåíñèÿ +»

Ñóììà  Ñðîê Ñòàâêà

îò 1 000 ðóáëåé

6–12 
ìåñÿöåâ 18% ãîäîâûõ

13–24 
ìåñÿöåâ 19% ãîäîâûõ

25–48 
ìåñÿöåâ 20% ãîäîâûõ

Âîçìîæíîñòü ïîïîëíåíèÿ: ìèíèìàëüíàÿ ñóììà ïîïîëíå-
íèÿ - 500 ðóáëåé. 

Âûïëàòà ïðîöåíòîâ: åæåìåñÿ÷íî, èëè â êîíöå ñðîêà.

Äîñðî÷íîå èñòðåáîâàíèå. Â ñëó÷àå äîñðî÷íîãî èñòðåáî-
âàíèÿ ïðîöåíòû ïî ñáåðåæåíèÿì íå íà÷èñëÿþòñÿ è íå 
âûïëà÷èâàþòñÿ.

Óñëîâèåì çàêëþ÷åíèÿ äîãîâîðà ïî äàííîìó òàðèôó ÿâëÿ-
åòñÿ íàëè÷èå ó êëèåíòà ïåíñèîííîãî óäîñòîâåðåíèÿ (ïî 
âîçðàñòó, èíâàëèäíîñòè).

«Íàêîïèòåëüíûé áîíóñ»

Ñóììà  Ñðîê Ñòàâêà

îò 1 000 ðóáëåé

6–12 
ìåñÿöåâ 17% ãîäîâûõ

13–24 
ìåñÿöåâ 18% ãîäîâûõ

25–36 
ìåñÿöåâ 19% ãîäîâûõ

37–48 
ìåñÿöåâ 20% ãîäîâûõ

Âîçìîæíîñòü ïîïîëíåíèÿ: ìèíèìàëüíàÿ ñóììà ïîïîëíå-
íèÿ - 500 ðóáëåé. 

Âûïëàòà ïðîöåíòîâ: åæåìåñÿ÷íî, èëè â êîíöå ñðîêà.

Äîñðî÷íîå èñòðåáîâàíèå. Â ñëó÷àå äîñðî÷íîãî èñòðåáî-
âàíèÿ ïðîöåíòû ïî ñáåðåæåíèÿì íå íà÷èñëÿþòñÿ è íå 
âûïëà÷èâàþòñÿ.

«Ïðîöåíòû âïåðåä»

Ñóììà  Ñðîê Ñòàâêà

îò 1 000 ðóáëåé

3 
ìåñÿöà 16% ãîäîâûõ

6 
ìåñÿöåâ 17% ãîäîâûõ

9 
ìåñÿöåâ 18% ãîäîâûõ

12 
ìåñÿöåâ 19% ãîäîâûõ

Âîçìîæíîñòü ïîïîëíåíèÿ: íåò. 

Âûïëàòà ïðîöåíòîâ: â äàòó âíåñåíèÿ ñáåðåæåíèé.

Äîñðî÷íîå èñòðåáîâàíèå. Â ñëó÷àå äîñðî÷íîãî èñòðå-
áîâàíèÿ ñóììà íîìèíàëà âîçâðàùàåòñÿ çà ìèíóñîì 
âûïëà÷åííûõ ïðîöåíòîâ.

«Ñòàáèëüíûé äîõîä»

Ñóììà  Ñðîê Ñòàâêà

îò 1 000 ðóáëåé
91–182 äней 14% ãîäîâûõ

189–364 äней 16% ãîäîâûõ

Âîçìîæíîñòü ïîïîëíåíèÿ: ìèíèìàëüíàÿ ñóììà ïîïîëíå-
íèÿ - 500 ðóáëåé. 
Âûïëàòà ïðîöåíòîâ: åæåíåäåëüíî, èëè â êîíöå ñðîêà.
Äîñðî÷íîå èñòðåáîâàíèå. Â ñëó÷àå äîñðî÷íîãî èñòðåáî-
âàíèÿ ïðîöåíòû ïî ñáåðåæåíèÿì íå íà÷èñëÿþòñÿ è íå 
âûïëà÷èâàþòñÿ.
Â öåëÿõ âûïîëíåíèÿ íîðìàòèâà ôîðìèðîâàíèÿ ïàåâîãî ôîíäà, óñòàíîâëåí-
íîãî Ôåäåðàëüíûì çàêîíîì «Î êðåäèòíîé êîîïåðàöèè», ïàéùèê-ñáåðåãàòåëü 
âíîñèò äîáðîâîëüíûé ïàåâîé âçíîñ â ðàçìåðå 10% îò ñóììû ñáåðåæåíèé 
ïðåâûøàþùåé 50 000 ðóáëåé. Ïî îêîí÷àíèè ñðîêà äåéñòâèÿ äîãîâîðà, ëèáî 
ïðè äîñðî÷íîì ðàñòîðæåíèè äîáðîâîëüíûé ïàåâîé âçíîñ âîçâðàùàåòñÿ.

Из года в год мы в полной мере 
пытаемся удовлетворить финансо-
вые потребности наших пайщиков. 
Наши тарифные планы по займам 
и сбережениям меняются, позво-
ляя пользоваться услугами коопе-
ратива всем заинтересованным 
в этом слоям населения. 

Ïðåäñòàâëÿåì Âàì ëèíåéêó òàðèôîâ ïî çàéìàì è ñáå-
ðåæåíèÿì â 2016 ãîäó.

Защита сбережений
Ãàðàíòèÿ ñîõðàííîñòè ñáåðåæåíèé â ÊÏÊ «Ñè-

áèðñêèé Êàïèòàë» äîñòèãàåòñÿ çà ñ÷åò ïðàâèëüíîé 
îðãàíèçàöèè ðàçìåùåíèÿ ëè÷íûõ ñáåðåæåíèé 
ïàéùèêîâ ïî êëàññè÷åñêîé ñõåìå - â çàéìàõ, èñ-
êëþ÷èòåëüíî äðóãèì ÷ëåíàì ÊÏÊ, íåáîëüøèìè 
ñóììàìè. 

ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé Êàïèòàë» ñîáëþäàåò 
âñå óñòàíîâëåííûå ôèíàíñîâûå íîðìàòèâû 

è òðåáîâàíèÿ çàêîíîäàòåëüñòâà. Äåÿòåëüíîñòü 
ÊÏÊ êîíòðîëèðóåò Öåíòðàëüíûé Áàíê Ðîññèè 

è ÑÐÎ «Êîîïåðàòèâíûå ôèíàíñû».
Èíôîðìàöèÿ ïðåäíàçíà÷åíà òîëüêî äëÿ ïàéùè-

êîâ ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé Êàïèòàë». Âñòóïèòåëüíûé 
âçíîñ - 100 ðóá., ÷ëåíñêèé - 600 ðóá., ïàåâîé - 
200 ðóá. 

Äëÿ þðèäè÷åñêèõ ëèö: âñòóïèòåëüíûé - 200 ðóá., 
÷ëåíñêèé - 1200ðóá., ïàåâîé - 1200 ðóá.

ÎÃÐÍ 1107232006980, ÈÍÍ/ÊÏÏ 7203245802/720301001

Ðåêëàìà
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В каждом дополнительном офисе КПК «Сибирский ка-
питал» есть пайщики, таланты которых мы не можем 
оставить без внимания. Поэтому в рубрике «Уголок 
пайщика» мы из номера в номер публикуем статьи 
о хобби и интересных профессиях наших пайщиков. 

Каждый из вас может попасть на полосу Информа-
ционного вестника КПК «Сибирский капитал», для 
этого Вам просто стоит принести свои поделки или 
произведения в дополнительный офис кооператива 
Вашего района. Мы всегда рады Вас видеть!

Áî÷êîâà Ãàëèíà Âàñèëüåâíà ðîäèëàñü â ä. Êàøåâñêàÿ Îìóòèíñêîãî ðàéîíà 
Òþìåíñêîé îáëàñòè. Ïàéùèöà äîïîëíèòåëüíîãî îôèñà ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé êàïè-
òàë» â ñ. Îìóòèíñêîå. 

Ïîñëå çàìóæåñòâà ïðîæèëà â Ðîñòîâñêîé îáëàñòè 15 ëåò, îêîí÷èëà Äî-
íåöêèé ñåëüñêîõîçÿéñòâåííûé òåõíèêóì, Íîâî÷åðêàññêèé ñåëüñêîõîçÿéñò-
âåííûé èíñòèòóò, ïîñëå ÷åãî ñ ìóæåì ïåðååõàëè â ñ. Îìóòèíñêîå. Ó Ãàëèíû 
Âàñèëüåâíû áîëüøàÿ ñåìüÿ - 5 äåòåé.

Ñ þíîñòè óâëåêàåòñÿ ïåíèåì è ïîýçèåé. ×ëåí êîëëåêòèâà õîðà «Âåòåðàí» 
ñ. Îìóòèíñêîå, ó÷àñòâóåò â ðàçëè÷íûõ êîíêóðñàõ, êàê ìåñòíîãî, òàê è îáëàñò-
íîãî ìàñøòàáà. Ïðåäñåäàòåëü ïåðâè÷íîé îðãàíèçàöèè æåëåçíîäîðîæíèêîâ 
îò ñîâåòà âåòåðàíîâ, âîêàëèñò ãðóïïû «Ñèáèðÿ÷êà». Ñîñòîèò â ïîýòè÷åñêîì 
êëóáå «Ðàäóãà», ïèøåò ñòèõè î ïðèðîäå, ñïîðòå è íà âîåííóþ òåìàòèêó. 
Åå ñòèõè íàïå÷àòàíû â êíèãàõ «×òîáû ïîìíèëè» è «Íà êðûëüÿõ ïîýçèè».  

Край любимый
Ëèñòî÷êàìè âåòåð èãðàåò,
Òèøèíó íàðóøàÿ ïîðîé
Ïòèö âñïîðõíóâøàÿ ñòàÿ
È øóðøàùèé êàìûø íàä ðåêîé.
Çàïàøèñòûå ñî÷íûå òðàâû
Öâåòû íà ïðîñòîðíîì ëóãó
Íåâîçìîæíî çàáûòü - ýòî çíàþ
ß ïîêèíóòü òåáÿ íå ñìîãó.
Ìîÿ Ðîäèíà, êðàé ìîé ëþáèìûé
Êàê æå òåáÿ ïðîìåíÿòü?
Íà äðóãèå êðàñîòû ëþáûå
Ðîäíûì âîçäóõîì ëåã÷å äûøàòü.

Óñàíîâ Âèêòîð Èâàíîâè÷, ïðîôåññîð, äîêòîð èñòî-
ðè÷åñêèõ íàóê, ïàéùèê äîïîëíèòåëüíîãî îôèñà â ã. Òþ-
ìåíè. Ðîäèëñÿ â ã. Áåðåçîâñêèé Ñâåðäëîâñêîé îáëàñòè. 

Ñòèõè íà÷àë ïèñàòü â 1961 ãîäó, êîãäà ó÷èëñÿ 
â 11 êëàññå. Ýòî áûëè åãî ïåðâûå ëèðè÷åñêèå ñòèõè, 
ñâÿçàííûå ñ þíîøåñêîé ëþáîâüþ. 

Â ãîäû ñëóæáû â Ñîâåòñêîé Àðìèè (1962-1965 ãã.) 
â åãî ïîýçèè ïîÿâèëàñü ïàòðèîòè÷åñêàÿ òåìàòèêà, ÷òî 
áûëî âïîëíå åñòåñòâåííî, òåì áîëåå, ÷òî åãî îòåö 
áûë îôèöåðîì è ïðîøåë âñþ âîéíó, äîéäÿ äî Ïðàãè. 
Â 1965 ã. Âèêòîð Èâàíîâè÷ íàïèñàë ïåðâûå ñòèõè 
íà ýòó òåìó - «Ñîëäàòñêèå ïèñüìà», ïîñâÿùåííûå 
äâàäöàòèëåòèþ Ïîáåäû è ïàìÿòè åãî îòöà. Â 2005 

è 2015 ãã. íàïèñàë ñòèõè, ïîñâÿùåííûå þáèëåÿì Âåëèêîé îòå÷åñòâåííîé 
âîéíû.

Ñîñòàâíîé ÷àñòüþ ïàòðèîòè÷åñêîé òåìàòèêè ñòàëè ñòèõè, ñâÿçàííûå 
ñ âðåìåíàìè ãîäà (çèìà, âåñíà, ëåòî, îñåíü), à òàêæå ïîñâÿùåííûå Óðàëó 
è Ñâåðäëîâñêó.

Áîëüøîå ìåñòî â æèçíè Âèêòîðà Èâàíîâè÷à çàíèìàþò ñòèõè, ïîñâÿùåí-
íûå ñòóäåíòàì è åãî êîëëåãàì - ïðåïîäàâàòåëÿì.

Весна
Ëþáëþ âåñíó çà çâîíêóþ êàïåëü,
Çà âå÷íóþ, ñìåøíóþ êàðóñåëü,
Çà òî, ÷òî äóøó ìíå âñåãäà òðåâîæèøü
Êîãäà èç ãîäà â ãîä êî ìíå ïðèõîäèøü.

Ëþáëþ âåñíó çà çâîíêèå ðó÷üè
Çà âîçäóõ, ÷òî ïüÿíèò ìåíÿ â íî÷è, 
Çà òàëóþ ïîëÿíêó ó ñîñíû,
Çà âå÷íûé çîâ, çà âå÷íûé çîâ âåñíû!

Ôîòååâà Ñâåòëàíà Àíàòîëüåâíà, 
ïàéùèöà äîïîëíèòåëüíîãî îôèñà 
â ï. Áîðîâñêèé.

Ðîäèëàñü Ñâåòëàíà Àíàòîëüåâíà 
â Êðàñíîÿðñêîì êðàå, ïîñëå øêîëû 
îòïðàâèëàñü ó÷èòüñÿ â ìåäèöèíñêîå 
ó÷èëèùå ã. ßëóòîðîâñêà íà ìåäñå-
ñòðó. Ïðèçíàåòñÿ, ÷òî ýòà ïðîôåññèÿ 
åé î÷åíü íðàâèòñÿ.

Õîááè - âÿçàòü êðþ÷êîì, âûøè-
âàòü êðåñòèêîì, à òàêæå áèñåðîì. 
Òâîð÷åñêîå óâëå÷åíèå ïîÿâèëîñü 
5 ëåò íàçàä è òåïåðü ðóêîäåëüíèöà 
ïðàêòè÷åñêè íå âûïóñêàåò èç ðóê 
êðþ÷îê. Âÿæåò Ñâåòëàíà Àíàòîëüå-
âíà íå òîëüêî äëÿ âñåé ñåìüè, íî è 
ïîä çàêàç, ïîñâÿùàÿ ýòîìó çàíÿòèþ 
âñå ñâîå ñâîáîäíîå âðåìÿ.

×óêðååâà Âåðà Âàëåíòèíîâíà ðî-
äèëàñü â ãîðîäå Òþêàëèíñêå Îìñêîé 
îáëàñòè. 

Â øêîëå çàíèìàëàñü ìóçûêîé (ïèà-
íèíî, àêêîðäåîí, ãèòàðà), â ñòóäåí÷å-
ñêèå ãîäû òàíöåâàëà â ïðîôåññèîíàëü-
íîì íàðîäíîì êîëëåêòèâå. Áåçìåðíî 
ëþáèò æèâîòíûõ, äîìà ó íåå æèâåò 
4 êîøêè. Óâèäåëà öâåòû â òåõíèêå 
«êàíçàøè» è ïîíÿëà - ýòî èìåííî åå 

óâëå÷åíèå. Òåïåðü êàæäûé âå÷åð 
çàíèìàåò ëþáèìîå õîááè, 

êîòîðîå äîñòàâëÿåò áîëü-
øîå óäîâîëüñòâèå íå 
òîëüêî åé, íî è åå ïîä-
ðóãàì, êîòîðûå ñòàíî-
âÿòñÿ îáëàäàòåëüíèöà-
ìè ýòèõ ïðåêðàñíûõ 
èçäåëèé.

Àòåïàåâà Àííà Ìàêñèìîâíà 
ðîäèëàñü â ä. Ïóëüíèêîâà Êà-
ìûøëîâñêîãî ðàéîíà Ñâåðäëîâ-
ñêîé îáëàñòè.

Àííà Ìàêñèìîâíà çàêîí÷èëà 
Êàìûøëîâñêîå ïåäàãîãè÷åñêîå 
ó÷èëèùå â 1962 ã., à â 1970 ã. 
â Èøèìå - Èøèìñêèé Ïåäàãî-
ãè÷åñêèé èíñòèòóò.

Ïðèåõàâ â ã. Èøèì íà ó÷å-
áó, òàê è îñòàëàñü çäåñü æèòü 
ñ ìóæåì.

Âñþ æèçíü Àííà Ìàêñèìîâíà ïðîðàáîòàëà ó÷è-
òåëåì íà÷àëüíûõ êëàññîâ (ñòàæ 40 ëåò). 

Ïåðâûå ñòèõè áûëè íàïèñàíû åùå â äåòñòâå. Âî 
âðåìÿ ó÷åáû â øêîëå ïèñàëà ñòèõè äëÿ ñòåíãàçåò. 
Ðàáîòàÿ â øêîëå, åé ÷àñòî ïðèõîäèëîñü ïèñàòü ñòèõè 

íà ïðàçäíèêè äëÿ äåòåé. 

Ñòèõè ðîæäàþòñÿ ñàìè ïî ñåáå: âî âðåìÿ ïðèãî-
òîâëåíèÿ ïèùè, âî âðåìÿ ïðîãóëêè íà óëèöå, ïî-
õîäà â ìàãàçèí. Êîãäà íà äóøå âåñåëî èëè ãðóñòíî, 
ïîÿâëÿåòñÿ æåëàíèå âûðàçèòü ñâîè ìûñëè è ÷óâñòâà 
â ñòèõàõ. 

Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ó Àííû Ìàêñèìîâíû âûøëî 
óæå 5 ñáîðíèêîâ ñòèõîâ, 2 ñáîðíèêà åùå â ðàáîòå. 
Ó÷àñòâîâàëà â êîíêóðñå «Ïîýòû Ïåðìñêîãî êðàÿ», 
ïî èòîãàì êîòîðîãî ñòàëà ïðèçåðîì. Â ðåçóëüòàòå 
òðè ñòèõîòâîðåíèÿ áûëè îïóáëèêîâàíû â ñáîðíèêå 
«Ïîýòû Ïåðìñêîãî êðàÿ».

«Заря»
Ñëîâî «Çîðè» òàê ïî-äîáðîìó çâó÷èò. 
Åãî íå êðèêíåøü, òèõî ñêàæåøü.
Îíî, êàê ðîäíèêîâàÿ âîäà,

Â íåì ÷èñòîòà, êàêóþ íå ðàññêàæåøü.
Ïðè çîðüêå òðàâû âñå â ðîñå
È ïàõíåò ìÿòîþ äóøèñòî.
Ñâåòàåò áûñòðî. Âñõîäèò ñîëíöå.
È íà äóøå òàê ÷èñòî.
Òàêàÿ ÿñíîñòü, òèøèíà,
Òàêîé ïîêîé è íåãà.
ß â óòðåííþþ çîðüêó âëþáëåíà,
Íî íè÷åãî íåò êðàøå âå÷åðåþùåãî íåáà.

Êîíå÷íî, ÷òîáû íàïèñàòü îáî âñåõ íåäîñòàòî÷-
íî îäíîãî âûïóñêà íàøåãî Èíôîðìàöèîííîãî 
âåñòíèêà. Íî ìû ñ ðàäîñòüþ áóäåì ðàññêàçûâàòü 
è â ñëåäóþùèõ âûïóñêàõ ãàçåòû î òîì, êàêèå 
èíòåðåñíûå âåùè óìåþò äåëàòü ïàéùèêè ÊÏÊ 
«Ñèáèðñêèé êàïèòàë».
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Îñíîâíîé îôèñ ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé 
êàïèòàë» òîæå íå îñòàëñÿ â ñòîðîíå. 
Ñïëî÷åííûé êîëëåêòèâ è êîìàíäíûé 
äóõ åãî ÷ëåíîâ - íåîòúåìëåìàÿ ÷àñòü 
òîãî, îò ÷åãî çàâèñèò óñïåõ äåÿòåëü-
íîñòè ëþáîãî ïðåäïðèÿòèÿ. Êî Äíþ 
çàùèòíèêà Îòå÷åñòâà â îñíîâíîì îôèñå 
ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé êàïèòàë» â ã. Òþìåíè 
äëÿ ìóæñêîé ïîëîâèíû êîîïåðàòèâà 
ñîòðóäíèöû ïðèãîòîâèëè êîíêóðñû  
è ïðàçäíè÷íûé ñòîë.

Èçþìèíêîé ìåðîïðèÿòèÿ ñòàë ôîð-
ìàò åãî ïðîâåäåíèÿ - êîìàíäíûå ñîðåâ-
íîâàíèÿ ìåæäó ìóæ÷èíàìè-ñîòðóäíèêà-
ìè êîîïåðàòèâà. Àðìðåñëèíã, òóðíèðû 
ïî íàñòîëüíûì èãðàì, à òàêæå ïðîâåðêà 
óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé â èãðå «Îòâåòü 
çà ïÿòü ñåêóíä».

В честь самого мужественного праздника - Дня защитника Отечества, специалисты КПК «Сибирский 
капитал» поздравляли всех мужчин, обратившихся в офисы кооператива, а также провели творческие  
мастер-классы в муниципальных учреждениях своих районов и офисах.

Ñïåöèàëèñòàìè äîïîëíèòåëüíûõ îôèñîâ ñ. Àáàòñêîå, 
ñ. Àçîâî, ð.ï. Ãîëûøìàíîâî, ã. Èøèìà, ã. Òàðà, ã. Òî-
áîëüñêà, ã. Òþêàëèíñêà, ñ. Óïîðîâî, ã. ßëóòîðîâñêà,  
ñ. Èñåòñêîå áûëè ïðîâåäåíû ìàñòåð-êëàññû â ìóíèöè-
ïàëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ ñâîèõ ðàéîíîâ ïî èçãîòîâëåíèþ 
îòêðûòîê ê 23 ôåâðàëÿ ñ äåòüìè íà÷àëüíûõ êëàññîâ. 
Ïîäàðîê ñâîèìè ðóêàìè - ýòî ëó÷øèé ïîäàðîê, ïîýòî-
ìó êàæäûé èç äåòîê ñåðüåçíî îòíåññÿ ê èçãîòîâëåíèþ 
ñóâåíèðà äëÿ ëþáèìûõ ïàï èëè äåäóøåê. Íåñìîòðÿ  
íà òî, ÷òî âñåì äåòÿì áûë ïðåäëîæåí ãîòîâûé îáðàçåö, 
ïî êîòîðîìó èçãîòàâëèâàëàñü îòêðûòêà, êàæäûé âíåñ 
ñâîè òâîð÷åñêèå äîïîëíåíèÿ, êàê áóäòî ñòàâÿ ëè÷íóþ 
ïîäïèñü íà ñâîå òâîðåíèå.

ÊÖÑÎÍ «Ìèëîñåðäèå», ñ. Àáàòñêîå

Òâîð÷åñêèå ÷àñû áûëè îðãàíèçîâà-
íû è â ñàìèõ îôèñàõ, ïðèíÿòü ó÷àñ-
òèå â êîòîðûõ âûçâàëèñü ïàéùèöû 
êîîïåðàòèâà âìåñòå ñ äåòüìè, äåëàÿ 
ðàçëè÷íûå ñóâåíèðû ê 23 ôåâðàëÿ 
ñâîèì ðîäíûì ìóæ÷èíàì. Íàïðèìåð, 
â ñ. Âàãàé ñïåöèàëèñò ïðîâåëà òâîð÷å-
ñêèé ìàñòåð-êëàññ ïî ðîñïèñè ëàêîì 

êåðàìè÷åñêèõ ÷àøåê, êîòîðûå ïîñëå 
èçãîòîâëåíèÿ ðóêîäåëüíèöû âðó÷èëè 
ñâîèì äîðîãèì ìóæ÷èíàì. À â ñ. Áîëü-
øîå Ñîðîêèíî ïàéùèöû è èõ ìàëåíü-
êèå ïîìîùíèêè ñîçäàâàëè àïïëèêàöèè  
ñ âîåííîé òåìàòèêîé, êàæäàÿ èç êî-
òîðûõ áûëà àäðåñîâàíà ñâîåìó çàùèò-
íèêó.

ã. ßëóòîðîâñê, ÌÀÎÓ «Ñðåäíÿÿ îáùåîáðàçîâàòåëüíàÿ øêîëà ¹ 3», 1 «á» êëàññ

ã. Òþìåíü, îñíîâíîé îôèñ  
ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé êàïèòàë»

 ñ. Èñåòñêîå, ÑØÎ ¹ 1, 3 êëàññ

Âñåì ïîáåäèòåëÿì êîíêóðñà â òîðæå-
ñòâåííîé îáñòàíîâêå, â ïðèñóòñòâèè èõ 
ðîäèòåëåé, áûëè âðó÷åíû ïîäàðî÷íûå 
íàáîðû. Î÷åíü ïîðàäîâàëî, ÷òî ïîáåäèòå-
ëÿìè êîíêóðñà ñòàëè äåòè íå òîëüêî èç ã. 
Çàâîäîóêîâñêà, íî è èç ðàçíûõ ñåë ðàéîíà.

Êîíêóðñ ïðîâîäèòñÿ óæå íåñêîëüêî 
ëåò. À âîò ïðèçû çà ïåðâûå ìåñòà äåòè 

ïîëó÷èëè âïåðâûå, ïîýòîìó è ïîáåäèòåëè 
êîíêóðñà, è èõ ðîäèòåëè, è ðóêîâîäèòåëè 
êðóæêîâ áûëè î÷åíü äîâîëüíû, ÷òî ðàáî-
òû èõ äåòåé çàìå÷åíû è âîçíàãðàæäåíû. 
Ïîýòîìó äèðåêòîð ÀÓ ÄÎ «ÖÐÄèÌ»  
ã. Çàâîäîóêîâñêà Í.À. Ôðèöëåð âûðàçèëà 
ñâîþ áëàãîäàðíîñòü ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé 
Êàïèòàë» â âèäå Áëàãîäàðñò-
âåííîãî ïèñüìà. >> 5

Победителями конкурса стали:

Ñëåâà íàïðàâî:  
Êàëóçàåâ Äìèòðèé, 10 ëåò, ó÷åíèê ÑÎØ ¹ 1 ã. Çàâîäîóêîâñêà,

Êóëèêîâ Âëàäèñëàâ, 10 ëåò, ó÷åíèê ÑÎØ ñ. Øåñòàêîâî,
Õàäååâà Ýëüâèðà, 9 ëåò, ó÷åíèöà ÑÎØ ñ. Ãîðþíîâî,

Êâàøíèíà Îëüãà, 10 ëåò, ó÷åíèöà ÑÎØ ñ. Ãîðþíîâî
Êîñòîìàðîâ Àðò¸ì, 11 ëåò, ó÷åíèê ÑÎØ ñ. Ïàäóí

«Полет фантазии»
Â ÷åñòü 23 ôåâðàëÿ ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé êàïèòàë» âûñòóïèë ñïîíñîðîì ÀÓ ÄÎ 

«ÖÐÄèÌ» îêðóæíîé âûñòàâêè-êîíêóðñà «Ïîëåò ôàíòàçèè». Ó÷àñòíèêàìè êîí-
êóðñà ñòàëè äåòè, ïîñåùàþùèå çàíÿòèÿ â Öåíòðå ðàçâèòèÿ äåòåé è ìîëîäåæè. 
Ïîäåëêè íà êîíêóðñ ïðèíèìàëèñü ñ 15 ïî 28 ôåâðàëÿ 2016 ãîäà. Ïîáåäèòåëè 
êîíêóðñà áûëè îïðåäåëåíû 29 ôåâðàëÿ 2016 ãîäà. Ïîäåëîê áûëî ìíîæåñòâî  
è ñóäüè ñ áîëüøèì òðóäîì âûáðàëè 5 ëó÷øèõ.

Ìóæ÷èíû ñ àçàðòîì ïðèíèìàëè ó÷àñ-
òèå âî âñåõ êîíêóðñàõ, áîðÿñü çà çâàíèå 
ïîáåäèòåëÿ, íî êîìàíäà æåíñêîãî æþðè 
íå ñìîãëà âûäåëèòü êîãî-òî îäíîãî,  
è, â èòîãå, íàãðàæäåíû áûëè âñå ó÷àñò-
íèêè ìåðîïðèÿòèÿ.

Áëàãîäàðÿ ïðàçäíè÷íîìó ðàäîñòíîìó 

íàñòðîåíèþ è ïîëîæèòåëüíûì ýìîöèÿì, 
êîðïîðàòèâíîå ìåðîïðèÿòèå óäàëîñü íà 
ñëàâó. Ïðîâåäåíèå ìåðîïðèÿòèé ïîêàçà-
ëî, ÷òî è â ñòðîãîé ôèíàíñîâîé ñôåðå 
åñòü òàëàíòëèâûå òâîð÷åñêèå ëþäè, 
ñïîñîáíûå ñ ýíòóçèàçìîì ïîäõîäèòü  
ê ëþáîìó äåëó.

Äëÿ àâòîðîâ ïÿòè ëó÷øèõ ðàáîò ñïåöèàëèñòû äîïîëíèòåëüíîãî îôèñà ã. Çàâî-
äîóêîâñêà ïðèãîòîâèëè ïîäàðî÷íûå íàáîðû.
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>> 4
Âñå ìû óñòàëè îò õîëîäîâ è ñ íåòåðïå-

íèåì æäåì íàñòóïëåíèÿ âåñíû, ïîýòîìó 
ñïåöèàëèñòû ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé êàïèòàë» 
ðåøèëè ñîâìåñòíî ñ ìóíèöèïàëüíûìè 
ó÷ðåæäåíèÿìè ñâîèõ ðàéîíîâ ïðîâåñòè 
íåîáû÷íûé ðèòóàë ïî èçãíàíèþ çèìû 
ïîä íàçâàíèåì «Ñíåãîâèê».

Â ã. Òþêàëèíñêå ñòàðøàÿ ãðóïïà 

äåòñêîãî ñàäà ¹ 8 è â ã. ßëóòîðîâñêå 
äåòè èç äåòñêîãî ñàäà ¹ 10 ñ ðàäîñòüþ 
ëåïèëè ñíåãîâèêîâ, êîíå÷íî íå áåç ïî-
ìîùè âîñïèòàòåëÿ è ñïåöèàëèñòà êîîïå-
ðàòèâà, âåäü äàæå âäåñÿòåðîì íåïðîñòî 
ïîëîæèòü äðóã íà äðóãà òðè òÿæåëåííûõ 
øàðà èç ñíåãà. À â ã. Èøèìå ó÷àñòíè-
êàìè ìåðîïðèÿòèÿ ñòàëè ó÷åíèêè 6 «á» 
êëàññà ÌÀÎÓ ÑÎØ ¹ 5. Ðàçäåëèâøèñü  

Проводил зиму снеговиками

íà íåñêîëüêî êîìàíä, ðåáÿòà ñ àçàðòîì 
óñòðîèëè ñîðåâíîâàíèå íà ñêîðîñòü  
è êðåàòèâíîñòü. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî äåíü 
âûäàëñÿ ò¸ïëûì, à ñíåã áûë ðûõëûì, îá-
ùèìè óñèëèÿìè óäàëîñü èçãîòîâèòü òðè 
ñíåãîâèêà, à ïîáåäèòåëåì ñòàëà êðåïêàÿ 
äðóæáà!

Â ï. Áîðîâñêèé Òþìåíñêîé îáëàñòè 
ñî ñïîðòèâíîé õâàòêîé ê ìåðîïðèÿòèþ 

ïîäîøëè âîñïèòàííèêè ñïîðòèâíîãî 
êîìïëåêñà Áîðîâñêèé. Ðåáÿòà àêòèâíî 
ëåïèëè ñíåãîâèêà, ïîìîãàÿ äðóã äðóãó 
êàòàòü îãðîìíûå ñíåæíûå êîìêè ñíåãà.

Ïîñëå ìåðîïðèÿòèé âñå äåòè íå 
òîëüêî ïîëó÷èëè áîëüøîé çàðÿä ïîëî-
æèòåëüíûõ ýìîöèé, íî è áûëè íàãðà-
æäåíû ñëàäêèìè ïîäàðêàìè îò ÊÏÊ 
«Ñèáèðñêèé êàïèòàë».

ï. Áîðîâñêèé, âîñïèòàííèêè  
ñïîðòèâíîãî êîìïëåêñà Áîðîâñêèé

ã. Èøèì, ó÷åíèêè 6 «á» êëàññà 
ÌÀÎÓ ÑÎØ ¹ 5

Â ÷åñòü çàìå÷àòåëüíîãî âåñåííåãî ïðàçäíèêà -  
8 Ìàðòà, â äîïîëíèòåëüíûõ îôèñàõ ÊÏÊ «Ñèáèð-
ñêèé êàïèòàë», ñïåöèàëèñòû ïðîâîäèëè ðàçëè÷íûå 
ìàñòåð-êëàññû. Íàïðèìåð, ñïåöèàëèñòû äîïîëíè-
òåëüíîãî îôèñà ñ. Àáàòñêîå ïðîâåëè òâîð÷åñêèé  
ìàñòåð-êëàññ ïî èçãîòîâëåíèþ ïðàçäíè÷íûõ îòêðûòîê 
â ÊÖÑÎÍ «Ìèëîñåðäèå». À â äîïîëíèòåëüíîì îôèñå 
ñ. Á. Ñîðîêèíî ñïåöèàëèñòû ñîâìåñòíî ñ ïàéùèêà-
ìè êîîïåðàòèâà ñîçäàâàëè àïïëèêàöèè èç öâåòíîé 
áóìàãè è áóìàæíûõ ñàëôåòîê ïîä íàçâàíèåì «Âàçà 
ñ öâåòàìè».

Ñïåöèàëèñòû äîïîëíèòåëüíîãî îôèñà  
â ñ. Àáàòñêîå, ÊÖÑÎÍ «Ìèëîñåðäèå»

Â äîïîëíèòåëüíîì îôèñå ñ. Âàãàé ïàéùèöû êîîïå-
ðàòèâà ïîä ðóêîâîäñòâîì ñïåöèàëèñòà èçãîòàâëèâàëè 
öâåòû èç àòëàñíûõ ëåíò, êîòîðûå ìîæíî èñïîëüçîâàòü 
íå òîëüêî êàê áðîøü, íî è êàê ïðåêðàñíîå óêðàøåíèå 
äëÿ øòîð. Ñîáñòâåííîðó÷íî ñäåëàííûå óêðàøåíèÿ 
ïàéùèöû îñòàâèëè ñåáå íà ïàìÿòü î ïðîøåäøåì 
ìåðîïðèÿòèè. 

Äîïîëíèòåëüíûé îôèñ â ñ. Âàãàé

Ñïåöèàëèñòû äîïîëíèòåëüíîãî îôèñà â ã. Èøèìå 
ïðîâåëè òâîð÷åñêèé ìàñòåð-êëàññ â Ñîöèàëüíî-ðåà-
áèëèòàöèîííîì öåíòðå äëÿ íåñîâåðøåííîëåòíèõ ÀÓ 
ÑÎÍ ÒÎ «ÑÐÖÍ «Ñîãëàñèå». Ó÷àñòíèêàìè ìåðîïðè-
ÿòèÿ ñòàëè äåòè îò 7 äî 14 ëåò. Ðåáÿòà àêòèâíî è ñ 
ðàäîñòüþ èçãîòàâëèâàëè îòêðûòêè, îáñóæäàÿ, êîìó 
îíè áóäóò èõ äàðèòü. Äåòè è âîñïèòàòåëè îñòàëèñü 
äîâîëüíû âèçèòîì ñïåöèàëèñòîâ ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé 
êàïèòàë», à çàìåñòèòåëü äèðåêòîðà ïî îðãàíèçà- 
öèîííî-ìåòîäè÷åñêîé ðàáîòå Ëèäèÿ Àëåêñàíäðîâíà 
Íåæèâîâà ëè÷íî ïîáëàãîäàðèëà íàø êîîïåðàòèâ  
çà ïðîâåäåííîå â ÷åñòü ïðàçäíèêà ìåðîïðèÿòèå.

Äîïîëíèòåëüíûé îôèñ â ã. Èøèìå,  
ÀÓ ÑÎÍ ÒÎ «ÑÐÖÍ «Ñîãëàñèå»

Ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîå ìåðîïðèÿòèå - õàòõà-
éîãà - áûëî ïðîâåäåíî íà áàçå ñòàäèîíà «Öåíòðàëüíûé» 
â ð.ï. Ãîëûøìàíîâî. Èíñòðóêòîðîì ñòàëà óæå èçâåñòíàÿ 
äëÿ íàñ ïîýòåññà è ðóêîäåëüíèöà, ïàéùèöà êîîïåðàòè-
âà - Ñâåòëàíà Àëåêñàíäðîâíà Ìàëûøêèíà.

Íà÷àëà Ñâåòëàíà Àëåêñàíäðîâíà ñ òîãî, ÷òî ïîäåëè-
ëàñü ñâîèì îïûòîì îçäîðîâëåíèÿ îðãàíèçìà, ðàññêàçàëà 
î òîì, ÷òî òàêîå õàòõà-éîãà - ñòàòè÷åñêàÿ éîãà: «Âû ïðî-
ñòî çàíèìàåòå íóæíîå ïîëîæåíèå òåëà, à îíî âñå äåëàåò 
çà âàñ. Ïðè÷åì ýôôåêò î÷åâèäåí, êàê íà âíåøíåì, òàê è 
íà âíóòðåííåì óðîâíå - çàìåäëÿþòñÿ ïðîöåññû ñòàðåíèÿ, 
ïîâûøàåòñÿ ýëàñòè÷íîñòü ìûøö, îðãàíèçì ïîñòîÿííî 
ïðåáûâàåò â ïðèÿòíîì, ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè.  
Èç-çà óñêîðåíèÿ îáìåíà âåùåñòâ â îðãàíèçìå, õàòõà-éîãà 
èñïîëüçóåòñÿ è äëÿ ïîõóäåíèÿ. Çàíÿòèÿ õàòõà-éîãîé ïî-
çâîëÿþò ãëóáîêî ïðîðàáîòàòü êàæäóþ ìûøöó è ðàçâèòü 
ñòàòè÷åñêóþ ñèëó, à êðîìå òîãî, âàøà ôèãóðà ïðèìåò 
ïðèâëåêàòåëüíûå î÷åðòàíèÿ».

Ïîñëå êóðñà òåîðèè, ãðóïïà ïðèñòóïèëà ê èçó÷åíèþ 
ïðàêòèêè. Âñåãî ó÷àñòíèêàì ïðåïîäàëè 16 óïðàæíåíèé, 
âûïîëíåíèå êîòîðûõ ñ ïåðâîãî ðàçà äàâàëîñü æåíùè-
íàì íåëåãêî, íî ñ ïðàâèëüíîé ïîäà÷è èíñòðóêòîðà âñ¸ 
ïðîøëî õîðîøî. Íåñêîëüêî ó÷àñòíèêîâ äàæå âñåðüåç 
çàèíòåðåñîâàëèñü éîãîé è ðåøèëè âñòðåòèòüñÿ ÷åðåç 
íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, ÷òîáû ïðîâåðèòü ðåçóëüòàòû çàíÿòèé 
è ðàçó÷èòü íîâûå êîìïëåêñû óïðàæíåíèé. 

Äîïîëíèòåëüíûé îôèñ â ð.ï. Ãîëûøìàíîâî,  
õàòõà-éîãà íà áàçå ñòàäèîíà «Öåíòðàëüíûé»

Êóðñ âèçàæà ïîä íàçâàíèåì «Ñàì ñåáå âèçàæèñò» 
ïðîøåë â äîïîëíèòåëüíîì îôèñå ã. Çàâîäîóêîâñêà, 
íà êîòîðîì âñå æåëàþùèå ìîãëè íå òîëüêî ïðåîáðà-
çèòüñÿ, íî è íàó÷èòüñÿ ïðàâèëüíîé òåõíèêå íàíåñåíèÿ 
ìàêèÿæà. Áîëüøå âñåãî äåâóøåê çàèíòåðåñîâàë êóðñ 
ïî îêðàøèâàíèþ è ìîäåëèðîâàíèþ áðîâåé, â õîäå 
êîòîðîãî, êàæäàÿ èç ïðèñóòñòâóþùèõ ñåëà â «êðåñëî 
ìàñòåðà» äëÿ òîãî ÷òîáû óâèäåòü íàãëÿäíî, êàê ôîðìà 
áðîâåé ìîæåò èçìåíèòü âçãëÿä.

Äîïîëíèòåëüíûé îôèñ â ã. Çàâîäîóêîâñêå

Ëåêöèÿ î êðàñîòå ïðîøëà è â äîïîëíèòåëüíîì îôè-
ñå ã. Òþêàëèíñêà, êîòîðóþ ïðîâåëà ïðèãëàøåííûé 
êîñìåòîëîã. Æåíùèíàì, ïîñåòèâøèì ìåðîïðèÿòèå, 
ðàññêàçàëè è ïîêàçàëè íà ïðàêòèêå, êàê ïðàâèëüíî 
èñïîëüçîâàòü êîñìåòè÷åñêèå ñðåäñòâà è óõàæèâàòü 
çà êîæåé ëèöà. Æåíùèíû ñ èíòåðåñîì íàáëþäàëè 
çà ðàáîòîé ìàñòåðà, ïîñëå ÷åãî êàæäàÿ ñìîãëà çàäàòü 
èíòåðåñóþùèé å¸ âîïðîñ è ïîëó÷èòü îòâåò îò ïðî-
ôåññèîíàëà.

Âñÿ ñèëüíàÿ ïîëîâèíà ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé êàïèòàë» 
îò âñåãî ñåðäöà ïîçäðàâëÿåò ìèëûõ æåíùèí ñ 8 Ìàðòà!

ã. Òþêàëèíñê, ñòàðøàÿ ãðóïïà  
äåòñêîãî ñàäà ¹ 8

ã. ßëóòîðîâñê,  
äåòñêèé ñàä ¹ 10

Специалисты КПК «Сибирский капитал» поздравляли женщин с Международным женским днем!
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Ïðàâèëüíûé ðåæèì äíÿ äëÿ øêîëü-
íèêà âûðàáàòûâàåò ó ðåáåíêà ñòåðåîòèï 
îòâåòíûõ ðåàêöèé. Îïðåäåëåííàÿ ïî-
ñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé íàñòðàèâà-
åò íà ôèçè÷åñêóþ àêòèâíîñòü, ó÷åáó, 
îòäûõ, òåì ñàìûì îáëåã÷àåò ïðîöåññ 
âûïîëíåíèÿ âñåõ äåë, ïðîöåññ îáó÷å-
íèÿ. Ôîðìèðóþòñÿ óñëîâíûå ðåôëåêñû. 
Ïðèâû÷êà âñòàâàòü è ëîæèòüñÿ ñïàòü 
âîâðåìÿ ñïîñîáñòâóåò áîëåå ñïîêîéíîìó 
è áûñòðîìó çàñûïàíèþ è ñâîåâðåìåííî-
ìó ïðèÿòíîìó ïðîáóæäåíèþ. Ðåáåíîê, 
êîòîðûé âûñïàëñÿ, ëó÷øå óñâàèâàåò 
ïîëó÷àåìóþ èíôîðìàöèþ, îáúÿñíåíèÿ 
ó÷èòåëåé, áûñòðåå è êà÷åñòâåííåå âû-
ïîëíÿåò çàäàíèÿ, ðàáîòîñïîñîáíîñòü åãî 
íàìíîãî âûøå.

Зарядка 
Óòðî  øêîëüíèêà 

âñåãäà  äîëæíî íà-
÷èíàòüñÿ ñ çàðÿäêè. 
Óïðàæíåíèÿ ñòîèò âû-
áèðàòü òàêèå, êîòîðûå 
çàäåéñòâóþò âñå ãðóï-
ïû ìûøö. Âî âðåìÿ 
çàðÿäêè íåîáõîäèìî 
ñëåäèòü çà òåì, ÷òî-
áû ðåáåíîê íà÷èíàë 
çàðÿäêó ñ  ïðîñòûõ 
ïîòÿãèâàíèé, çàòåì 

ïëàâíî ïåðåõîäèë ê ìûøöàì ðóê, à 
òàêæå ïëå÷åâîãî ïîÿñà, ïîñëå ýòîãî 
ïðèíèìàëñÿ çà ìûøöû òóëîâèùà  
è òîëüêî ïîòîì íîã. Æåëàòåëüíî, ÷òî-
áû óòðåííÿÿ çàðÿäêà çàêàí÷èâàëàñü 
ïðûæêàìè è áåãîì, ìîæíî íà ìåñòå. 
Ñòîèò êîððåêòèðîâàòü âðåìÿ çàíÿòèÿ, 
èñõîäÿ èç âîçðàñòà ðåáåíêà. Èíòåðâàë 
ìîæåò ñîñòàâëÿòü îò äåñÿòè ìèíóò  
äî ïîëó÷àñà. Ñ âîçðàñòîì íåîáõîäèìî 
óâåëè÷èâàòü ñëîæíîñòü óïðàæíåíèé, 
à òàêæå ñêîðîñòü èõ âûïîëíåíèÿ, íî 
ïîñòåïåííî. Â èäåàëå óòðåííÿÿ çàðÿä-
êà äîëæíà ïðîâîäèòüñÿ íà óëèöå èëè  
â õîðîøî ïðîâåòðèâàåìîì ïîìåùåíèè. 

Утренняя гигиена 
Ðàñïîðÿäîê äíÿ äîë-

æåí âêëþ÷àòü ãèãèåíè-
÷åñêèå âîäíûå ïðîöå-
äóðû. Äëÿ øêîëüíèêà 
î÷åíü âàæíûì ìîìåíòîì 
ÿâëÿåòñÿ ïðèíÿòèå äóøà 
ïîñëå çàâåðøåíèÿ ãè-
ãèåíè÷åñêèõ ïðîöåäóð. 
Õîðîøèé äóø áûñòðî 
èçáàâèò îò ñîíëèâîñòè. 
Â ñëó÷àå íåâîçìîæíîñòè 
âêëþ÷èòü äàííûé ïóíêò 
â ðàñïîðÿäîê, äóø ìîæíî çàìåíèòü 
óìûâàíèåì õîëîäíîé âîäîé. 

Завтрак 
Í å î ò ú å ì ë å ì û é 

ïóíêò, êîòîðûì íèêàê 
íåëüçÿ ïîæåðòâîâàòü. 
Ñòîèò çàïîìíèòü, ÷òî 
çàâòðàê äëÿ ðåáåíêà 
øêîëüíîãî âîçðàñòà 
äîëæåí áûòü îáÿçà-
òåëüíî ãîðÿ÷èì è äî-
ñòàòî÷íî ñûòíûì. Íå 
ìåíåå âàæåí ìîìåíò 
ñïîêîéñòâèÿ âî âðåìÿ 
ïðèíÿòèÿ ïèùè. Íå-
îáõîäèìî èñêëþ÷èòü 

èç ñâîåãî ëåêñèêîíà òàêèå âûðàæå-

íèÿ, êàê: «åøü áûñòðåå», «äîæóåøü  
â êîðèäîðå», «ïî÷åìó òàê ìåäëåííî», 
«ãëîòàé è îäåâàéñÿ». Âî âðåìÿ çàâòðà-
êà ïðîñìîòð òåëåâèçîðà ñòðîæàéøå 
çàïðåùåí. Àòìîñôåðà äîëæíà áûòü 
äîáðîæåëàòåëüíîé, à êðóãîì âèòàòü 
òèøèíà. Íåëüçÿ çà çàâòðàêîì ÷èòàòü, 
ðàçãîâàðèâàòü, ñóåòèòüñÿ è äóðà÷èòüñÿ. 
Íåîáõîäèìî òàêæå ñëåäèòü çà òåì, ÷òî-
áû ñóòî÷íàÿ äîçà ðåáåíêà ñîñòàâëÿëà 
íå ìåíåå 2300 êêàë. Íå ìåíåå âàæ-
íûì ìîìåíòîì ÿâëÿåòñÿ ñîáëþäåíèå 
ïðèåìà ïèùè øêîëüíèêîì è îòêàç  
îò êàêèõ-ëèáî ïåðåêóñîâ. 

Дорога в школу 
Ñ î ñ ò à â ë ÿ ÿ 

ð à ñ ï î ð ÿ ä î ê 
äíÿ äëÿ âàøå-
ãî øêîëüíèêà, 
í å î á õ î ä è ì î 
ó÷åñòü, ÷òî ïóòü 
îò äîìà ê øêî-
ëå äîëæåí ïðåä-
ñòàâëÿòü ñîáîé 
í å ï ð î ä î ëæè -
òåëüíóþ óòðåí-

íþþ ïðîãóëêó. Â òîì ñëó÷àå, êîãäà 
ðåáåíêà ïîäâîçÿò íà ìàøèíå, ñòîèò 
îñòàíîâèòüñÿ â ïÿòíàäöàòè ìèíóòàõ 
õîäüáû è ïîäûøàòü ñâåæèì âîçäóõîì. 
Âïðî÷åì, â ïîñëåäíåì ñëó÷àå îáÿçà-
òåëüíî äîëæíû ó÷èòûâàòüñÿ ïîãîäíûå 
óñëîâèÿ.

 Время школьных занятий 
Â ýòîò ïóíêò ñòîèò îòíåñòè îáÿçà-

òåëüíîå ïðèñóòñòâèå âòîðîãî çàâòðàêà. 
Äàæå íå äîâåðÿÿ øêîëüíîé ñòîëîâîé, 
ñòîèò ñìèðèòüñÿ ñ åå ìåíþ è ïðåäî-

ñòàâèòü ðåáåíêó âîçìîæ-
íîñòü ïîåñòü ãîðÿ÷å-
ãî, îòêàçàâøèñü, òàêèì 
îáðàçîì, îò ñóõîìÿòêè  
è ðàçíîãî ðîäà ïåðåêó-
ñîâ. 

Âòîðîé çàâòðàê íà-
ïîëíÿåò ìàëûøà 15 % 
îò îáùåé ïîòðåáíîñòè  
â êàëîðèÿõ äëÿ óñïåøíîé 
ó÷åáû â øêîëå. 

Возвращаемся домой 
Âîçâðàùåíèå äîìîé 

òàêæå äîëæíî ïðåâ-
ðàòèòüñÿ â ïðèÿòíóþ 
ïðîãóëêó. Â òîì ñëó÷àå, 
êîãäà ðåáåíîê ïîñåùàåò 
ïðîäëåíêó èëè ñåêöèè, 
ñòîèò óáåäèòüñÿ, âêëþ-
÷åíà ëè â ðàñïîðÿäîê 
äíÿ ó íèõ äíåâíàÿ ïðî-
ãóëêà, îíà âàæíà äëÿ 
øêîëüíèêà. 

Обед 
Îáåä äîëæåí 

âûïàäàòü íà 13:00,  
à çàêàí÷èâàòüñÿ  
â 13:30. Â ðåæèìå 
ïèòàíèÿ îí çàíè-
ìàåò öåíòðàëüíîå 
ìåñòî. Îí òàêæå 
äîëæåí ïðîõîäèòü 
â àáñîëþòíîé òè-
øèíå è áëàãîïðè-
ÿòíîé îáñòàíîâêå. Îòëè÷íîé èäååé áóäåò 
âîçìîæíîñòü îòîáåäàòü âñåé ñåìüåé, êàê, 
âïðî÷åì, è îòóæèíàòü.

 От обеда до ужина 
Äàííûé ïðîìåæó-

òîê âðåìåíè äîëæåí 
âêëþ÷àòü â ñåáÿ: ïî-
ñëåîáåäåííûé ñîí, 
âðåìåííîé îòðåçîê àê-
òèâíûõ èãð, ïîëäíèê, 
ïîäãîòîâêó äîìàøíåãî 
çàäàíèÿ, âå÷åðíèé îò-
äûõ. Ñòîèò îòìåòèòü, 
÷òî â ñëó÷àå âîçìîæ-

íîñòè, äëÿ øêîëüíèêà äîëæåí áûòü 
ïðåäóñìîòðåí ïîñëåîáåäåííûé ñîí. 
Â ñëó÷àå íåâîçìîæíîñòè, ñîí âñåãäà 
ìîæíî çàìåíèòü îáûêíîâåííûì îò-
äûõîì. Ïîäãîòîâêà 
äîìàøíåãî çàäàíèÿ 
äîëæíà óëîæèòü-
ñÿ âî âðåìåííîé 
ïðîìåæóòîê ìåæäó 
16:00 è 18:00, êîãäà 
îðãàíèçì ðåáåíêà 
ïåðåæèâàåò î÷åðåä-
íîé áèîëîãè÷åñêèé 
âñïëåñê àêòèâíîñòè. 
Ïîäãîòîâêà äîìàø-
íåãî çàäàíèÿ äîëæíà 
ïëàâíî ïåðåðàñòè â 
âå÷åðíèé îòäûõ. Äëÿ 
íåãî îòâîäèòñÿ âðå-
ìÿ ñ 18:00 äî 19:00. 

Ужин и подготовка ко сну 

Çà óæèíîì íåîáõîäèìî ñîáðàòüñÿ 
âñåé ñåìüåé. Ñòîèò òàêæå ïîçàáîòèòü-
ñÿ, ÷òîáû äëÿ ðåáåíêà îí áûë íàìíîãî 
ëåã÷å ïî îòíîøåíèþ ê çàâòðàêó è îáåäó  
è ñîñòîÿòüñÿ íå ïîçæå 19:00. Çàâåðøèòü-
ñÿ äåíü äîëæåí ïîäãîòîâêîé êî ñíó. 
Ýòîò ïåðèîä ìîæåò äëèòüñÿ 30 ìèíóò. 
Îðèåíòèðîâî÷íî ñ 20:00 äî 20:30 ðå-
áåíîê äîëæåí: ïðîâåñòè íåîáõîäèìûå 
ãèãèåíè÷åñêèå ïðîöåäóðû, ïîäãîòîâèòü 
îäåæäó, ñîáðàòü ïîðòôåëü è ïîëîæèòü 
â íåãî âñå øêîëüíûå ïðèíàäëåæíîñòè. 
Çàâåðøåíèåì ðàáî÷åãî äíÿ äîëæåí 
ñòàòü êðåïêèé ñîí. Â ñâÿçè ñ áîëüøèìè 
íàãðóçêàìè åãî äëèòåëüíîñòü äîëæíà 
ñîñòàâëÿòü íå ìåíåå 9-10 ÷àñîâ ïðè íîð-
мальной температуре в комнате +18°С. 
Ïåðåä ñíîì æåëàòåëüíî ñôîðìèðîâàòü 
øêîëüíèêó ïîëîæèòåëüíûå ýìîöèè.

Èñòî÷íèê: LediVeka.ru

Распорядок дня. Нужен ли он ребенку?
Человеческий организм -  это система, насквозь про-
низанная ритмами. Управляет всей системой суточный 
ритм. Все в организме ритмично: пульсация сердца, 

работа внутренних органов, кле-
ток, тканей, электрическая 
активность мозга, часто-

та дыхания. Регуляр-
ность, слаженность и 
последовательность 

действий положительно 
влияют на самочувствие  
и настроение. Для ре-

бенка, его развития и 
здоровья продуманный 
распорядок умственных 
и физических занятий, 
отдыха, питания имеет 
огромное значение.
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Верующие в нашей стране 
соблюдают Великий пост, 
но при этом большинство 
из них преследуют един-
ственную, пусть даже бла-
гую, цель - очистить своё 
тело. Но ведь пост - это не 
новомодная диета. Давай-
те узнаем, что означает 
Великий пост?

Âåëèêèé ïðàâîñëàâíûé ïîñò - ýòî ñåìü 
íåäåëü ñòðîãîãî âîçäåðæàíèÿ, êîòîðûå 
íà÷èíàþòñÿ ñðàçó ïîñëå Ìàñëåíèöû. 
Ïðàâîñëàâíàÿ Öåðêîâü çîâ¸ò ýòî âðåìÿ 
Âåñíà ïîñòíàÿ. Äëÿ õðèñòèàí ýòî âðåìÿ 
óêðåïëåíèÿ ñîáñòâåííûõ âíóòðåííèõ ñèë 
â ëþáâè ê Áîãó è åãî òâîðåíèÿì. Âåëèêèé 
ïîñò óñòàíîâëåí àïîñòîëàìè â ïàìÿòü  
è ïîäðàæàíèå ïîñòó Èèñóñà Õðèñòà. Ýòî 
ñàìûé ñòðîãèé ïîñò. Íàçâàíèå Âåëè-
êèé ïðîèñõîäèò íå îò êîëè÷åñòâà äíåé,  
à, â ïåðâóþ î÷åðåäü, îò âàæíîñòè åãî 
çíà÷åíèÿ äëÿ õðèñòèàí âñåãî ìèðà. Íà-
÷èíàåòñÿ Âåëèêèé ïîñò â ×èñòûé ïîíå-
äåëüíèê, êîòîðûé ñëåäóåò çà Ïðîù¸íûì 
âîñêðåñåíüåì è ïðîäîëæàåòñÿ äî Ïàñõè. 
Âî âðåìÿ Âåëèêîãî ïîñòà íå æåëàòåëüíî 
ìàñøòàáíîå ïðàçäíîâàíèå äíåé ðîæäåíèÿ 
è ïðî÷èõ ñåìåéíûõ ïðàçäíèêîâ, â ýòîò 
ïðîìåæóòîê âðåìåíè íå çàêëþ÷àþòñÿ 
öåðêîâíûå áðàêè. Ïåðâûå òðè äíÿ ïî-
ñòà è Ñòðàñòíàÿ ïÿòíèöà ñàìûå ñòðîãèå  
â îòíîøåíèè ïðè¸ìà ïèùè: òå, êòî 
ñòðîãî ïðèäåðæèâàþòñÿ ïîñòà, â ýòè äíè 
âîîáùå íå åäÿò. Â äðóãèå äíè ñëåäóåò 
îãðàíè÷èâàòü ñåáÿ â åäå è ñîáëþäàòü 
óìåðåííîñòü. Ìÿñî, æèâîòíûå æèðû, 
ìîëî÷íûå ïðîäóêòû, ÿéöà - çàïðåùåíû. 
Àëêîãîëü âî âðåìÿ ïîñòà èñêëþ÷àåòñÿ 
ïîëíîñòüþ. Åñòü äíè, êîãäà çàïðåùàåòñÿ 
óïîòðåáëåíèå äàæå ðàñòèòåëüíîãî ìàñëà, 
à â íåêîòîðûå äíè çàïðåùåíà ãîðÿ÷àÿ 
ïèùà. Íî âû äîëæíû ó÷èòûâàòü, ÷òî 
ñòðîãîñòü ïîñòà çàâèñèò îò ñîñòîÿíèÿ 
çäîðîâüÿ õðèñòèàíèíà è îò áëàãîñëîâåíèÿ 
åãî äóõîâíèêà. Ãëàâíûé ñìûñë Âåëèêîãî 
ïðàâîñëàâíîãî ïîñòà - î÷èùåíèå ÷åëîâå-
÷åñêîé äóøè îò ñòðàñòåé è ãðåõîâ, ðàç-
âèòèå äîáðîäåòåëåé, äóõîâíàÿ ïîäãîòîâêà  
ê âåëèêîìó ïðàçäíèêó Ïàñõè. Ôèçè÷åñêîå 
î÷èùåíèå òåëà ñïîñîáñòâóåò äóõîâíîìó 
î÷èùåíèþ. Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî ñåãîäíÿ 
êà÷åñòâî ïèùè çíà÷èòåëüíî óõóäøèëîñü 
(óìåíüøèëîñü êîëè÷åñòâî íàòóðàëüíûõ 
ïðîäóêòîâ) ðîëü ïîñòà â ïîääåðæàíèè 

çäîðîâüÿ âîçðàñòàåò ìíîãîêðàòíî, âåäü 
âî âðåìÿ ïîñòà ðàçðåøåíî óïîòðåáëåíèå 
ëèøü íàòóðàëüíûõ ïðîäóêòîâ, êîòîðûå 
ëåãêî óñâàèâàþòñÿ. Òÿæ¸ëûå ïðîäóêòû, 
êîòîðûå òðóäíî ïåðåâàðèâàþòñÿ, çàïðå-
ùåíû. Ïî ìíåíèþ äèåòîëîãîâ, ïîñò - ýòî 
âåëèêîëåïíàÿ äèåòà, êîòîðàÿ óêðåïëÿåò 
èììóíèòåò. Â ïîñò íåæåëàòåëüíî ïðèíè-
ìàòü â ïèùó ïðîäóêòû æèâîòíîãî ïðîèñ-
õîæäåíèÿ, à òàêæå ïðîäóêòû ñ áîëüøèì 
ñîäåðæàíèåì äîáàâîê, à äðóãèìè ñëîâà-
ìè - õèìèè. Âñå ïðîäóêòû, ðåêîìåíäó-
åìûå ê óïîòðåáëåíèþ âî âðåìÿ ïîñòà, 
î÷åíü ïîëåçíû äëÿ íàøåãî çäîðîâüÿ.  
Çà ñåìü íåäåëü óìåðåííîãî ïîòðåáëåíèÿ 
ïîëåçíîé ïèùè âàø îðãàíèçì äîëæåí 
íå òîëüêî îìîëîäèòüñÿ, íî è î÷èñòèòüñÿ. 
Ýòîìó ñïîñîáñòâóåò ðàñòèòåëüíàÿ ïèùà.

Íî íóæíî ïîíèìàòü, ÷òî òàêîå ïèòà-
íèå ïîäõîäèò äàëåêî íå âñåì. Âîò ÷òî 
äóìàåò î ïîñòå âðà÷-äèåòîëîã.

- Ïî÷åìó â ïîñëåäíåå âðåìÿ âñå áîëüøå 
ëþäåé íà÷èíàþò ïîñòèòüñÿ, íåñìîòðÿ íà òî, 
÷òî èõ îòíîøåíèå ê ðåëèãèè íå ìåíÿåòñÿ?

- Âñå ìû çíàåì, ÷òî ïîñò - ýòî, ïðåæäå 
âñåãî, âðåìÿ äóõîâíîãî î÷èùåíèÿ, êîòî-
ðîìó âî ìíîãîì ñïîñîáñòâóåò î÷èùåíèå 
ôèçè÷åñêîå. Íî èìåííî ïîñëåäíåå, íå-
îñíîâíîå ïðåäíàçíà÷åíèå ïîñòà èãðàåò 
áîëüøóþ ðîëü â æèçíè ñîâðåìåííîãî 

÷åëîâåêà. Âåäü êàæäûé èç íàñ ïîíèìàåò, 
÷òî êà÷åñòâî ïèùè óõóäøàåòñÿ: ñíèæà-
åòñÿ äîëÿ íàòóðàëüíûõ êîìïîíåíòîâ  
â ïðîäóêòàõ, óâåëè÷èâàåòñÿ êîëè÷åñòâî 
ïèùåâûõ õèìèêàòîâ. Ïîýòîìó â ïîñëåä-
íåå âðåìÿ ïîñò äëÿ ìíîãèõ èç íàñ ñòàë 
âîçìîæíîñòüþ ïîääåðæàòü ñîáñòâåííîå 
çäîðîâüå. Â ýòî âðåìÿ ìû íå óïîòðåáëÿåì 
òÿæåëûå äëÿ ïåðåâàðèâàíèÿ ïðîäóêòû 
æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ è î÷èùàåì 
îðãàíèçì îò øëàêîâ.

Òî åñòü, ïî ñóòè, ïîñò ïðåâðàòèëñÿ  
âî âðåìÿ, êîãäà ÷åëîâåê íà÷èíàåò ðàöè-
îíàëüíî ïèòàòüñÿ. Ïî÷åìó äëÿ ýòîãî íå 
âûáðàòü äðóãîå âðåìÿ? Äà ïîòîìó ÷òî âî 
âðåìÿ ïîñòà ÷åëîâåê íå îäèíîê â ñâî¸ì 
ñòðåìëåíèè, ýòà òðàäèöèÿ íå òðåáóåò êà-
êîé-òî ñîáîé ìîòèâàöèè ïåðåä äðóçüÿìè 
è çíàêîìûìè, ïîòîìó ÷òî îíà ñóùåñòâóåò 
èç ïîêîëåíèÿ â ïîêîëåíèå. Ïðè óâàæè-
òåëüíîì îòíîøåíèè ê ÷óâñòâàì ïîñòÿ-
ùåãîñÿ ëåã÷å âûäåðæàòü ñòðîãîñòü äèåòû.

Îäíàêî, êàê óæå ãîâîðèëîñü, êóëü-
òóðà ñîáëþäåíèÿ ïîñòà âñå-òàêè ñèëü-
íî ïîñòðàäàëà. Ïîýòîìó ìíîãèå ëþäè  
íå óìåþò ïðàâèëüíî ê íåìó ïîäãîòîâèòü-
ñÿ è ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ýòî âðåìÿ áûëî 
ïåðèîäîì îçäîðîâëåíèÿ äëÿ äóøè è òåëà.

- À êàê âèäÿò ýòî äèåòîëîãè?

- Ê ïîñòó îáÿçàòåëüíî íóæíî ãîòîâèòü-

ñÿ çàðàíåå. Íåîáõîäèìî ïðîäóìàòü ñâîé 
ðàöèîí, êîòîðûé íàïðÿìóþ áóäåò çàâè-
ñåòü îò âàøåãî ðåæèìà òðóäà è îòäûõà, 
ñîñòàâà âàøåé ñåìüè è âêóñîâûõ ïðåä-
ïî÷òåíèé. Ïðè âñåõ äîñòîèíñòâàõ ïîñòà, 
ó íåãî åñòü îïðåäåëåííàÿ ñëîæíîñòü.  
Â ýòîò ïåðèîä ìû ëèøàåì ñâîé îðãàíèçì 
ìèíåðàëîâ, êîòîðûå ñîäåðæàòñÿ â ìÿñå, 
òàêèõ êàê æåëåçî, öèíê, âèòàìèí Â12. 
Èç-çà îòñóòñòâèÿ â ïèòàíèè ìîëî÷íûõ 
ïðîäóêòîâ, ìû ëèøàåì ñåáÿ êàëüöèÿ, ÷òî 
ïðèâîäèò ê ïîâûøåíèþ õðóïêîñòè êî-
ñòåé. Ïîýòîìó íàì ïðåäñòîèò ïðîäóìàòü 
çàðàíåå, çà ñ÷åò ÷åãî ìû êîìïåíñèðóåì 
èõ íåõâàòêó.

À êðîìå òîãî òàêîé ïîäõîä ïîìîæåò 
âàì èçáàâèòüñÿ îò ïñèõîëîãè÷åñêî-
ãî äèñêîìôîðòà è äàæå ñòðàõà ïåðåä 
äëèòåëüíûì ãîëîäàíèåì, êîòîðûé íà 
ìíîãèõ èç ïîñòÿùèõñÿ ñèëüíî äàâèò.

- Èñêëþ÷àÿ ìÿñî, ìîëîêî è ìàñëî  
èç ñâîåãî ðàöèîíà, ìû ëèøàåì ñåáÿ ïîëåç-
íûõ æèðîâ. Êàê íàø îðãàíèçì ðåàãèðóåò 
íà ýòî?

- Äåëî â òîì, ÷òî ìû åäèì ìÿñî  
íå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü æèðû. Ìû 
óïîòðåáëÿåì åãî èç-çà áåëêà, êîòîðûé 
â íåì ñîäåðæèòñÿ. Åñëè èñêëþ÷èòü 
åãî èç ðàöèîíà ïèòàíèÿ, òî ìû ëèøà-
åìñÿ íåêîòîðûõ öåííûõ àìèíîêèñëîò,  
÷òî ìîæåò ñïðîâîöèðîâàòü ïëîõîå íà-
ñòðîåíèå, ñíèæåíèå èììóíèòåòà, âÿëîñòü 
è àïàòèþ. Ïîýòîìó íå ðåêîìåíäóåòñÿ ïî-
ñòèòüñÿ áåðåìåííûì, êîðìÿùèì, äåòÿì 
è áîëüíûì ëþäÿì.

Äëÿ âîñïîëíåíèÿ äåôèöèòà â íåîá-
õîäèìûõ êîìïîíåíòàõ â ðàöèîí íåîá-
õîäèìî äîáàâèòü ðàñòèòåëüíûé áåëîê. 
À îí ñîäåðæèòñÿ â áàêëàæàíàõ, ãðèáàõ, 
áîáîâûõ. Íåäîñòàòîê âèòàìèíîâ, ìàêðî 
è ìèêðîýëåìåíòîâ ìîæíî âîñïîëíèòü 
ôðóêòàìè è îâîùàìè (íàïðèìåð: êâà-
øåíîé êàïóñòîé, ñîëåíûìè îãóðöàìè, 
ìîðêîâüþ, ñâ¸êëîé, êàáà÷êàìè, ïåðöåì 
è äð.)

- À êàê âîîáùå ñîâðåìåííàÿ ìåäèöè-
íà âîñïðèíèìàåò ïîñò? Ìíåíèÿ ìîæíî 
óñëûøàòü ïîðîé äèàìåòðàëüíî ïðîòèâî-
ïîëîæíûå.

- Îôèöèàëüíàÿ ìåäèöèíà, ê ñîæàëå-
íèþ, åùå íå äî êîíöà îöåíèâàåò ðîëü 
ïîñòîâ êàê îçäîðîâèòåëüíîé äèåòû  
â äåëå óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ. Íî ýòî 
äåéñòâèòåëüíî ïðåêðàñíàÿ âîçìîæíîñòü 
ïîïðàâèòü ñâîå çäîðîâüå. Ê ñîæàëå-
íèþ, ñîâðåìåííûé ÷åëîâåê ðàçó÷èëñÿ 
÷óâñòâîâàòü è ïîíèìàòü ïîòðåáíîñòè 
ñîáñòâåííîãî îðãàíèçìà, îñîáåííî, â 
òîì, ÷òî êàñàåòñÿ ïèòàíèÿ. Ó íàøèõ 
ïðåäêîâ áûëà ïîñëîâèöà: «ëþáàÿ áî-
ëåçíü - ïëîä íåâåæåñòâà è ëåíè». Ñîâ-
ðåìåííàÿ äèåòîëîãèÿ åùå íå äî êîíöà 
îñîçíàëà ýòî. À çðÿ - îïûò ïðîøëîãî 
îòâåðãàòü íåëüçÿ.

Êîíå÷íî, íåìíîãèå ìîãóò ñîáëþäàòü 
ïîñò òàê, êàê òðåáóþò öåðêîâíûå êàíîíû. 
Íî â ëþáîì ñëó÷àå ýòî õîðîøàÿ âîçìîæ-
íîñòü ðàçíîîáðàçèòü è ñáàëàíñèðîâàòü 
ñâîé ðàöèîí âêóñíûìè è ïîëåçíûìè 
áëþäàìè èç ïðîäóêòîâ ðàñòèòåëüíîãî 
ïðîèñõîæäåíèÿ.

Ïèòàéòåñü ïðàâèëüíî è âû ïðîäëèòå 
ñåáå ìîëîäîñòü, êðàñîòó, çäîðîâüå è 
âñòóïèòå íà ïóòü äîëãîëåòèÿ!

Èñòî÷íèê: velikij-post.ru

Великий пост —2016

Периоды понедельник вторник среда четверг пятница суббота воскресенье
Великий Пост 
c 14 марта по 30 апреля сухоядение горячая 

без масла сухоядение горячая 
без масла сухоядение горячая 

с маслом
горячая 
с маслом

Весенний мясоед   рыба  рыба   
Петров пост 
с 27 июня по 11 июля

горячая 
без масла рыба сухоядение рыба сухоядение рыба рыба

Летний мясоед   сухоядение  сухоядение   
Успенский пост 
с 14 августа по 27 августа сухоядение горячая 

без масла сухоядение горячая 
без масла сухоядение горячая 

с маслом
горячая 
с маслом

Осенний мясоед   сухоядение  сухоядение   
Рождественский 
пост 
 
с 28 ноября 
по 6 января

до 
19 декабря

горячая 
без масла рыба сухоядение рыба сухоядение рыба рыба

20 декабря - 
1 января

горячая 
без масла

горячая 
с маслом сухоядение горячая 

с маслом сухоядение рыба рыба

2-6 января сухоядение горячая 
без масла сухоядение горячая 

без масла сухоядение горячая 
с маслом

горячая 
с маслом

Зимний мясоед   рыба  рыба   

Календарь постов и трапез на 2016 год
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ПРИГЛАШАЕМ К УЧАСТИЮ!

Адреса офисов «Сибирский Капитал» Единый федеральный номер 8-804-333-44-72. Звонок по РФ бесплатный

Èíôîðìàöèÿ ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ ïàéùèêîâ ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé êàïèòàë»

Èçäàòåëü: Êðåäèòíûé Ïîòðåáèòåëüñêèé Êîîïåðàòèâ 
«Ñèáèðñêèé Êàïèòàë».
Àäðåñ: 625032, ã. Òþìåíü, ïðîåçä 3-é Ñëîáîäñêîé, 16 «à»; 
òåë. (3452) 68-99-67. ÈÍÍ 7203245802; ÊÏÏ 720301001. 
Àäðåñ ýëåêòðîííîé ïî÷òû: kpksk@mail.ru; ñàéò: www.kpk72.ru

Ïðåäñåäàòåëü Ïðàâëåíèÿ: Øèðîêîâñêèõ Â.Í.
Ðåäàêòîð: Ìàòâååâà Ë.À.
Ìàêåò è âåðñòêà: Êàéäàëîâà È.Í.
Ìíåíèå àâòîðîâ ìîæåò íå ñîâïàäàòü ñ ìíåíèåì ðåäàêöèè.
Ðóêîïèñè íå ðåöåíçèðóþòñÿ è íå âîçâðàùàþòñÿ. Íå ÿâëÿåòñÿ ÑÌÈ.

625002, ã. Òþìåíü, óë. Îñèïåíêî, 81 
Âðåìÿ ïîäïèñàíèÿ â ïå÷àòü: ïî ãðàôèêó - 06.04.2016 ã., 15:00; 
ôàêòè÷åñêè - 17:00; Òèðàæ: 900 ýêç.
Îòïå÷àòàíà â òèïîãðàôèè ÎÀÎ «Òþìåíñêèé äîì ïå÷àòè»
Èíôîðìàöèÿ ïðåäíàçíà÷åíà äëÿ ïàéùèêîâ 16+

ÒÞÌÅÍÑÊÀß ÎÁËÀÑÒÜ
ã. Òþìåíü, Êîìàðîâà, Ïð. 3 Ñëîáîäñêîé, 16 à, òåë. (3452) 68-99-67
ã. Òþìåíü, óë. Ïåðâîìàéñêàÿ, 6, ÒÖ «Ñèáèðü», 2 ýò., ïàâ. 234, òåë. (3452) 68-99-67, äîá. 156
ã. ßëóòîðîâñê, óë. Ëåíèíà, 56, îô. 321, òåë. (34535) 3-91-42
ã. Çàâîäîóêîâñê, óë. Øîññåéíàÿ, 118 à, îô. 101, òåë. (34542) 2-74-66
ã. Èøèì, óë. Êàðëà Ìàðêñà, ä. 27/1, òåë. (34551) 5-08-15
ã. Òîáîëüñê, 9 ìêðí, ä. 5 ã, ÒÖ «Ñâ», 3 ýò., òåë. (3456) 25-48-46
ñ. ßðêîâî, óë. Íîâàÿ, ä.10, ñòð. 2, 2 ýòàæ, òåë. (3453) 12-51-22
ð.ï. Ãîëûøìàíîâî, óë. Ëåíèíà, 28, òåë. (34546) 2-52-02
ï. Áîðîâñêèé, óë. Îñòðîâñêîãî, ä. 34/1, îô. 13, òåë. (3452) 55-23-41
ñ. Óïîðîâî, óë. Âîëîäàðñêîãî, 39, ñòð.1, îô. 1, òåë. (34541) 3-31-20
ñ. Á. Ñîðîêèíî, óë. Ëåíèíà, ä. 48, îô. 12, òåë. (34550) 2-30-90
ñ. Í. Òàâäà, óë. Îêòÿáðüñêàÿ, ä. 4, îô. 9, òåë. (34533) 2-44-25
ñ. Àáàòñêîå, óë. Ëåíèíà, ä. 18, îô. 19, òåë. (34556) 5-24-74
ñ. Îìóòèíñêîå, 1-ûé ìêðí, ä. 13, îô. 8, òåë. (34544) 3-30-52
ñ. Âàãàé, óë. Ëåíèíà, ä. 16 à, 3 ýò., îô. 37, òåë. (34539) 2-32-50
ñ. Àðîìàøåâî, óë. Ëåíèíà, ä. 141 à, îô. 6, 2 ýò., òåë. (24545) 2-25-78
ñ. Èñåòñêîå, óë. Ïåðâîìàéñêàÿ, ä. 44, òåë. (34537) 2-15-16
ñ. Þðãèíñêîå, óë. ×àïàåâà 73, 1 ýò., òåë. (34543) 2-41-95
ñ. Êàçàíñêîå, óë. Ëåíèíà, 22, 2 ýò., òåë. (34553) 4-27-87

ÎÌÑÊÀß ÎÁËÀÑÒÜ

ã. Îìñê, óë. 70 ëåò Îêòÿáðÿ, ä. 24, îô. 301, òåë. (3812) 70-07-22

ã. Êàëà÷èíñê, óë. Ëåíèíà, ä. 50, êàá. 15, òåë. (38155) 2-33-13

ã. Òþêàëèíñê, óë. Ëåíèíà, ä. 27, òåë. (38176) 2-65-27

ã. Òàðà, óë. Ëåíèíà 93, êâ. 19, òåë. (38171)2-25-95

ñ. Àçîâî, óë. Ñîâåòñêàÿ, ä. 83/1, òåë. (38141) 2-21-50

ð.ï. Êîðìèëîâêà, óë. Ñâåðäëîâà, ä. 2, òåë (38170) 2-14-41

ð.ï. Áîëüøåðå÷üå, óë. 50 ëåò ÂËÊÑÌ, ä. 3, îô. 11, òåë. (38169) 2-21-70

Телефон в г.Тюмени 8 (3452)68-99-67

КПК «Сибирский капитал»  
теперь является организатором 
добровольческой (волонтерской) 

деятельности «Доброе дело» 
и приглашает всех к участию. 
Вступить в ряды волонтеров  

может любой желающий 
в возрасте от 14 лет, обратившись 

в дополнительный офис 
КПК «Сибирский капитал» 

Вашего района. 

Добровольческая (волонтерская) деятельность 
«Доброе дело» решает следующий ряд задач:

  ïîìîùü ðàéîíàì â ðåøåíèè ñîöèàëüíûõ çàäà÷;

  ïîëó÷åíèå ãðàæäàíàìè íàâûêîâ ñàìîðåàëèçàöèè è ñàìîîðãàíèçàöèè 
äëÿ ðåøåíèÿ ñîöèàëüíûõ çàäà÷;

  ïîäãîòîâêà êàäðîâîãî ðåçåðâà äîáðîâîëüöåâ (âîëîíòåðîâ);

  ôîðìèðîâàíèå ìåõàíèçìîâ âîâëå÷åíèÿ ãðàæäàí â ìíîãîîáðàçíóþ 
îáùåñòâåííóþ äåÿòåëüíîñòü, íàïðàâëåííóþ íà óëó÷øåíèå êà÷åñòâà æèçíè 
íàñåëåíèÿ;

  ðàçâèòèå è ïîääåðæêà ìîëîäåæíûõ èíèöèàòèâ, íàïðàâëåííûõ 
íà îðãàíèçàöèþ äîáðîâîëü÷åñêîãî (âîëîíòåðñêîãî) òðóäà ìîëîäåæè.

Âñþ ïîäðîáíóþ èíôîðìàöèþ îá îðãàíèçàòîðå è äåÿòåëüíîñòè äîáðî-
âîëü÷åñêîé (âîëîíòåðñêîé) äåÿòåëüíîñòè «Äîáðîå äåëî» Âû ìîæåòå íàéòè 
íà ñàéòå kpk72.ru èëè óòî÷íèòü ó ñïåöèàëèñòîâ â äîïîëíèòåëüíîì îôèñå 
ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé Êàïèòàë» Âàøåãî ðàéîíà.

Уважаемые пайщики кооператива и жители райо-
нов, в которых находятся дополнительные офисы 
КПК «Сибирский капитал»! Приглашаем Вас при-
нять участие в конкурсе «Вот что выросло!» 

Ñ 20 àïðåëÿ ïî 15 ìàÿ 2016 ãîäà ïðèõîäèòå â äîïîëíèòåëüíûé îôèñ 
ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé êàïèòàë» Âàøåãî ðàéîíà è ïîëó÷àéòå ó ñïåöèà-
ëèñòîâ ñåìåíà äëÿ ïîñàäêè  â ïîäàðîê. 

Ñ 15 ñåíòÿáðÿ ïî 15 îêòÿáðÿ 2016 ãîäà ïðèíîñèòå ôîòî è ðàññêàç 
î òîì, ÷òî ó Âàñ âûðîñëî èç ïîëó÷åííûõ îò êîîïåðàòèâà ñåìÿí.  
Ñàìûé èíòåðåñíûé ðàññêàç áóäåò âûáðàí 20 îêòÿáðÿ 2016 ãîäà, 
ïîáåäèòåëü ïîëó÷èò ïðèç îò ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé êàïèòàë».

Принять участие в конкурсе может любой желающий! Желаем удачи!
Информацию об организаторе  вы можете найти на нашем сайте kpk72.ru.

Конкурс




Внимание!
Ðàäû ñîîáùèòü, ÷òî äëÿ Âàøåãî óäîáñòâà ÊÏÊ «Ñèáèðñêèé 

êàïèòàë»  îòêðûë åùå äâà äîïîëíèòåëüíûõ îôèñà â Òþìåíñêîé 
îáëàñòè ïî àäðåñàì: ñ. Þðãèíñêîå, óë. ×àïàåâà, 73, 1 ýòàæ; 
ñ. Êàçàíñêîå, óë. Ëåíèíà, 22, 2 ýòàæ. 

Мы всегда рады Вас видеть!




