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23 февраля
День защитника Отечества 

Коллеги, соратники, ветераны! 
Уважаемые жители Республики Марий Эл! 

23 февраля — День защитника Отчества, который ассоциируется, прежде всего, с мужеством и стойко-
стью человеческого характера, силой духа и преданностью Родине. 

Во все времена самым ценным в нашей жизни были мир, спокойствие и стабильность.  Защита сво-
его дома, семьи, государства — это священный долг каждого мужчины. Мы с великой благодарностью 
вспоминаем героические подвиги ветеранов Великой Отечественной войны, отстоявших нам право на 
жизнь. Мы гордимся нашими соотечественниками, которые  обеспечивают безопасность нашей страны 
сегодня. 

От всей души желаю всем военным успехов на службе во благо нашей страны! Ветеранам Вооружен-
ных сил – крепкого здоровья и долголетия! 

Игорь Бондарчук,
директор 

МУП «Йошкар-Олинская ТЭЦ-1».

Всех мужчин нашего предприятия от всей души 
поздравляем с Днём защитника Отечества! Мы 
желаем вам стойкости, доблести и мужества.  

Пусть ваш боевой дух крепнет с каждой секундой, 
а главное – пусть дома вас любят и ждут, согревая 
своим теплом, самые близкие люди!

Отд ел кадров

От всей души поздравляем дорогих и любимых коллег с мужским 
праздником! Вы – самые важные и незаменимые люди в нашем 
трудовом коллективе ТЭЦ-1. Именно благодаря вашему труду 

и упорству мы достигаем самых высоких результатов. 
Пусть здоровье никогда не подводит, успех не покидает, а жизненные 

силы и энергия бьют через край! Пусть для вас не будет ничего 
невозможного. Будьте счастливы и успешны!

Женский коллектив юротдела

Поздравляем наших 
дорогих, замечательных 
мужчин с Днём защитника 

Отечества! Желаем вам здоровья, 
любви, финансового достатка, 
радости и удачи. Выходите 
победителями из любых 
жизненных ситуаций! Пусть 
каждый ваш день будет удачным, 
каждый поступок – достойным, 
каждая идея – плодотворной, 
обещание – твёрдым, а шаг – 
уверенным.

Председатель Профкома 
Е. Глушкова. 

Мужчина – традиционно опора, надежное плечо для женщины. Что 
тут скажешь?  Повезло, так повезло. Рядом с нами ответственные, 
работящие, активные и юморные мужчины. Мы как плановый 

отдел  больше о будущем.
Берегите себя. Заботьтесь о здоровье, занимайтесь спортом, 

набирайтесь сил на отдыхе.
Нам с вами отлично работается и весело отдыхается. 

Женский коллектив ПЭО

    

Дорогие наши мужчины! Поздравляем вас с 
Днем защитника Отечества! Это праздник 
настоящих мужчин: тех, кто дарит нам 

уверенность в завтрашнем дне; тех, кто берет на 
себя решение проблем, позволяя нам оставаться 
женщинами!

Желаем вам добра, мира, крепкого здоровья и 
финансового благополучия!

Женский коллектив финансового отдела

Уважаемые мужчины! Искренне поздравляем вас с вашим 
потрясающим праздником – Днём защитника Отечества! Хотим 
сказать вам сегодня, что мы гордимся вами, бесконечно уважаем 

вас и благодарим от всей души за то, что вы есть, что защищаете нас и 
всегда подставите своё плечо, когда это необходимо! И пока вы есть, нам 
ничего не страшно! Поэтому мы также желаем вам всегда оставаться 
такими храбрыми, сильными и уверенными в себе! С праздником!

ОДОУ
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Дорогие мужчины ТЭЦ-1! Примите наши самые тёплые, самые искренние поздравления 
с Днём защитника Отечества! На ТЭЦ-1 работают сильные и мужественные мужчины. 
Уверена, что любой из них никогда не пройдет мимо человека, нуждающегося в помощи. 

Желаем нашим защитникам удачи во всех делах, оптимизма в любых жизненных ситуациях и 
мирного неба над головой. Пусть ваша жизнь будет наполнена яркими событиями и приключениями, 
новыми победами и достижениями! Пусть рядом всегда будут близкие и родные люди, которые 
поддержат в трудную минуту!

Женский коллектив Теплосбыта

Коллеги! С 23 февраля! 
Мы гордимся знакомству 
с вами. Что может 

быть лучше, чем работать в 
обществе настоящих мужчин, 
не бросающих слов на ветер 
и готовых постоять горой за 
общее дело?! Пусть ваши 
родные и друзья всегда ценят 
и любят вас! Здоровья, удачи и 
гармонии во всем! 

Группа по работе 
с исполнительным 

производством

Дорогие наши, отважные, настоящие защитники, смелые и 
отзывчивые мужчины! С праздником 23 февраля вас! Желаем 
каждому самых смелых желаний и их исполнения! Любви, 

доброты, нежности, заботы, тепла, дружбы, ярких впечатлений и 
отличного настроения каждый день!

Группа по закупке товаров, работ и услуг

Дорогие наши мужчины, поздравляем вас с замечательным праздником - Днем защитника Отечества.
Желаем вам от всей души здоровья, благополучия и простого человеческого счастья. Пусть дома будет комфортно, на работе – ненапряжно, близкие и родные 

будут здоровы и счастливы, жизнь будет полна радости и гармонии! И, конечно, мира и спокойствия!
Бухгалтерия

С Днем защитника 
Отечества – праздником 
мужества, благородства и 

чести! Приятно поздравлять вас, 
дорогие коллеги! Вы – настоящие 
мужчины и каждый день наши 
надежные защитники! Примите 
искренние пожелания здоровья 
и счастья, бодрости и оптимизма, 
вдохновения на новые свершения 
и победы! Пусть на нашей земле 
всегда будет мир, спокойствие и 
стабильность. 

Женский состав ООТОиР

спорт

С 27 по 29 января в спортивном 
комплексе «Наша Арена» 
проходили соревнования по 

футболу среди производственных 
коллективов и организаций Республики 
Марий Эл. В соревновании участвовали 
7 команд: ММЗ, Ростелеком,  Геникс,  
1С-Рарус, МРНУ, ТravelLine и, конечно, 
ТЭЦ -1.

Министр спорта и туризма Республики 
Марий Эл Лидия Батюкова открывала 
этот турнир, поприветствовала 
участников мероприятия и пожелала 
спортсменам успехов и победы! 

Команда ТЭЦ-1 впервые приняла 
участие в соревнованиях. Итог – мы в 
пятерке лидеров. Для начала вполне 
неплохо.

24 февраля на лыжной базе «Корта» состоялись соревнования среди команд 
лыжников подразделений ТЭЦ-1. В этот раз в них участвовали 46 человек из 8 
подразделений.

В соревнованиях приняли участие наши ветераны – это Тарасов Геннадий 
Константинович и Сергеев Степан Александрович.

В командном первенстве места распределились так:
1 место - КЦ 1 и КЦ 2; 2 место - химцех; 3 место - команда Управления.
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портрет на Доске почета

Сергей Алексеевич ро-
дился в деревне Шук-
шан Новоторьяльского 

района. Окончил Пектубаев-
скую среднюю школу, затем об-
учился в военкомате на шофе-
ра и ушел в армию,  после чего 
устроился на службу во вневе-
домственную охрану  МВД,  где 
трудился 20 лет до пенсии. Уже 
пенсионером 8 лет проработал 
в ФГУП МВД России. На ТЭЦ-1 
устроился по совету знакомых, 
с тех пор прошло 10 лет...

«Я всю жизнь на службе, в 

охране, уже привык к такому 
труду. Мне нравится. Коллек-
тив на ТЭЦ-1 у нас очень хоро-
ший и сплоченный, начальство 
понимающее. Мы все на одной 
волне».

В юности Сергей Алексеевич 
увлекался лыжным спортом, 
имеет третий взрослый разряд. 
Постоянно ездил на соревно-
вания. 

«В школе играл в хоккей. У 
нас была хоккейная команда. 
Зимой в деревне пруд замерз 
– и вперед играть, а потом на 
районные соревнования от 

школы. Было весело. Мы лю-
били играть». 

Сейчас самое главное увле-
чение – свой дом в деревне, 
который построил своими ру-
ками. 

«Забот хватает: стройка, ре-
монт, огород, куры, две соба-
ки – овчарка и «двортерьер» 
(дворняжка). Есть и деревья, 
кустарники, теплица и грядки. 
Жена уже рассаду посадила, 
начали готовиться к сезону. 
Семья для меня – самое глав-
ное. С супругой мы вместе с 
юности. Она пришла к нам в 

школу в девятом классе, с тех 
пор мы вместе. В браке с 1981 
года, знакомы – с 1975-го. У 
нас двое детей и трое внуков 
(внучка и два внука), которыми 
мы много занимаемся. Зимой 
чистим снег, делаем горки, ле-
том вместе работаем в огоро-
де, ухаживаем за животными». 

«Работать с ним в паре всегда 
комфортно. Подкармливает до-
машними заготовками. Общи-
тельный, с чувством юмора, в 
разговоре прямой, никогда «не 
юлит»,– рассказывают о Сер-
гее Алексеевиче его коллеги. 

Интервью с Сергеем Алексеевичем Ибраевым – контро-
лером КПП службы по режиму и экономической безопас-
ности. Читаем!

На работе мы все «на одной волне»

нацпроект
Безопасные и качественные дороги - 2023

«Безопасные качественные дороги» – долгосрочный 
национальный проект, реализуемый в 84 регионах страны с 
2019 года. Cтроятся новые, современные магистрали, мосты 
и путепроводы, применяются современные технологии и 
материалы, внедряются интеллектуальные транспортные 
системы, повышается сохранность трасс. 

Наш город развивается рит-
мично: строятся новые 
дома, микрорайоны, про-

кладываются новые и ремонти-
руются существующие дороги и 
тротуары. И это не может не радо-
вать. В рамках национального про-
екта «Безопасные качественные 
дороги» 2023 года в Йошкар-Оле 
запланирован ремонт одиннад-
цати участков асфальтобетонных 
покрытий проезжих частей улиц: 
Строителей (от ул. Машиностро-

ителей до ж/д переезда); Красно-
армейская (от ул. Вознесенская 
до ул. Машиностроителей); Во-
допроводная (от ул. Чапаева до 
ул. Машиностроителей); Якова 
Эшпая (от ул. Пролетарская до 
Ленинского проспекта); Орая (от 
ул. Водопроводная до ул. Проле-
тарская); Волкова (от ул. Красно-
армейская до ул. Водопроводная); 
Зарубина (от ул. Первомайская до 
ул. Анциферова); Анциферова (от 
ул. Свердлова до ул. Суворова); 

В. Интернационалистов (от ул. 
Царьградский пр-т до ул. Киро-
ва); Царьградский проспект (от ул. 
Вознесенская до ул. Воинов – Ин-
тернационалистов); Павленко (от 
ул. Кирова до школы №15).

В мегаполисах инженерные ком-
муникации в основном проложе-
ны под землей, в том числе под 
дорогами. Поэтому очень важно 
перед укладкой новенького покры-
тия убедиться в их исправности, 
чтобы не пришлось  вскрывать 
свежеуложенный асфальт, вызы-
вая  справедливое недовольство 
горожан.  Заблаговременно с по-
мощью диагностических приборов 
визуально-измерительного кон-
троля группой ЛНКиД выполне-

ны обследования всех тепловых 
сетей под улицами, на которых 
запланирована замена покрытия 
проезжей части и выданы реко-
мендации по их ремонту.  

Помимо ремонта трубопроводов 
тепловых сетей общей протяжен-
ностью 86 м, в рамках нацпроек-
та силами специалистов ТЭЦ-1 
и подрядных организаций в этом 
году запланированы ремонты плит 
перекрытий и балок в 7 тепловых 
камерах по улицам Волкова, За-
рубина, Орая и Якова Эшпая; за-
мена 89 люков и опорных колец 
на проезжей части улиц: Красно-
армейская (от ул. Вознесенская 
до ул. Машиностроителей); Якова 
Эшпая (от ул. Пролетарская до 

Ленинского проспекта); Орая (от 
ул. Водопроводная до ул. Проле-
тарская); Волкова (от ул. Красно-
армейская до ул. Водопроводная); 
Павленко (от ул. Кирова до школы 
№15). 

Заблаговременно приобретены 
все необходимые материалы, 
составлены графики выполнения 
работ. Поэтому нет сомнений, 
что порученное задание будет 
выполнено своевременно и 
качественно.  

Нацпроект призван сделать 
дороги в стране и регионах 
комфортными и безопасными.

Ю.Горинов,
зам.глав.инженера.

Весь «расклад» по тарифам
На сегодняшний день ситуация с тарифами на тепловую энергии для потребителей в городе 

непростая. Существует большое количество тарифов, значительно отличающихся друг от 
друга. У людей возникает закономерный вопрос - почему? Чтобы люди знали и понимали, каким 
образом строится тариф, мы хотим, чтобы каждый сотрудник ТЭЦ-1 изучил этот вопрос.

Для ответа на этот вопрос 
посмотрим, из чего скла-
дывается цена 1 Гкал.

Тариф тепловой энергии со-
стоит из двух частей: тарифа на 
производство теплоэнергии и 
тарифа на передачу теплоэнер-
гии по сетям до потребителей.

Тариф на производство – это 
затраты на выработку тепла. 
Самая большая доля – это за-
траты на газ или уголь, воду и 
электрическую энергию, ис-
пользуемые в технологическом 
процессе. Еще входят затра-
ты на ремонт и эксплуатацию, 
промышленную безопасность 
и заработную плату, налоги и 
многое другое.

Для сравнения: тариф произ-
водства 1 Гкал. ТЭЦ-1 1405,51 
руб./Гкал (без НДС.), тариф 
производства ТЭЦ-2 829,46 
руб./Гкал. Разница, на первый 
взгляд, как бы очень ощутима. 
Давайте разбираться.

ТЭЦ-1 обслуживает 31 ко-
тельную, среди которых есть и 
очень экономичные. И есть ко-
тельные, где стоимость произ-
водства более 2 тысяч рублей 
за Гкал. Чем меньше котельная 
и у нее мало потребителей, тем 
выше тариф. В трудные време-
на многие организации бросали 

свое имущество. Мы его брали 
и берем в эксплуатацию.

Ведь кто-то должен думать, 
чтобы тепло было всем жите-
лям города.

Усреднение тарифа по всем 
котельным ТЭЦ-1 социально 
справедливо, иначе получится, 
что дома в окружении централь-
ной котельной ТЭЦ-1 или За-
речной котельной будут иметь 
дешевый тариф, а дома на ули-
цах Луначарского, Фрунзе и не-
которых других улицах – тариф 
в 2 раза выше.

Тариф производства тепла 
ТЭЦ-2 более дешевый. Их глав-
ная функция – выработка элек-
трической энергии для оптового 
рынка. По технологии тепло – 
это побочный продукт производ-
ства. Все затраты уже вложены 
в стоимость электричества, и 
тариф производства тепла про-
сто обязан быть низким. 

Но мало только выработать 
тепло. Нужно еще доставить его 
в дома.

Тариф на передачу тепло-
вой энергии – это затраты на 
доставку тепловой энергии от 
котельной до конечного потре-
бителя.

Тариф ТЭЦ-1 на передачу 
составляет 507,22 руб./Гкал., 

что, на первый взгляд, намного 
выше по сравнению с тарифом 
ТЭЦ-2 275,8 руб./Гкал. Глав-
ное, от чего зависит цена – это 
характеристики сетей: их про-
тяженности, диаметр и способ 
прокладки.

ТЭЦ-1 обслуживает 217 км 
теплосетей и доставляет тепло 
большинству потребителей го-
рода. 90% составляют распре-
делительные квартальные сети 
и 10% – магистральные. ТЭЦ-2 
имеет 30 км теплосетей. Почти 
все они – магистральные. Толь-
ко 4% жителей получают тепло 
по распределительным сетям 
от ТЭЦ-2.

Обслуживать распредели-
тельные сети дорого. Ежегодно 
ТЭЦ-1 заменяет около 3 км из-
ношенных сетей. Меняем их по 
техническому состоянию. Опре-
деляем это с помощью диагно-
стики и испытаниий. Отсутствие 
аварий на сетях ТЭЦ-1 показы-
вает, что это разумный и эконо-
мичный подход.

Менять сеть целиком значи-
тельно дороже, особенно если 
ее не ремонтировать в течение 
всего срока эксплуатации. День-
ги на это были предусмотрены 
в тарифах, и если их использо-
вать не по назначению, число 

аварий растет. Пример этому 
события в Саратове и Чебокса-
рах. Энергокомпании на полное 
обновление оборудования тре-
буют миллиардные инвестиции, 
и платить за это снова будет по-
требитель и бюджет в течение 
10 - 20 лет.

Те жители, которые считают, 
что нужно отдать все сети ТЭЦ-
2 и тариф будет дешевый, про-
сто не знают, что получат «низ-
кий» тариф только 1 год, до сле-
дующего пересмотра. Передача 
сетей повлечет передачу затрат 
от одной организации к другой и 
произойдет усреднение тарифа 
по передаче тепла, как это сей-
час делается по всем котель-
ным ТЭЦ-1.

Например, Чебоксары. У ПАО 
«Т Плюс» и источник самый эко-
номичный, и сети, и работают в 
«прогрессивной» ценовой зоне, 

а тариф для населения от 2255 
до 3133 руб./Гкал. Для сравне-
ния тариф ТЭЦ-1 с учетом всех 
31 котельной составляет 2295 
руб./Гкал.

Мы неоднократно выходили с 
инициативой найти способ сде-
лать одинаковым тариф для 
всех жителей города, но энтузи-
азма со стороны коллег из ПАО 
«Т Плюс» не встретили.

И в заключение отметим, что 
система теплоснабжения в го-
роде, взаимосвязи теплоснаб-
жающих организаций, тарифов 
для потребителей, учет инте-
ресов для ВСЕХ потребителей 
города выстроена, она работа-
ет, аварий в городе нет, отклю-
чений тепла нет. И да, наши 
тарифы растут медленнее, чем 
цены в магазинах.

Н.Егошина, 
начальник ПЭО.
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важно знать

Основные угрозы безопасности информации 
на предприятиии и меры по их нейтрализации

судоку

В настоящее время существует опасность совершения 
компьютерных атак на наше предприятие.

В целях защиты информационной инфраструктуры 
ТЭЦ-1 всем сотрудникам рекомендуем ознакомиться с 
данной статьей.

Основные виды компью-
терных атак:

1) Социальная инженерия 
– манипулирование людьми 
с целью совершения опреде-
ленных действий или разгла-
шения конфиденциальной ин-
формации. Метод основан на 
использовании человеческих 
слабостей. Злоумышленник 
получает информацию, напри-
мер, с помощью обычного те-
лефонного звонка или путем 
проникновения в организацию 
под видом ее служащего. Зло-
умышленник может позвонить 
работнику организации (под 
видом технической службы) и 
выведать пароль, сославшись 
на необходимость решения не-
большой проблемы в компью-
тере. 

Виды социальной инжене-
рии:

Фишинг – вид интернет-мо-
шенничества, целью которого 
является получение доступа 
к логинам и паролям. Это до-
стигается путём проведения 

массовых рассылок электрон-
ных писем от имени популяр-
ных компаний, а также личных 
сообщений популярных сер-
висов. В письме часто содер-
жится прямая ссылка на сайт, 
внешне не отличимый от на-
стоящего.

В качестве профилактических 
мер для защиты необходимо:

• не переходить по подозри-
тельным ссылкам, не скачи-
вать подозрительные вложе-
ния в электронных письмах;

• считать подозрительны-
ми письма, у которых в поле 
«Тема» содержится призыв 
к действиям (например: «от-
крой», «прочитай», «ознакомь-
ся»);

•  считать подозрительными 
письма, в тексте которых со-
держатся орфографические 
ошибки, письма на иностран-
ном языке, письма с большим 
количеством адресатов;

• при получении подозритель-
ного письма необходимо уточ-
нить у адресанта (отправите-
ля) с помощью других каналов 
связи (телефонного звонка, со-

общения в мессенджере), дей-
ствительно ли отправлялось 
электронное письмо;

• при получении подозритель-
ного письма и невозможности 
подтверждения у адресанта 
отправить подозрительное 
письмо на почту сотрудникам 
группы по обеспечению ин-
формационной безопасности с 
просьбой его проверить;

• обращать внимание на 
адрес ресурса, на который осу-
ществляется вход (например, 
https://www.gosuslugi.ru/ – офи-
циальный сайт, https://www.
gosusluga.ru/ и https://www.
gosusluga.su/ – поддельные 
сайты);

• по возможности использо-
вать двухфакторную аутенти-
фикацию (например, первый 
фактор — это логин и пароль, 
второй — специальный код, 
приходящий по SMS или элек-
тронной почте) при входе на 
информационные ресурсы; 
правильно подбирать пароль 
(не менее 10 символов, не ис-
пользовать фамилии, имена, 
клички животных и т.д.) и пери-
одически проводить его смену.

Голосовой фишинг – вид 
мошенничества, связанный с 
использованием телефонной и 
любой другой голосовой связи 
для сбора личной и конфиден-

циальной информации.
В качестве профилактических 

мер для защиты необходимо:
• с подозрением относиться к 

любым неожиданным сообще-
ниям, звонкам от неизвестных 
людей.

2) Заражение съемных но-
сителей информации.

USB флэш-накопители 
(«флешки» и.т.д.) создают две 
основные проблемы для без-
опасности информационных 
систем: утечка данных из-за 
их небольшого размера и по-
всеместного распространения 
и компрометация информации 
в результате заражения вредо-
носными программами («виру-
сами»).

Поэтому необходимо:
• исключить использование 

зарегистрированных съем-
ных носителей («флешки») на 
предприятии в целях, не свя-
занных с рабочей деятельно-
стью;

• проводить сканирова-
ние подключенных съемных 
устройств («флешек», мобиль-
ных телефонов и т.д.) на нали-
чие «вирусов» средствами ан-
тивирусной защиты (Kaspersky 
Endpoint Security);

• не передавать «флешки» 
посторонним лицам;

• минимизировать использо-
вание «флешек» за пределами 
предприятия.

3) Программы-вымогатели 
– тип зловредного программ-
ного обеспечения – предна-
значен для вымогательства, 
блокирует доступ к компьютеру 
или предотвращает работу на 
нём (с помощью шифрования), 
а затем требует от жертвы вы-
куп для восстановления.

В качестве правил защиты 
от данной угрозы применяйте 
меры, указанные выше (пункт 
1 «Социальная инженерия» и 
пункт 2 «Заражение съемных 
носителей информации»).

В случае выявления ано-
мального поведения программ 
на компьютере и/или при подо-
зрении заражения компьютера 
вредоносным или вирусным 
программным обеспечением 
обращаться в ОКПО и в группу 
по ОИБ.

А.Опалев, 
начальник группы по ОИБ.

здоровь е

Февраль – лучшее время для начала грамотного сброса 
лишнего веса. Почему? Потому что нормальный срок 
эффективной диеты – три-четыре месяца. Начинаем 
в феврале, и к майским праздникам будем  в отличной 
физической форме. А если диету совмещать, например,  
с бассейном или любыми другими физическими 
нагрузками, то еще лучше.

Пора готовиться к пляжному сезону...

Главное – правильно по-
добрать систему питания 
и много пить воды.

Очень распространена в по-
следнее время белковая дие-
та. Их очень много, и все раз-
ные. 

Основа диеты: простые угле-
воды исключаются полностью; 
белки составляют 60 % еже-
дневного рациона; жиры (ис-
ключительно растительные) 
присутствуют в минимальном 
количестве; белковая пища 
для лучшего пищеварения до-
полняется овощами и фрукта-
ми. Известно, что углеводы яв-
ляются главными источниками 
энергии. Когда их полностью 
убирают из рациона, возникает 

энергетический дефицит, и тог-
да организм начинает сжигать 
гликоген, а потом и жиры.

Белковая диета не требу-
ет ограничений по объему и 
времени приема пищи. Имей-
те в виду, что колбаса, сало, 
сосиски и прочие «белки»  не 
подходят. Едим только нежир-
ную индейку или курицу, рыбу, 
красное мясо. Мясо необходи-
мо или отваривать, или запе-
кать без масла. Жареное – нет. 
Для ускорения «утилизации» 
белковых продуктов диетологи 
рекомендуют пить много воды.

Диетологи и медики категори-
чески не советуют переходить 
на белковую диету без пред-
варительной консультации со 

специалистами, потому что 
она способна обострить хрони-
ческие заболевания. 

Овощные и злаковые дие-
ты.

Принцип этих диет – очища-
ющее воздействие клетчатки, 
пектина и других неперева-
риваемых компонентов пищи, 
которые ускоряют выведение 
«продуктов переработки» и 
нормализуют скорость обмена 
веществ. Противопоказаний 
у овощных и злаковых диет 
меньше, чем у белковых, одна-
ко их необходимо упомянуть: 

это гастрит с повышенной 
кислотностью, язва двенадца-
типерстной кишки и хрониче-
ский колит. Кроме того, отказ 
от мяса опасен для тех, кто 
страдает железодефицитной 
анемией.

Основа подобных диет – ово-
щи и фрукты с низким гликеми-
ческим индексом, цельнозер-
новые крупы, хлеб и кисломо-
лочные продукты. Калорийные 
фрукты и овощи (картофель, 
морковь, свеклу, бананы, вино-
град) необходимо включать в 
рацион до 12 - 14 часов, а бо-
лее легкие – капусту, кабачки, 
огурцы, яблоки, ягоды – после 
14 часов. На завтрак – каша из 
цельнозерновой крупы: греч-
ки-ядрицы, коричневого риса, 
ячменя. Геркулес  выбирайте 
тот, который нужно варить не 
менее 15 минут. И главное – 
без соли и сахара. Не забывай-
те пить воду. Много воды.  По 
мнению большинства диетоло-
гов, норма выпиваемой в сутки 

воды для взрослого человека, 
не занятого тяжелым физиче-
ским трудом, – около 40 мл на 
каждый килограмм веса. 

Е.Ярулина, 
фельдшер.


