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 Вот и наступил долгожданный 2010 год! Пора-
довал нас очередным повышением пенсий и креп-
кими сибирскими морозами! Огорчил  привычным 
уже, подорожанием тарифов на коммунальные 
услуги. Но не беда! Сибиряки крепкий народ, всё 
выдюжат… 

Новогодние праздники — это время подведе-
ния итогов. Время подумать о том, как мы с Вами 
провели год, что удалось сделать, а на что не хва-
тило сил или времени. Для ПОКОЛЕНИЯ уходящий 
год был полон различных событий. Таких как за-
пуск нового благотворительного проекта по соци-
альному обслуживанию пожилых людей на дому 
«Достойная жизнь-право пожилых!». Это стало 
возможно, в том числе благодаря финансовой по-
мощи Благотворительных Фондов "CAF Россия" и 
"Агат". 

Также в ПОКОЛЕНИИ успешно развивается 
программа материального обеспечения пожилых 
людей по договору пожизненной ренты. На фоне 
постоянного роста цен эта услуга пользуется у  
пенсионеров все большим спросом. 

В нынешний нелегкий год одинокие люди осо-

бо нуждаются в помощи и поддержке и наша орга-
низация готова её оказать.

Ещё одним важным событием для нас являет-
ся издание газеты, которую вы держите в руках! 
С каждым новым номером мы чувствуем себя все 
увереннее у нас становится все больше читателей, 
авторов, друзей и даже поклонников. Это ощуще-
ние нужности и полезности людям, для нас лучший 
подарок не только к Новому году, но к каждому 
новому дню нашей работы. Мы стремимся к тому, 
чтобы газета "Поколение" становилась для вас не 
только средством получения информации, но и 
другом, с которым вы можете поделиться своими 
мыслями, впечатлениями, переживаниями, раз-
мышлениями...

Будьте счастливы и благополучны, дорогие дру-
зья! В апрелe мы встретимся снова и, очень хочет-
ся верить, вы будете ждать этой встречи так же, как 
ждем ее и мы.

 Пишите в ПОКОЛЕНИЕ по адресу: 630007,  
г. Новосибирск, ул. Серебренниковская, 19, 
офис 3. Заявку на бесплатную доставку газеты 
можно сделать по тел. 223-01-40

Дорогие  наши читатели!
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КаК анна Ивановна 
вЕрНуЛа СЕбЕ

«подаренную» КвартИру
В рамках рубрики "Непридуманная история" представляем нашим читателям конфликт, 
возникший между Анной Ивановной Р. и молодым человеком Сергеем Л. по поводу помощи 
пожилому человеку за квартиру.

Нужно сказать, что в ПОКОЛЕНИЕ иногда обра-
щаются бабушки и дедушки, заключившие на свою 
квартиру тот или иной договор, но недовольные 
объемом или качеством предоставляемых за квар-
тиру услуг. Но случай с Анной Ивановной мы вы-
брали из-за вопиющего нарушения и формы, и со-
держания договора. Отношения этого "брака по 
расчету" оказались настолько запутанными, что суд 
в течение целого года разбирался в создавшейся 
конфликтной ситуации...

Анна Ивановна впервые позвонила в ПОКОЛЕНИЕ 
достаточно давно, еще в мае 2008 года. По телефону 
пожилая женщина, а сейчас Анне Ивановне уже 85 
лет, сбивчиво рассказала свою историю. Оказывает-
ся, Анна Ивановна всю жизнь работала врачом, а с 
1989 года существует на небольшую пенсию. Живет 
она одна в квартире по улице Троллейной. В 2005 
году Анна Ивановна начала задумываться о при-
ближающейся немощности и том, как к этому лучше 
подготовиться. Примеров того, как люди, оставшись 
одни, влачат жалкое существование и годами стра-
дают, она насмотрелась немало. 

Жизненная мудрость подсказала Анне Ивановне, 
что нужно найти человека, который смог бы помо-
гать по хозяйству, ухаживать при болезни, а когда 
придет час, то и похоронил по-человечески. 

Конечно, пенсии Анне Ивановне на оплату таких 
услуг не хватало, но она рассчитывала отблагода-
рить своего помощника квартирой, благо уже при-
ватизированной. 

От соседей и знакомых она слышала, что кварти-
ру можно завещать или заключить такой договор, в 
котором все написано, какой уход и сколько денег 
положено платить. Это называется пожизненной 
рентой. 

С Сергеем они познакомились через знакомых 
в 2006 году. Сергей сразу же понравился Анне Ива-
новне. Все время, со дня первого знакомства и до 

подписания договора он был тактичен и подчеркну-
то вежлив. Его молодость и энергия всколыхнули в 
уставшей пожилой женщине поистине материнские 
чувства. 

Нам не известно почему, но только вместо, ло-
гичного при данных отношениях, завещания или 
договора пожизненной ренты, Анна Ивановна под-
писала с Сергеем договор дарения. В этом догово-
ре она абсолютно бесплатно передала едва знако-
мому человеку свою квартиру, причем безо всяких 
встречных обязательств с его стороны!

Как же так получилось? Мы можем только дога-
дываться, какие Сергей подбирал слова, что обещал 
бедной пенсионерке для получения именно догово-
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ра дарения, называемого в народе "дарственной".
Естественно, что после подписания договора 

дарения отношение Сергея к Анне Ивановне резко 
изменилось. По документам он был полноправным 
хозяином жилья и потерял к старушке интерес. 

Добившись нужного ему результата, Сергей по-
степенно стал снижать внимание к бабушке. В 2008 
году его внимание и забота к Анне Ивановне сни-
зилась до нуля, что и стало поводом обращения в 
редакцию газеты.

В обращении пожилых людей в ПОКОЛЕНИЕ с 
просьбой помочь разобраться в той или иной ситу-
ации нет ничего особенного. И если тот, кто взялся 
помогать пенсионеру, оказывается человеком адек-
ватным и порядочным, то достаточно бывает про-
сто спокойно встретиться и поговорить. Ведь всегда 
можно спокойно обсудить проблему, вскрыть недо-
молвки и найти выход.

Поначалу, так было и в этот раз. Председатель 
ПОКОЛЕНИЯ Колесова Наталья Андреевна позво-
нила Сергею и попросила проявить к Анне Иванов-
не должное внимание и уважение. На тот момент 
бабушка еще верила, что за подаренную квартиру 
Сергей с благодарностью будет о ней заботиться. 
Через неделю она радостная позвонила в редакцию 
и сообщила, что Сергей приезжал, они все обсудили 
и помирились. Мы успокоились за ее судьбу и по-
желали всего хорошего.

Но, не прошло и 3-х месяцев, как Анна Иванов-
на снова обратилась к нам, сказала, что Сергей не-
сколько недель не приезжает, не звонит и сам не 
берет телефонную трубку. Вдобавок ко всем про-
блемам, Сергей имел наглость предложить бабушке 
пожить некоторое время в деревне. И теперь она 
боится не только за квартиру, но и за свою жизнь.

Теперь к Анне Ивановне поехал юрист ПОКОЛЕ-
НИЯ. При личной встрече выяснилось, что оказыва-
ется, у бабушки на руках нет никаких документов на 
квартиру. Ни старых приватизационных, ни новых, 
никаких. 

Пришлось вновь разыскивать вечно занятого 
Сергея с просьбой, а точнее уже требованием от-
дать бабушке ее часть документов на квартиру. 
После намека на обращение Анной Ивановной в 
милицию с заявлением о мошенничестве, Сергей, 
в конце концов, привез документы на квартиру. То, 
что бабушка подарила Сергею квартиру бесплатно 
и без указания каких бы то ни было обязанностей 

с его стороны, было для сотрудников ПОКОЛЕНИЯ 
удивительно. 

Для Анны Ивановны осознание своего поступка 
(дарения квартиры) и осмысления его последствий 
— она теперь прописанный "квартирант", стало на-
стоящим шоком и ударом. Бабушка заболела и, со-
вершенно разочаровавшись в людях, слегла. 

Сергей и ему подобные молодые люди никак не 
могут понять, что для пожилой бабушки порядоч-
ность и человеческое внимание гораздо важнее де-
нег. Но о какой порядочности можно говорить, если 
пенсионера уговорили, "уломали" подписать имен-
но договор дарения. 

Ведь по договору дарения один человек бес-
платно передает другому свою вещь, в данном слу-
чае — целую квартиру! И нет в нем условий о плате-
жах, уходе, заботе, ремонте и достойных похоронах. 
Нет всего того, ради чего, собственно и искала Анна 
Ивановна себе помощника на закате жизненного 
пути.

Сергей не спешил выполнять принятые на себя 
моральные обязательства по уходу за Анной Ива-
новной. Вернуть квартиру бабушке добровольно 
он также отказывался, поэтому за расторжением 
договора дарения пришлось обращаться в суд. Так 
как денег на хорошего адвоката у пенсионерки не 
было, а своих сил на судебное разбирательство уже 
не осталось, то интересы Анны Ивановне в суде на 
общественных началах представляли юристы ПО-
КОЛЕНИЯ. 

Судебное разбирательство длилось целый год 
и закончилось тем, что Сергей был обязан вернуть 
квартиру бабушке. Казалось бы, пенсионерке радо-
ваться нужно, что квартиру вернули. Но, с другой 
стороны, ее житейские проблемы ни куда не де-
лись.

В настоящее время Анна Ивановна опять хочет 
найти верного помощника. Но, будучи наученная 
горьким опытом, говорит, что на этот раз будет де-
лать все как положено. Во-первых, обязательно 
распишет все права и обязанности в договоре по-
жизненной ренты. Во-вторых, не будет связываться 
с частным лицом, так как не хочет больше ни за кем 
бегать и вникать в "занятость по работе" своего по-
мощника. У бабушки своих забот хватает. 

Пожелаем Анне Ивановне на этот раз не оши-
биться с выбором.

андрей веденеев
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А как Вы, Наталья Андреевна, относитесь к 
благотворительности? Насколько я знаю, Ваша 
организация, одна из немногих, кто оказывает 
систематическую поддержу пожилым людям? И 
почему именно пожилым?

Во-первых, по поводу ухода от налогов и отмы-
вания денег, это заблуждение. В России на данный 
момент для благотворителей не существует НИ-
КАКИХ налоговых льгот. Поэтому все разговоры 
о том, что перевод денег на благотворительные 
программы зачастую осуществляется с целью ухо-
да от налогов, лишены смысла. Во-вторых, по по-
воду замаливания грехов и откупа, я считаю, что не 
важна причина, по которой человек готов оказать 
помощь, важен конечный результат - нуждающий-
ся ее получит!

На самом деле, список «нуждающихся» изве-
стен каждому, вот только жаль, что наши благие 
порывы не распространяются на всех. Скажем, 
легко помогать больным детям. Потому что, когда 
болеет ребенок, у нас возникает ощущение выс-
шей несправедливости. Когда удается спасти тяже-
лобольного ребенка, это не просто помощь, а по-
беда над смертью вообще. Также, охотно помогают 
церкви, многие жертвуют на восстановление Хра-
мов. Вообще, для искренне верующего человека в 
лоне церкви всегда есть простор для настоящего 
служения.

Однако, есть такие категории населения, по-
мощь которым несет за собой большие затраты не 
только материальных ресурсов, но и моральных, 
физических сил. В данном случае, речь идёт о по-
жизненных инвалидах, одиноких стариках. Если за-
боту о таких людях не берут на себя родственники, 
они, чаще всего, оказываются никому не нужны. 

Редко какое зрелище столь же безысходно, как 
беспомощный, ограниченный в передвижении по-
жилой человек. Как правило, это люди, у которых 
нет будущего, разочаровавшиеся в своем про-
шлом, в тех, кого они любили, и в том, во что они 
верили. Как это ни печально, брошенные старики 
для нашего общества явление достаточно частое. 
Именно поэтому, вот уже три года наш центр ПО-
КОЛЕНИЕ оказывает благотворительную помощь 

ПравДа ЭтО ИЛИ мИФ?
По статистике, около 95% россиян никогда не участвовали в благотворительной деятельности. 
Деньги на счета благотворительных организаций и фондов, хотя бы раз в жизни вносили лишь 4% опрошенных 

россиян, еще 4% участвовали в благотворительных мероприятиях, 3% россиян когда-либо работали волонте-
рами. таким образом, лишь от 3 до 5% россиян занимались собственно благотворительностью - в том смысле, в 
каком она понимается в современном мире.

За долгие годы своего становления благотворительность в нашей стране обросла своеобразными стерео-
типами и мифами. в них причудливо сплелись страх, вымысел, субъективизм и предубеждение. многие наши граж-
дане склонны считать, что благотворительности в россии нет, что это способ ухода от налогов, отмывания 
денег либо это чей-то пиар, а также замаливание грехов и откуп. Кое-кто думает, что благотворительность 
развращает получателей помощи и не решает никаких проблем. 

бЛаГОтвОрИтЕЛЬНОСтЬ
в рОССИИ–
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одиноким пожилым людям. 
Какую конкретно помощь оказывает ПОКО-

ЛЕНИЕ одиноким пенсионерам?
Основной вид помощи у нас в организации, это 

социальное обслуживание на дому лиц пожилого 
возраста, оставшихся без попечения близких род-
ственников. Организация предоставляет бесплат-
ные услуги сиделок и соцработников. Программа 
называется «Достойная жизнь-право пожилых!». 
Для наших соцработников и сиделок была органи-
зована обучающая программа в Медколледже, и 
теперь они имеют право и возможность оказывать 
необходимую квалифицированную помощь в еже-
дневном уходе за больными пожилыми людьми. 
По этой программе мы обслуживаем 30 человек. 
А насколько востребована такая помощь, мы зна-
ем не по наслышке… Но, к сожалению, ресурсы 
нашей организации не безграничны. А желающих 
получать такую помощь всё больше и больше!

Также, каждую весну и осень, вот уже три года, 
волонтеры и сотрудники ПОКОЛЕНИЯ занимают-
ся уборкой квартир, мытьем и утеплением окон в 
рамках наших ежегодных акций. Во время каждой 
акции обслуживаем в среднем по 180 человек. 

Регулярно проводим Клуб общения для пожи-
лых людей, который посещает более 200 человек. 
Для этого арендуем помещения в РЦ Бегемот и 
ДК Энергия. Каждое лето организуем поездки на 
«Святой источник» под Искитимом и на остров Ко-
раблик. 

Я знаю многих людей готовых потратить 
собственные средства на помощь нуждающим-
ся, но они, как правило, сомневаются, что эти 
средства дойдут до адресата… 

Действительно, в России к благотворительно-
сти относятся пока настороженно: большинство 
граждан мало знают о реальной помощи, кото-
рую оказывают настоящие благотворительные 
организации, и не верят в то, что переданные им 
деньги дойдут до тех, кто в них нуждается. На Запа-
де, например, частная благотворительность дело 
обычное и почетное, зачастую состоятельные 
люди значительную часть своего капитала пере-
дают в благотворительные фонды, а наследникам 
оставляют лишь необходимый «прожиточный ми-

нимум». В США и Западной Европе создано свыше 
10000 (!) частных благотворительных фондов. Две 
трети из них созданы на средства, оставленные по 
завещанию.

Как жертвователь может убедиться, что 
переданные им средства дошли до адресата в 
ПОКОЛЕНИИ?

Вся финансовая документация в нашей органи-
зации абсолютно прозрачна, и любой жертвова-
тель может увидеть, куда пошли его деньги и при 
желании проверить лично. Для честной, открыто 
работающей организации, запрос на проверку 
ее деятельн ости от жертвователя, нисколько, не 
оскорбителен. Все зависит только от готовности 
самого человека потратить некоторое время на то, 
чтобы проследить путь своей помощи. Мы такому 
сотрудничеству только рады. Для этого, во-первых, 
нужно попросить администрацию предоставить 
финансовый отчет. Во-вторых, можно непосред-
ственно самому принять участие в любом из на-
ших мероприятий.

Каким образом желающие могут внести свои 
средства в вашу организацию?

Деньги можно перечислить на наш расчётный 
счёт в банке , либо внести в приходную кассу непо-
средственно в офисе.

Помогать нуждающимся нужно систематически 
и квалифицированно, а не раз в год на праздник 
приносить на дом коробку конфет или набор про-
дуктов... Хотя и это тоже помощь! Нужно все время 
жить с настроем на готовность помочь. Чем боль-
ше людей втянется в этот процесс, тем легче нам 
будет перераспределить на всех эту ношу.

А как быть тем, кто не имеет возможности 
помочь деньгами, но чувствует в себе силы для 
помощи физической?

Этот вопрос легко решается. Можно принять 
участие во всех наших мероприятиях в качестве 
волонтёра. Кстати, в этом направлении, с нами 
охотно сотрудничают студенты СибУПК. На протя-
жении трёх лет весной и осенью они моют окна у 
пожилых людей. Главное - желание помочь, а как 
это сделать мы подскажем!

Беседу с председателем 
Центра Поддержки Пожилых Людей ПоКоЛение 

вела Жаревская вера

СчЕт ДЛя ПОжЕртвОваНИй На бЛаГОтвОрИтЕЛЬНыЕ цЕЛИ:

Расчётный счёт №40703810201000000096 в Банке «Левобережный» (ОАО),  
БИК 045017834,   Корр.счет №30101810100000000834. Получатель  

платежа: АНО НЦППЛ «Поколение», ИНН 5406392781, КПП 540601001
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В 2009 году Пенсионный фонд реализовал 
весь намеченный Правительством комплекс 
мер по повышению уровня пенсионного обе-
спечения россиян. 

В течение года пенсии были проиндексиро-
ваны 4 раза: 1 марта и 1 декабря базовая часть 
трудовой пенсии была увеличена на 8,7% и 
31,4% соответственно; 1 апреля и 1 августа был 
увеличен размер страховой части трудовой 
пенсии на 17,5% и на 7,5% соответственно. В ре-
зультате этих увеличений к концу года средний 
размер пенсии в Новосибирской области со-
ставил 6 040 рубля 90 копеек, средний размер 
трудовой пенсии по старости – 6 395 рубля 08 
копеек. Таким образом, средний размер тру-
довых пенсий вырос более чем на 1,5 тысячи 
рублей. Размер социальной пенсии в области к 
концу года составил 4 344 рубля 35 копеек. 

В уходящем году пенсионные органы при-
няли активное участие в реализации Феде-
рального закона от 30.04.2009г. № 56-ФЗ, кото-
рый предоставил право россиянам влиять на 
размер своей будущей пенсии путем уплаты 
дополнительных страховых взносов на нако-
пительную часть трудовой пенсии. Уже около 
60 тысяч новосибирцев вступили в Программу 
государственного софинансирования пенсий, 
уплатив в счет своей будущей пенсии более 32 
миллионов рублей. В целом по России в Про-
грамму вступили уже около 2 миллионов че-
ловек, превысив тем самым предварительные 
прогнозы, которые делались до старта Про-
граммы. 

В текущем году ПФР продолжил прием за-
явлений от застрахованных лиц, желающих на-
править свои пенсионные накоплений с целью 
инвестирования в управляющие компании и 
негосударственные пенсионные органы. 340 
тысяч новосибирцев уже распорядились свои-
ми пенсионными накоплениями. 

2009 год ознаменовался принятием ряда 
нормативных документов, направленных на 
совершенствование пенсионной системы с 
целью улучшения материального положе-
ния граждан Российской Федерации различ-
ных категорий. Уже с 1 января 2010 года они 

в значительной степени изменят российскую 
пенсионную систему и затронут не только 
нынешних и будущих пенсионеров, но и всех 
работодателей. В первую очередь, речь идет 
о валоризации пенсий и установлении соци-
альной доплаты к пенсии с целью доведения 
совокупного дохода неработающих пенсионе-
ров до прожиточного минимума пенсионера, 
установленного в регионе. Это крупнейшие по 
своим объемам пенсионные выплаты в России 
за последние 10 лет. 

В среднем увеличение пенсионного капи-
тала за счет валоризации в нашей области со-
ставило 1061 рубль. В результате валоризации 
средний размер трудовой пенсии в Новосибир-
ской области достигнет 7,2 тысячи рублей. 

Если совокупный доход неработающего 
пенсионера в Новосибирской области и по-
сле валоризации будет меньше прожиточного 
минимума пенсионера, установленного в ре-
гионе (на 2010 год в Новосибирской области 
он установлен в размере 4900 рублей), ему 
будет установлена региональная социальная 
доплата к пенсии. Выплату региональной со-
циальной доплаты будет осуществлять упол-
номоченный орган субъекта РФ – Департамент 
социального развития и обеспечения прав 
граждан на социальную защиту. В районах во-
просами установления и выплаты социальной 
доплаты будут заниматься отделы пособий и 
компенсационных выплат. 

Также в 2010 году пройдут текущие индек-
сации трудовых и социальных пенсий. Плани-
руется, что с 1 апреля 2010 года на 6,3% будут 
увеличены трудовые пенсии. Cоциальные пен-
сии с 1 апреля 2010 года будут проиндекси-
рованы на 12,0% и еще на 3,5% с 1 июля 2010 
года. Помимо этого 1 апреля 2010 года размер 
ЕДВ будет увеличен на 10%. В результате всех 
увеличений средний размер трудовой пенсии 
к концу 2010 года должен достичь 7,9 тысяч 
рублей. 

В целом, на финансирование пенсий и дру-
гих социальных выплат в 2010 году государ-
ство планирует направить средства, равные 
10% ВВП страны.

ИтогИ работы в 2009 году. 
пенсИонной сИстемы в 2010 году
перспеКтИвы развИтИя 
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Хотите быть здоровы? принимайте витамины!
Долгая, суровая сибирская зима, с ее ветрами и 

морозами, коротким световым днем, предъявляет 
повышенные требования к здоровью. К тому же фи-
зические и нервно-психические перегрузки, контакт 
с токсическими веществами повышает потребность в 
витаминах. Да еще к весне содержание многих из них 
в пище значительно уменьшается. Возникает недоста-
ток витаминов (как правило, нескольких) в организме. 
Такое состояние называется гиповитаминозом.

Витамины — низкомолекулярные биологические 
активные вещества, обеспечивающие нормальное 
течение биохимических процессов в организме. 
Большинство из них поступает в организм извне, с 
пищей, и лишь некоторые могут синтезироваться  
в организме.

Несмотря на то, что у каждого витамина есть своя 
«точка приложения», недостаточность витаминов и 
минералов проявляется у большинства людей клас-
сическим набором симптомов: сонливость, раздражи-
тельность, снижение внимания и памяти, склонность 
к всевозможным простудным заболеваниям, быстрая 
утомляемость глаз и снижение остроты вечернего зре-
ния, сухая, шелушащаяся кожа, угревая сыпь, трещины 
губ, расслоение ногтей, выпадение волос, медленное 
заживление ран. Нередко отмечается кровоточивость 
десен.

В таблице мы приведем наиболее характерные для 
недостатка того или иного витамина симптомы, а так-
же продукты, являющиеся основным источником этих 
полезных веществ.

Витамин С 
(аскорбиновая 
кислота)

Боли в ногах, груди, пояснице. Сухость, шелушение 
кожи. Кровоточивость десен. Склонность к появле-
нию «синяков» при незначительных ушибах. Анемия 
(малокровие).

Шиповник, черная смородина, ци-
трусовые, печень говяжья, кваше-
ная капуста

Витамин В1
(тиамин)

Слабость в конечностях, неуверенная походка, серд-
цебиение, одышка.

Хлеб из муки грубого помола, 
крупы (гречневая, овсяная, пшен-
ная), фасоль, соя, печень говяжья, 
дрожжи

Витамин В2
(рибофлавин)

Светобоязнь, жжение в глазах, трещины в углах рта, на 
губах; болезненность языка, его поверхность стано-
вится ярко-красной и гладкой – «лаковой». Высыпания 
на коже лица.

Печень говяжья и свиная, почки, 
молоко и молочные продукты, яйца 
куриные, дрожжи

Витамин В6 
(пиридоксин)

Сонливость, депрессия, тошнота, поражение слизи-
стых оболочек (глаз, рта) и кожи (дерматит).

Соя, фасоль, мясо, печень говяжья и 
свиная, яйцо куриное

Витамин РР 
(никотиновая 
кислота)

Поражение кожи (дерматит), слизистых оболочек 
желудочно-кишечного тракта, анемия, боли в конеч-
ностях.

Печень свиная и говяжья, мясо, соя, 
фасоль, зеленый горошек, дрожжи 

Витамин А 
(ретинол)

Ухудшение зрения вплоть до ночной слепоты. Сухость 
слизистых оболочек и кожи. Сухость, выпадение 
волос, ранняя седина. Поперечная исчерченность 
ногтей

Рыбий жир, печень трески, сливоч-
ное масло, молоко. Провитамин 
А (каротин) – морковь, красный 
перец, абрикосы

Витамин Е
(токоферол)

Нарушение половой функции у мужчин и женщин; 
ухудшение иммунитета и способности к обезврежива-
нию токсических веществ, образующихся в организме

Растительные масла, соя, фасоль

Витамин D
(кальциферол)

Чаще встречается у детей и беременных. У взрослых 
– в северных районах, при недостатке солнечного све-
та. Слабость и боли в ногах, спине, хрупкость костей

Жир из печени рыб, яйцо куриное, 
молоко, сливочное масло

Мы рассказали только о наиболее часто встречаю-
щихся дефицитах витаминов.

 В настоящее время покрыть потребность орга-
низма в витаминах и микроэлементах только за счет 
диеты практически невозможно. Поэтому в зимне-
весенний период рекомендуется прием витаминно-
минеральных комплексов. В аптеках имеется доста-
точный выбор таких препаратов, с учетом возраста, 

характера деятельности и потребностей человека. 
Необходимо очень осторожно относиться к рекомен-
дуемым диетам, так как отказ от употребления какого-
либо вида продуктов может отрицательно повлиять 
на здоровье.

Королёва ольга викторовна, кандидат медицинских наук
врач высшей категории, заведующая редакционно-

издательским отделом мУЗ «миаЦ».
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Ежемесячная 
прибавка 
к пенсии составит 

до 6000 
рублей 

до 80 000 
рублей 

Вы получите в день 
заключения 

договора

- помощь в приоб-
ретении  продук-
тов, лекарств
- уборка  в кварти-
ре, стирка
- помощь в личной 
гигиене
- сиделка в случае 
болезни

Надомное 
обслуживание 

- подписание 
у нотариуса

- государственная 
регистрация 

- контроль 
Попечительским 

Советом

Гарантии 
исполнения 

договора

- косметический ремонт
- ремонт сантехники 
отопления, канализации
- установка пластиковых 
окон

ремонт 
квартиры 

- с учётом пожеланий 
по месту захоронения
- возможна кремация 

Организация 
достойных 

похорон

ОДИНОКИЕ ПЕНСИОНЕРЫ!
Обращайтесь в ПОКОЛЕНИЕ 

по договору ренты и Вы получите:

В ПОКОЛЕНИИ каждый одинокий человек 
окружен вниманием и заботой, 

духовной и материальной поддержкой

телефоны: 214-39-40, 223-01-40


