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ФУНДУК 
Этот орех по праву можно счи-

тать любимцем диетологов благо-
даря низкому содержанию углево-
дов, его можно есть и при очень 
строгой диете без риска попра-
виться. Фундук помогает при хро-
нической усталости, диабете, по-
вышенном давлении, увеличении 
предстательной железы, варикоз-
ном расширении и воспалении вен. 

Молочко из лесного ореха успо-
каивает нервы и лечит хронические 
бронхиты. Готовится молочко так: 
50 ядер орехов расколоть и замо-
чить на 10 часов в одном стакане 
теплой воды. Затем растереть в 
ступке и настоять в течение трех 
часов, вскипятить и процедить. До-
бавить 5 столовых ложек сливок и 
две десертные ложки меда. Прини-
мать по столовой ложке два раза в 
день перед едой. 

МИНДАЛЬ
Миндальные орехи по праву счи-

таются чемпионами по содержа-
нию кальция и витамина Е. Миндаль 
очень полезен при малокровии и 
нарушениях зрения, а миндальное 
масло благотворно действует на 
кожу, увлажняя ее и устраняя раз-
дражения. При заболеваниях желу-
дочно-кишечного тракта и почек 
рекомендуется есть миндальные 
орехи, запивая их горячим моло-
ком. 

АРАХИС 
Его еще называют земляным оре-

хом. Он замечательный источник фо-
лиевой кислоты, которая способству-
ет обновлению клеток, а содержащи-
еся в нем жиры оказывают легкое 
желчегонное действие, полезен при 
язвенной болезни и гастритах. Арахис 
улучшает память и внимание; кроме 
того, он необходим для нормального 
функционирования нервной системы, 
сердца, печени. Однако стоит пом-
нить о том, что сырым арахисом лучше 
не злоупотреблять. Необжаренный 
орех может вызвать нарушение пище-
варения. Кроме того, кожица арахиса 
— сильный аллерген, поэтому лучше 
есть сушеные и или слегка обжарен-
ные очищенные орешки. 

ФИСТАШКИ 
Фисташки полезны тем, кто вы-

здоравливает после болезни, а 
также при заболеваниях печени, 

тошноте и в качестве профилактики 
проблем с сердцем. Выбирая фи-
сташки, стоит помнить о том, что зе-
леный цвет ядрышек говорит о спе-
лости, поэтому чем  зеленее фи-
сташки, тем они вкуснее. 

ГРЕЦКИЙ ОРЕХ 
По содержанию витамина С 

грецкий орех в несколько раз пре-
восходит черную смородину и 
плоды цитрусовых. Поэтому он   по-
лезен людям с пониженным имму-
нитетом. У многих европейских на-
родов грецкие орехи считались 
пищей богатырей. Грецкий орех 
действительно укрепляет мышцы и 
быстро снимает усталость после 
физической нагрузки. Кроме того, 
плоды грецкого ореха обладают 
бактерицидным, общеукрепляю-
щим, кровоостанавливающим, про-
тивовоспалительным, ранозажив-
ляющим действием. 

Полезные свойства 
орехов

Пилинги бывают разными. 
Большинство дам  применяют 
скрабы с крупными частичками, 
стремясь убрать тусклый верх-
ний  слой омертвевших клеток. 
Но эта тактика  оши-
бочна. Поверхность 
кожи очень чувстви-
тельна, и такое гру-
б о е  в о з д е й с т в и е 
приведет  к микрот-
равмам. Более того, 
слишком активное 
очищение кожи может повредить 
и без того хрупкие капилляры.

В то же время пилинг — это 
обязательная весенняя процеду-
ра. Но он должен быть макси-
мально щадящим. Его задача — 
эффективно убирать с поверхно-
сти кожи роговые чешуйки, не 
затрагивая при  этом слой новых 
клеток. 

Конечно, профессиональный 
уход всегда дает более заметный 
результат. Но при желании можно 
позаботиться о своей коже дома, 
имея в запасе некоторое время и 
нехитрый набор продуктов.

Сначала — пилинг. Кукурузную 
муку самого мелкого помола раз-
ведите в двух столовых ложках 
теплой воды и нанесите на лицо. 
Затем очень мягкими движения-
ми,   без   всякого   дополнитель-
ного нажима, массируйте кожу в 
течение 3—5 минут. Смойте 
смесь теплой водой.

Если у вас нет проблем с со-

судами на лице, можно сначала 
нанести на лицо тонкий слой 
меда и на него как бы «прикле-
ить» сухую кукурузную муку. 
Затем кожу нужно помассиро-

вать и смыть пилинг теплой 
водой.

Теперь делаем  маску.  Столо-
вую ложку овсяных хлопьев  за-
мочите  в двух столовых ложках 
теплых сливок. Добавьте 3—4 
капли камфорного масла и 2—3 
капли лимонного сока. Доведите 
смесь до консистенции густой 
сметаны и ровным слоем нане-
сите на лицо на 10—15 минут.

Эта маска дает отличный эф-
фект: питает кожу, подтягивает, 
стимулирует ее обновление. Она 
также оказывает противовоспа-
лительное действие и дает эф-
фект сияния.

Последний этап — нанесение 
крема по типу кожи. Он поможет 
усилить результаты процедур.

Повторяйте такую процедуру 
раз в неделю, и ваша кожа вновь 
засияет навстречу первому ве-
сеннему солнышку...

СОВЕТЫ КОСМЕТОЛОГА
К весне кожа становится особенно чувствительной: 
шелушится, воспаляется и совершенно не 
воспринимает обычного ухода. Как вернуть ей 
здоровый вид?
Многие   женщины, стремясь улучшить цвет лица, 
весной активно используют пилинги. Правильно ли 
это?

Фруктовый 
пилинг

РЕЦЕПТЫ 
ИЗ КОНВЕРТА

Секрет чистоты 
сосудов

Чем старше человек становится, 
тем внимательнее он должен отно-
ситься к своему здоровью. Я тоже с 
годами стал прислушиваться к 
людям, которые периодически пред-
принимают какие-то попытки для 
того, чтобы продлить свою жизнь.

 Как известно, чистота — залог 
здоровья, и если хочешь жить долго, 
необходимо содержать свое тело чи-
стым не только снаружи, но и изнут-
ри.  Я долго искал рецепт, который 
бы меня устраивал. И нашел. Прочи-
тал где-то, как это делается при по-
мощи простого народного средства. 
Приготовил все, как было написано, 
проверил на себе и почти сразу убе-
дился, что этот рецепт очень хорошо 
очищает сосуды. А чистые сосуды, 
как известно, это профилактика ате-
росклероза, сердечно-сосудистых 
заболеваний, то есть те самые шаги 
к долгой и здоровой жизни. Вот ре-
цепт этого настоя.

Возьмите полстакана семян укро-
па, две столовые ложки молотого 
корня валерианы и один стакан меда. 
Положите все в большой термос (1 
л), залейте кипятком доверху и ос-
тавьте настаиваться на ночь. Утром 
настой процедите и начинайте при-
нимать по две столовые ложки три 
раза в день за полчаса до еды.

Настой я храню в холодильнике, 
пью, пока весь не закончится. Обыч-
но этого количества достаточно на 
один курс очищения сосудов. В год 
провожу по курсу, результатом дово-
лен.   

 Н. КИСЕЛЕВ. 
г. Орел.

О полезных свойствах орехов 
известно с незапамятных времен. 
Все разновидности орехов содержат 
витамины А, Е и группы В, а также 
целый набор микроэлементов, таких, 
как калий, кальций, фосфор и 
железо. А вот какой из орехов самый 
полезный, сказать трудно, ведь 
каждая из разновидностей содержит 
свой уникальный набор полезных 
веществ. 

КСТАТИ 
Орехи снижают риск возникновения внезапного инфаркта. Все дело 

в витамине Е, содержащемся в орехах, который препятствует образо-
ванию холестериновых бляшек и защищает сосуды. Лучшим вариан-
том считается миндаль. Кроме того, люди, не реже 2 раз в неделю съе-
дающие 30 граммов орехов, снижают риск инфаркта на 47% по срав-
нению с теми, кто вообще не ест орехи. 

РЕКЛАМА И ОБЪЯВЛЕНИЯ

ПРОТОКОЛ № 15-Б (ОА)
ОТКРЫТОГО   АУКЦИОНА

г. Орел, ул. МОПРа, 42                                                             7  апреля 2008 г.
(место проведения аукциона)

1. Время начала аукциона: 10  часов  00 минут,  время оконча-
ния аукциона: 10 часов 13  минут.

2. Государственный  заказчик: ОГУ «Орелгосзаказчик».
3. Наименование предмета аукциона:
ЛОТ № 2. Реконструкция котельной Кологривовской основной 

общеобразовательной школы и детского сада в Новодеревеньковс-
ком районе Орловской области. 

4. Последнее предложение о цене государственного конт-
ракта — 748 200 руб.

5. Предпоследнее предложение о цене государственного 
контракта — 752 500  руб.

6. Победитель аукциона: ОАО «Орёлоблгаз», филиал  МГТ 
«Верховьемежрайгаз».

Почтовый адрес:  Орловская область,  п.  Верховье, 
ул. Советская, 31.

7. Участник, сделавший предпоследнее предложение: ОАО 
«Орёлоблгаз», филиал  МГТ «Верховьемежрайгаз».

Почтовый адрес:  Орловская область,  п.  Верховье, 
ул. Советская, 31.

Протокол № 15-Б (ОА) аукциона в полном формате размещен на 
сайте в сети Интернет по адресу: www.adm.orel.ru

ПРОТОКОЛ № 16-Б (ОА)
ОТКРЫТОГО   АУКЦИОНА

г. Орел, ул. МОПРа, 42                                                           7  апреля 2008 г.
(место проведения аукциона)

1. Время начала аукциона: 10  часов 00 минут,  время оконча-
ния аукциона: 10 часов 23  минуты.

2. Государственный  заказчик: ОГУ «Орелгосзаказчик».
3. Наименование предмета аукциона:
ЛОТ № 3. Реконструкция котельной Мужиковской библиотеки 

Новосильского района Орловской области. 
4. Последнее предложение о цене государственного конт-

ракта — 608 400 руб.
5. Предпоследнее предложение о цене государственного 

контракта — 612 000  руб.
6. Победитель аукциона:  ООО РСП «Новосильское».
Почтовый адрес: 303500, Орловская область, г.Новосиль, 

ул.Свободы, 38-а. 
7.Участник, сделавший предпоследнее предложение: ЗАО 

ПМК «Верховскагропроммехмонтаж».
Почтовый адрес: Орловская область, п. Верховье, ул. Ново-

сильская, 1.
Протокол № 16-Б (ОА) аукциона в полном формате размещен на 

сайте в сети Интернет по адресу: www.adm.orel.ru

Изменение в протокол открытого аукциона
Областное государственное учреждение «Орловский областной 

государственный заказчик» (ОГУ «Орелгосзаказчик») сообщает о 
внесении изменения в протокол открытого аукциона № 9-Б (ОА). 
Протокол был опубликован в газете «Орловская правда»  № 55 от 
5.04.2008 г. 

Пункт 6 «Победителем аукциона стал участник аукциона, 
сделавший предпоследнее предложение о цене контракта» из-
ложить в следующей редакции: 

«Победитель аукциона — участник аукциона, сделавший послед-
нее предложение о цене контракта:

ООО «Шанс».
Почтовый адрес: 303340, Орловская область, п. Глазуновка,  

ул. Горького, д. 1-а. 

УПРАВЛЕНИЕ ГОСУДАРСТВЕННОГО АВТОДОРОЖНОГО 
НАДЗОРА ПО ОРЛОВСКОЙ ОБЛАСТИ ФЕДЕРАЛЬНОЙ СЛУЖБЫ 

ПО НАДЗОРУ В СФЕРЕ ТРАНСПОРТА
СООБЩАЕТ О ПРОВЕДЕНИИ КОНКУРСА

НА ЗАМЕЩЕНИЕ ВАКАНТНОЙ ДОЛЖНОСТИ
ГОСУДАРСТВЕННОЙ ГРАЖДАНСКОЙ СЛУЖБЫ

Наименование вакантной должности, на которое 
объявляется конкурс, и требования, предъявляемые к 
претенденту на должность:

специалист-эксперт — высшее юридическое образова-
ние, стаж государственной гражданской службы (государст-
венной службы иных видов) не менее 3 лет или стаж работы 
по специальности не менее 3 лет; профессиональные зна-
ния и навыки в области юриспруденции.

Срок представления документов, предусмотренных пунк-
том 7 Положения о конкурсе на замещение вакантной долж-
ности государственной гражданской службы Российской 
Федерации, утвержденного Указом Президента РФ от 
1.02.2005 г. № 112 «О конкурсе на замещение вакантной 
должности государственной гражданской службы Россий-
ской Федерации», составляет 30 дней со дня опубликования 
объявления об их приеме. Документы направляются в УГАДН 
по Орловской области по почте заказным письмом либо 
представляются претендентом с приложением описи на-
правляемых документов. Адрес службы: 302040, г. Орел, 
ул. Октябрьская, 66. Часы работы: с 8.00 до 17.00, перерыв с 
13.00 до 14.00.

Контактные телефоны: 45-42-94, 45-36-06.

АРБИТРАЖНЫЙ СУД ОРЛОВСКОЙ ОБЛАСТИ
СООБЩАЕТ О ПРОВЕДЕНИИ СЛЕДУЮЩИХ КОНКУРСОВ:

- конкурс на замещение вакантной должности государст-
венной гражданской службы — ведущий специалист 3-го 
разряда отдела информатизации и связи (одна единица),

- конкурс на формирование кадрового резерва должно-
сти государственной гражданской службы — секретарь су-
дебного заседания.

Контактные телефоны:
43-43-66 - начальник отдела кадров и государственной 

службы;
43-47-50 - приемная председателя арбитражного суда 

Орловской области.
Более подробную информацию о конкурсе можно полу-

чить в здании арбитражного суда Орловской области по ад-
ресу: г. Орел, ул. Максима Горького, д. 42 — у начальника от-
дела кадров и государственной службы Постниковой Ольги 
Владимировны (каб. № 27, 2-й этаж) или на сайте арбитраж-
ного суда Орловской области: http://orel.arbitr.ru.


