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Одной из целей демографической 
политики нашей страны является 
создание условий для роста числен-
ности населения. Государство по-
следние годы особое внимание уде-
ляет поддержке семьи, материнства 
и детства, поскольку увеличение 
рождаемости напрямую зависит от 
роста благосостояния граждан. 

В 2020 году многие меры социаль-
ной поддержки семей, имеющих де-
тей, претерпели изменения. Сегодня 
расскажем о таких изменениях.

МАТЕРИНСКИЙ (СЕМЕЙНЫЙ) 
КАПИТАЛ

Материнский капитал выплачивается  
в России с 2007 года, однако в марте 2020 
года принят закон, существенно изменив-
ший программу материнского капитала. 

Одним из главных нововведений  
является распространение программы 
на первого ребенка. Все семьи, в кото-
рых первенец рожден или усыновлен, 
начиная с 01.01.2020, получили право  
на материнский капитал в размере  
466 617 руб.

Для семей, в которых с 2020 года по-
явился второй ребенок, материнский ка-
питал дополнительно увеличивается на 
150 000 рублей и таким образом состав-
ляет 616 617 руб. Такая же сумма пола-
гается за третьего, четвертого и любого 
следующего ребенка, рожденного или 
усыновленного, начиная с 01.01.2020, 
если раньше у семьи не было права на 
материнский капитал (например, если 
первые два ребенка появились до введе-
ния материнского капитала).

Право на материнский капитал под-
тверждается государственным серти-
фикатом. С середины апреля Пенси-
онный фонд приступил к проактивной 
выдаче сертификатов: после рожде-
ния ребенка материнский капитал бу-
дет оформлен автоматически, и семья 
сможет приступить к распоряжению 
средствами, не обращаясь за самим 
сертификатом (исключение – семьи, 
усыновившие детей: для них сохраня-
ется прежний заявительный порядок 
оформления сертификата).

Действие программы материнского 
капитала продлено на пять лет – до кон-
ца 2026 года. 

ПРЕДОСТАВЛЕНИЕ 
ЛЬГОТНЫХ УСЛОВИЙ 

И МЕР ГОСПОДДЕРЖКИ  
ПО ИПОТЕКЕ

Граждане РФ, имеющие детей, впра-
ве рассчитывать на получение ипотечно-
го кредита по ставке 6% годовых на весь 
срок кредита или подписание дополни-
тельного соглашения о рефинансирова-
нии действующих кредитных договоров. 
Такая возможность предоставляется за-
емщику при рождении у него в период  
с 01.01.2018 по 31.12.2022 второго ре-
бенка и (или) последующих детей либо 
заемщику, имеющему ребенка-инвали-
да, рожденного не позднее 31.12.2022. 

Однако такие льготные условия пред-
усмотрены только в случае приобрете-
ния  готового или строящегося жилого 
помещения на первичном рынке у юри-
дического лица.

Также мать или отец, являющиеся 
заемщиками по ипотечному жилищно-
му кредиту (займу), у которых в период 
с 01.01.2019 по 31.12.2022 родились 
третий ребенок или последующие дети, 
могут получить господдержку в виде 
полного или частичного погашения за 
счет бюджетных средств обязательств 
заемщика по ипотечному жилищно-
му кредиту (займу) в размере не более  

450 000 руб. При этом кредитный дого-
вор (договор займа) должен быть заклю-
чен до 01.07.2023. 

Такая поддержка предоставляется 
однократно в отношении только одного 
ипотечного жилищного кредита, направ-
ленного на приобретение жилого поме-
щения, жилого дома либо земельного 
участка под его строительство.

Данная мера поддержки может быть 
направлена на приобретение как ново-
стройки, так и вторичного жилья. Огра-
ничений по субъектному составу на сто-
роне продавца также нет: приобрести 
жилье можно у юридического или физи-
ческого лица.

ЕЖЕМЕСЯЧНАЯ ВЫПЛАТА  
СЕМЬЯМ, ИМЕЮЩИМ ДЕТЕЙ

Право на получение ежемесячной 
выплаты возникает в случае, если пер-
вый или второй ребенок рожден (усы-
новлен), начиная с 01.01.2018, и если 
размер среднедушевого дохода семьи 
не превышает 2-кратную величину про-
житочного минимума трудоспособного 
населения, установленную в субъек-
те Российской Федерации за второй 
квартал года, предшествующего году 
обращения за назначением указанной 
выплаты. Получать выплату можно, пока 
ребенку не исполнится три года. До 
2020 года выплаты производились до 
достижения полутора лет и применялся 
полуторакратный размер среднедуше-
вого дохода. 

Ежемесячная выплата осуществля-
ется в размере прожиточного миниму-
ма для детей, установленном в субъ-
екте Российской Федерации за второй 
квартал года, предшествующего году 
обращения за назначением указанной  
выплаты. 

Среднедушевой доход семьи рассчи-
тывается исходя из суммы доходов чле-
нов семьи за 12 календарных месяцев 
путем деления одной двенадцатой сум-
мы доходов всех членов семьи за рас-
четный период на число членов семьи. 
Отсчет указанного двенадцатимесячно-
го периода начинается за шесть месяцев 
до даты подачи заявления о назначении 
такой ежемесячной выплаты.

Пример: семья, проживающая в г. То-
льятти, состоит из трех человек: родите-
лей и новорожденного. 27.05.2020 мать 
ребенка подала заявление о назначении 
ежемесячной выплаты в связи с рожде-
нием первого ребенка. Сумма доходов 
родителей за 12 месяцев (за период 
с 27.11.2018 по 27.11.2019) 648 000 руб., 
размер среднедушевого дохода семьи 
составляет 18 000 руб. (648 000 руб./ 
12 мес./3 чел.). Прожиточный минимум 
трудоспособного населения в Самар-
ской области во II квартале 2019 года 
установлен в размере 11 969 руб. 

Учитывая, что среднедушевой до-
ход семьи меньше 2-кратной величины 
прожиточного минимума (11 969 руб. 
x 2 = 23 938 руб.), семья вправе по-
лучать ежемесячную выплату в связи  
с рождением первого ребенка в раз-
мере 10 714 руб. (прожиточный мини-
мум для детей во II квартале 2019 года  
в Самарской области).

Заявление о назначении ежемесячной 
выплаты в связи с рождением первого 
ребенка подается в орган социальной 
защиты населения, в связи с рождением 
второго ребенка – в территориальный 
орган Пенсионного фонда Российской 
Федерации.

Поскольку ежемесячная выплата на 
второго ребенка осуществляется за счет 
средств материнского капитала, его раз-
мер ежемесячно уменьшается на сумму 
выплаты.

Если заявление о назначении выплат 
подано не позднее шести месяцев со дня 
рождения ребенка, ежемесячная выпла-
та осуществляется со дня рождения ре-
бенка, в остальных случаях – со дня об-
ращения за ее назначением.

Заявление необходимо подавать 
трижды, так как выплата назначается до 
достижения ребенком возраста одного 
года. По истечении этого срока гражда-
нин представляет документы, подтверж-
дающие доход семьи, и подает новое 
заявление о назначении выплаты снача-
ла на срок до достижения ребенком воз-
раста двух лет, а затем – до достижения 
им возраста трех лет.

В целях сохранения здоровья граждан 
и недопущения распространения новой 
коронавирусной инфекции действие 
нормы о необходимости повторно 
предоставлять заявления приоста-
новлено с 01.04.2020 по 01.10.2020 
включительно.  В случае достижения 
ребенком возраста одного или двух 
лет в указанный период выплата на-
значается без подачи заявлений.

 
ЕЖЕМЕСЯЧНАЯ ВЫПЛАТА  

НА ДЕТЕЙ 
ОТ 3 ДО 7 ЛЕТ ВКЛЮЧИТЕЛЬНО

Семьям со среднедушевым доходом, 
не превышающим величину прожиточ-
ного минимума на душу населения, уста-
новленную в субъекте РФ на II квартал 
года, предшествующего году обраще-
ния, с 01.01.2020 установлена ежеме-
сячная денежная выплата на ребенка 
в возрасте от 3 до 7 лет включительно  
в размере 50% величины прожиточно-
го минимума для детей, установленной  
в субъекте РФ на II квартал года, пред-
шествующего году обращения за назна-
чением выплаты. 

Во II квартале 2019 года в Самарской 
области величина прожиточного мини-

мума на душу населения установлена  
в размере 10 814 руб.

В случае, если среднедушевой доход 
семьи (рассчитываемый также, как и при 
назначении единовременной выплаты 
при рождении первого или второго ре-
бенка) меньше 10 814 руб., семья имеет 
право на получение выплаты в размере  
5357 руб. Прожиточный минимум для де-
тей во II квартале 2019 года в Самарской 
области – 10 714 руб.

Выплата осуществляется со дня до-
стижения ребенком возраста 3 лет, но не 
ранее 01.01.2020, до достижения ребен-
ком возраста 8 лет.

В 2020 году выплата предоставля-
ется за прошедший период со дня до-
стижения ребенком возраста 3 лет, 
если обращение за ней последовало 
не позднее 31.12.2020. Например, се-
мья, которая подаст заявление в ноябре  
2020 года, получит средства за 10 меся-
цев 2020 года, если к 01.01.2020 ребенку 
уже исполнилось три года.

Начиная с 2021 года, выплата осу-
ществляется со дня достижения ребен-
ком возраста 3 лет, если обращение за 
ее назначением последовало не позд-
нее 6 месяцев с этого дня. В остальных 
случаях выплата будет назначена со дня 
обращения.

В случае наличия в семье нескольких 
детей в возрасте от 3 до 7 лет включи-
тельно ежемесячная выплата осущест-
вляется на каждого ребенка.

Заявление подается в органы соци-
альной защиты населения лично, через 
МФЦ, в электронном виде с использова-
нием федеральной государственной ин-
формационной системы «Единый портал 
государственных и муниципальных ус-
луг», либо посредством почтовой связи.

ЕЖЕМЕСЯЧНЫЕ  
В АПРЕЛЕ–ИЮНЕ 

И ЕДИНОВРЕМЕННАЯ ВЫПЛАТЫ 
СЕМЬЯМ, ИМЕЮЩИМ ДЕТЕЙ
В апреле – июне 2020 года на каждого 

ребенка в возрасте до трех лет осущест-
вляются ежемесячные выплаты в разме-
ре 5000 руб.

С 1.06.2020 на каждого ребенка  
в возрасте от 3 до 16 лет (при условии 
достижения ребенком возраста 16 лет до 
1.07.2020) производится единовремен-
ная выплата в размере 10 000 руб.

Указанные выплаты не зависят от до-
ходов семьи. Выплата обеспечивается 
из федерального бюджета в качестве 
дополнительной помощи и не уменьшает 
размер материнского капитала (при его 
наличии).

Чтобы получить средства, достаточно 
до 1 октября текущего года подать заяв-
ление в личном кабинете на официаль-
ном сайте Пенсионного фонда или пор-
тале госуслуг. Никаких дополнительных 
документов представлять не нужно.

Обратите внимание! На пособия 
гражданам, имеющим детей, выплачи-
ваемые за счет средств федерального 
бюджета, государственных внебюд-
жетных фондов, бюджетов субъектов 
Российской Федерации и местных бюд-
жетов, средства материнского (семей-
ного) капитала не может быть обра-
щено взыскание по исполнительным  
документам.

Государственные пособия, доходы  
в связи с рождением ребенка, полу-
ченные в соответствии с федеральным 
и региональным законодательством,  
не облагаются НДФЛ.

Анастасия ДОНГАУЗЕР,  
ведущий юрисконсульт  

ППО АВТОВАЗа

ГОСУДАРСТВЕННАЯ ПОДДЕРЖКА СЕМЬИ
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В сентябре 2019  года стартовал городской 
межведомственный конкурс творческих работ 
«Гордость моей семьи  – ​АВТОВАЗ!», посвящен-
ный 50-летию АО «АВТОВАЗ» и  сборке первого 
автомобиля ВАЗ‑2101. Итоги подведены, имена  
победителей известны.

В конкурсе приняли участие 66 образовательных уч-
реждений: 35 общего образования, 6 высшего и сред-
не-профессионального и 25 дошкольного образования.

На конкурс было представлено 378 работ в трех но-
минациях: рисунок, стихотворение и рассказ.

Более 60 поэтов в возрасте от 5 до 22 лет прислали 
свои авторские стихи. В номинации «Рассказ» эксперт-
ное жюри оценило порядка 100 работ, среди которых 
были короткие эссе, интервью с ветеранами ВАЗа, инте-
ресные рассказы о трудовых династиях. А больше всех 
постарались наши художники, прислав на конкурс более 
200 работ. Это исполненные с детской непосредствен-
ностью рисунки малышей и  выполненные с  большим 
профессионализмом работы учащихся колледжей – 
все они пронизаны чувством благодарности и  любви 
к своим близким.

Многие из ребят впервые по-настоящему окунулись 
в трудовые будни своих родителей, дедушек и бабушек. 

Цель конкурса достигнута  – ​совместная работа укре-
пила семейные узы, дети больше узнали не только об 
истории своей семьи, но и о строительстве крупнейше-
го в мире автомобильного завода.

Организаторы конкурса отметили огромную работу 
педагогов и  наставников, которые помогали ребятам, 
а также руководителей образовательных учреждений 
города, поддержавших эту инициативу.

К сожалению, из-за эпидемиологической ситуации 
в  городе не удалось провести запланированное тор-
жественное мероприятие в канун Дня выпуска первого 
автомобиля – ​19 апреля 2020 года. Но, как только поя-
вится такая возможность, она реализуется.

Каждый, кто прислал свои работы на конкурс, полу-
чит от организационного комитета «Сертификат участ-
ника конкурса», все победители и призеры – ​дипломы, 
а авторы, вошедших в сборник работ, – ​грамоты.

Организационный комитет выражает большую 
благодарность всем, кто содействовал проведе-
нию конкурса. Вместе мы сделали очень большое 
дело, результатом которого стал сборник 150 луч-
ших работ (по  50 в  каждой номинации) молодых 
тольяттинцев, принявших участие в  сохранении 
исторической памяти поколений.

Со сборником можно ознакомиться на сайте  
профсоюзной организации АВТОВАЗа http://проф- 
союзавтоваза.рф/.

В. Д. Коняхин, председатель оргкомитета кон-
курса, ветеран ВАЗа, заслуженный учитель РФ:

– Время бежит очень быстро, и тех, кто были моло-
дыми, строили город, завод, выпускали первые автомо-
били, сменило новое поколение. А про нас, ветеранов, 
стали понемногу забывать…

И в память о нашей юности по инициативе МБУ «Ли-
цей № 76», носящего имя первого генерального ди-
ректора Волжского автомобильного завода Виктора 
Николаевича Полякова, было принято решение про-
вести в городе межведомственный конкурс творческих 
работ «Гордость моей семьи – ​АВТОВАЗ!». Мы, ветера-
ны, рады, что нас поддержали, откликнулись сотни до-
школят, учеников, студентов города. Спасибо, ребята! 
Уверен, вы узнали много нового и интересного о своих 
родных и близких людях, о ВАЗе. В этот сборник лучших 
работ вы вписали своё имя и вписали имя своей семьи 
в историю родного города.

Татьяна ЧАЙКУН,
зав. информационным отделом ППО АВТОВАЗа,

член оргкомитета конкурса

Связь поколений

Никита Зайцев, 15 лет

Наша семья состоит из 14 человек. 
Все мы, конечно, разные, но наш де-
виз: «Уважать и  поддерживать друг 
друга!» Я  хочу рассказать о  дедушке 
Саше.

Наш дедушка, Овчинников Александр 
Петрович, ветеран труда, АВТОВАЗа, 
спорта, награжден золотой и серебряной 
медалями ВДНХ, грамотами министер-
ства. Родился 2 апреля 1942 года в селе 
Мусорка Ставропольского района, окон-
чил 10 классов. В 1960 году служил в Со-
ветской армии и потом окончил институт 
в Куйбышеве. В 1967 году по приглаше-
нию вместе с нашей бабушкой, Людми-
лой, приехали в Тольятти, как мастера 
спорта, поднимать лыжный спорт. Они 
являются чемпионами и организато-
рами соревнований в городе, области 
и России. За что награждены почетными 
грамотами администрации и  городской 
Думы города Тольятти.

Дедушка Саша 35  лет проработал на 
АВТОВАЗе в СКП вначале слесарем, по-
том мастером, начальником бюро, на-
чальником отдела входного контроля.  
Несколько сотен поставщиков находи-
лись под контролем отдела. Главная за-
дача заключалась в  том, чтобы не про-
пустить брак на сборку. Все эти года 
дедушка занимался общественной де-
ятельностью, пропагандой здорового 
образа жизни, участвовал и побеждал 
с моим папой и бабушкой на соревнова-
ниях «Папа, мама, я – ​спортивная семья».

С 2003 года дедушка работает совет-
ником генерального директора АО «Мо-
биль», который изготавливает детали 
для АвтоВАЗа. В 2007 году дедушку из-
брали председателем совета ветеранов 
спорта Автозаводского района. Первое, 
что сделал дедушка – ​собрал совещание 
с  директорами лицеев и решил прово-
дить мастер-классы и эстафеты с  вы-
дающимися и  заслуженными спортсме-

нами города, проявляя озабоченность 
здоровьем подрастающего поколения, 
будущих строителей АВТОВАЗа и  го-
рода. Под девизами: «Что мы оставим 
потомкам», «Спорт и труд рядом идут», 
«День здоровья на воде» было проведе-
но более 200 мероприятий.

С 2008  года стало традицией про-
водить фестиваль физической культу-
ры для лиц «серебряного возраста» по 
12 видам спорта с  приглашением вну-
ков. Мне очень понравилось выступать 
в  эстафете «Папа, дедушка и  я» памяти 
заслуженных людей: Полякова, Акое-
ва. А  после соревнований мы пьем чай 
с  конфетами и слушаем воспоминания 
наших дедушек.

Много лет дедушка Саша проводит 
встречи с  участниками Великой Отече-
ственной войны. Мой прадедушка, Митя, 
тоже участвовал в  этих мероприятиях,  
но сейчас его уже нет. Ветераны не очень 
охотно рассказывают о тех тяжелых днях, 
что пришлось им вынести в годы войны, 
но каждый говорил, нужно сделать всё, 
чтобы это никогда не повторилось.

Дедушка Саша и  его спортсмены со-
здали галерею славы в музее «Чаша жиз-
ни» МБУ «Лицей № 76», передали экс-
понаты, медали, костюмы, фотографии. 
Есть еще городской музей во Дворце 
спорта «Волгарь», одним из организато-
ров которого стал мой дедушка.

В 2009  году дедушка победил в  кон-
курсе «Отец года» как лидер обществен-
ной организации, занесен в книгу «Глав-
ное достояние Тольятти».

В 2019 году дедушка признан лучшим 
организатором ветеранских спортивных 
мероприятий города и награжден грамо-
той и хрустальной вазой.

Мой дедушка – ​самый лучший!

Екатерина ОВЧИННИКОВА, 12 лет

ГОРДИМСЯ ЗАВОДОМ И ЕГО ЛЮДЬМИ

МОЙ ДЕДУШКА НАША «ЛАДА»
Наша «Лада» лучше всех!

Нашу «Ладу» ждёт успех.

Это не сказка, а это быль,

Ведь «Лада» – ​наш автомобиль!

Наша «Лада», как всегда,

Одета в разные цвета.

Белый, красный, синий,

Как флаг родной России!

АВТОВАЗ, Тольятти, Волга…

Ехать к нам, друзья, недолго.

В Автограде ждём мы вас,

У нас машины просто класс!

Пусть завидует народ,

Кто в Тольятти не живёт.

Форды, джипы – ​нам не надо,

У нас ведь есть семейство «Лада»!

Руслан СУЛЕЙМАНОВ,
10 лет

Ксения Сагалова, 10 лет

Татьяна  Власенко, 16 лет
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1. В июле начинают закладываться плодовые почки, 
которые станут основой урожая следующего года. Что-
бы в этот период деревья и кусты не испытывали нужды 
в питательных веществах, нужно провести внекорневые 
подкормки комплексными удобрениями.

2. Регулярно поливайте кустарники и  деревья. Не-
достаток влаги отражается на растениях гораздо хуже, 
чем дефицит питательных элементов.

3. Позаботьтесь о  клубнике. После снятия урожая 
подрыхлите почву и окучите кустики, чтобы стимулиро-
вать рост корневой системы, обильно пролейте и под-
кормите раствором настоя коровяка, мочевиной (20 г на 
ведро воды) и суперфосфатом (30 г на ведро). Регуляр-
но обрезайте усы.

4. Обработайте растения препаратами от вредите-
лей и  болезней. Враги пасленовых культур (томаты, 

баклажаны, картофель, перец) – ​колорадский жук и фи-
тофтороз. Капуста страдает от налетов крестоцветной 
блошки, капустной мухи, совки и  белянки, заболевает 
коварной килой. Злостный вредитель огурца – ​паутин-
ный клещ, а болезнь – ​антракноз и т. д.

5. Цветник. Летом цветущие растения нуждаются 
в  минеральных (преимущественно калийных и  фос-
форных) подкормках. Регулярно удаляйте отцветшие 
бутоны, чтобы не допустить самосева и  не позволить 
растениям тратить свои силы на поддержание уже от-
мирающих цветков.

6. Золотое правило полива: поливать обильно 
и реже. Если мы поливаем часто, но понемногу, то бу-
дет смачиваться только верхний слой почвы, что ведет 
к  образованию слабых высокорасположенных кореш-
ков. А  поскольку поверхностные слои почвы быстрее 

высыхают, то корневая система растений становится 
очень уязвимой.

7. Рыхление почвы после полива помогает сберечь 
влагу. Говорят, что лучше один раз хорошо взрыхлить, 
чем два раза плохо полить. Рыхлить почву лучше утром 
после вечернего полива. А затем положить слой мульчи, 
и теперь можем быть спокойны, что растения не пере-
сохнут.

Что посеять в  июле, когда с  ого-
рода убираются скороспелые сорта 
капусты, картофеля, или просто есть 
свободные участки земли?

Июль – ​это отличное время для нового 
посева скороспелых культур.

С ранней весны и затем конвейерным 
способом – ​каждые 10–15 дней – ​вплоть 
до осени можно сеять салат-латук, рук-
колу, кресс-салат, собирая зелень на лю-
бой стадии зрелости. А кресс-салат, на-
пример, дает максимальное количество 
зелени в случае августовских посевов.

Практически весь теплый сезон с  ин-
тервалом 20–30 дней можно сеять шпи-
нат. С  весны по июль шпинат сеют для 
использования зрелых листьев, до сере-
дины августа – ​ради молодых.

Редис тоже можно посеять в  июле 
и  даже позже, с  интервалом 2 недели. 
Световой день становится более корот-
ким, но корнеплоды все равно вырастут 
сочными и нежными, если в почве будет 
достаточно азота.

В середине лета сеют восточные ка-
пусты, их несколько разновидностей: 
китайская (не  образует кочана), пекин-
ская кочанная (кочаны овальной и  окру-
глой формы) и  полукочанная. Все они 
имеют короткий вегетационный период. 
У  ранних сортов он составляет 50–60 

дней, что позволяет получить за один се-
зон два урожая.

Но пекинская и китайская капусты 
чувствительны к продолжительности 
светового дня. Если день короткий – ​
12–14 часов, то происходит рост листьев 
и  завязывание кочана. При освещении 
16–18 часов начинается необратимое 
формирование цветоноса, весь урожай 
теряется. Поэтому в  средней полосе 
России первый посев производят рано, 
через рассаду. А  вот капусту на второй 
урожай можно сеять непосредственно 
в грунт после 15 июля.

Многие корнеплоды лучше пере-
носят зимнее хранение при позднем 
посеве.

До 10–15 июля в средней полосе Рос-
сии можно посеять репу. Для летнего по-
требления репу сеют ранней весной, как 
только просохнет почва. А  для зимнего 
хранения лучше запасать репу именно 
от июльского посева. Этот корнеплод 
с трудом переносит летнюю жару, может 
вырасти сухим и  невкусным. Созревая 
в  более прохладную погоду, порадует 
осенью сочным урожаем.

Дайкон, посеянный в июле и собран-
ный в октябре, прекрасно хранится и до 
марта не потеряет свежести. Кроме того, 
посев именно в это время снижает риск 
поражения крестоцветной блошкой, реп-

ной и капустной совкой, а также другими 
вредителями.

Для посадки в  середине лета подой-
дут кольраби и  брокколи. Последняя 
вполне выдерживает даже начальные 
осенние заморозки. За 50–55 дней после 
посева при относительно теплом августе 
урожай вызревает полностью.

В июле можно посеять и  столовую 
свеклу, которую обычно не восприни-
мают как культуру, способную принести 
несколько урожаев в  год. Специали-
сты-практики считают, что свеклу можно 
высаживать трижды за сезон. Весной  – ​
для летнего потребления; в  июне  – ​для 
получения крупных корнеплодов, пред-
назначенных для зимнего хранения, 
и  в  июле, чтобы иметь молодую свеклу 
осенью.

В середине лета можно посадить и бе-
локочанную капусту. Если на огороде 
растут среднеспелые и  поздние сорта, 
в  этом нет большего смысла. Но если 
с поздней капустой вдруг что-то не зала-
дилось, можно высадить летнюю рассаду. 
Для раннеспелой капусты салатного вкуса 
и качества будет достаточно 50–55 дней.

Полезные советы по повторно-
му, летнему посеву.

Отдавайте предпочтение скороспе-
лым гибридам и сортам. Помните о 
совместимости культур и севообороте: 

выбирая растение для повторного посе-
ва, учтите, что оно должно быть из друго-
го ботанического семейства и не иметь  
с первым общих вредителей и болезней.

Тщательно подготовьте грядку: уда-
лите растительные остатки и сорняки, 
перекопайте ее, полейте в несколько 
подходов так, чтобы почва пропиталась 
на глубину 10–15 см. При необходимости 
внесите удобрения: 30 г мочевины, 45 г 
суперфосфата и 15–20 г сульфата калия 
на 1 кв. м.

Летние посевы часто страдают от не-
достатка в почве влаги, поэтому лучше вы-
севать пророщенные семена в предвари-
тельно хорошо пролитые водой бороздки.

Сидераты.
Если после сбора урожая нет желания 

высаживать овощные культуры, нужно 
позаботиться о возвращении плодоро-
дия этому участку земли.

После плодоношения почва нуждает-
ся в полезных веществах, для этого сеют 
сидераты – растения, которые быстро 
набирают зелёную массу, после чего их 
скашивают. Корни и растения перегни-
вают и обогащают почву полезными ве-
ществами, делают её рыхлой. В качестве 
сидератов используются бобовые, овес, 
ячмень, пшеница, рожь, просо, сорго, 
горчица, фацелия, подсолнечник, ногот-
ки, гречиха и т.д.

У взрослых на даче всегда много дел. Но если с  вами 
маленькие дети, им тоже нужно уделить внимание, занять 
чем-то развивающим и увлекательным. Вот 10 предложе-
ний, как занять ребенка на даче.

1. Дети любят играть в домики. Если есть небольшая палатка, 
установите ее на лужайке. Еще лучше вместе построить шалаш 
или разбить шатер (говорят, один шалаш может заменить двух 
нянь). А рядом можно расстелить покрывало, разложить на нем 
фрукты, печенье, напитки, пиццу – ​устроить детский пикник.

2. Наливаем воду в ведра и ставим их подальше – ​в ряд или 
вразнобой. Рисуется палкой линия, за которую нельзя захо-
дить. Дети кидают камушки, за попадание получают очки. Кто 
попадет в самые дальние ведра, тому и очков больше.

3. Устраиваем боулинг из пластиковых бутылок с  водой 
и  мяча. Бутылки можно предварительно раскрасить в  яркие 
цвета – ​тоже хорошее занятие для ребенка.

4. Делаем кольца из проволоки или тонкого шланга. В зем-
лю закрепляем палки, на которые нужно накинуть кольца. Игра 
тоже на очки, их нужно набрать определенное количество, что-
бы что-то выиграть.

5. Если детей много, можно устроить перетягивание кана-
та. Но только под присмотром взрослых, чтобы никто резко не 
дернул и не упал.

6. Между двумя (а лучше больше) деревьями или столбами 
натягиваем веревку, запутываем ее, как паутину, участникам 
игры нужно пробраться, не коснувшись ни одной веревки.

7. Если в жару ребенку хочется охладиться и пошалить, а во-
дяных пистолетов с собой нет, их могут заменить мягкие, легко 
сжимаемые бутылки из-под шампуней и гелей для душа.

8. Рисовать можно не только на бумаге, но и, например, на 
плоских камушках. Так можно изготовить деньги для игры в ма-
газин или коллекцию смешных портретов.

9. А какое увлекательное занятие – ​поиск клада, это и урок 
топографии, и  настоящее приключение! Спрячьте где-нибудь 
на участке сладости или новую игрушку. Нарисуйте карту, где 
они расположены, в качестве ориентиров схематически изоб- 
разите узнаваемые места: скамейка, бассейн, клумба и т. п. На-
правление движения обозначайте стрелками.

10. Вместе с  детьми можно смастерить пугало, тут и  твор-
чество, и польза. Хорошо выполненное пугало будет украшать 
участок и отгонять птиц, которые покушаются на урожай.

ВО САДУ ЛИ, В ОГОРОДЕ

ДЕТСКИЕ ЗАБАВЫ

ПРО ВЕРШКИ И КОРЕШКИ

ПИКАНТНАЯ 
ЗАКУСКА 

ИЗ ПОМИДОР
  Помидоры – ​500 г.
  Болгарский перец – ​1 шт.
  Чеснок – ​3 зубчика.
  Соль – ​1 ч. л.
  Сахарный песок – ​4 ч. л.
  Подсолнечное масло – ​4 ст. л.
  Чëрный, красный перец –  

по щепотке.
  Сок лимона – ​2 ст. л.
  Укроп – ​небольшой пучок.

Помидоры порезать на 2, если 
крупные, то на 4 части.

Перец и чеснок измельчить в блен-
дере, добавив столовую ложку хо-
лодной воды. Соединить со всеми 
остальными ингредиентами и тща-
тельно перемешать. Залить получен-
ной смесью помидоры, аккуратно пе-
ремешать и дать настояться в течение 
двух часов в холодильнике.

Чем дольше настаивается заку-
ска, тем она становится вкуснее!

В народе июль называют «страдником», макушкой лета. Наступает время сбора первых уро-
жаев, заготовок на зиму. И надо продолжать уход за садом и огородом: поливать, подкармли-
вать, рыхлить, бороться с сорняками, вредителями и болезнями растений.
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Активная жизнь

В Культурном центре «Автоград» 
начался набор в творческие коллек-
тивы на новый учебный год. 20 сту-
дий для детей и взрослых объявля-
ют большой кастинг.

Хотите отправить ребенка на танцы, 
вокал, рисование? Или сами мечтаете 
петь? 20 творческих коллективов и сту-
дий в одном месте – ​каждый найдёт что-
то для себя. Выбирайте направление 
творчества, примите участие в кастинге 
и  станьте частью большой творческой 
команды Культурного центра «Автоград».

Для детей.
Если ребенок хочет рисовать и проек-

тировать, запишите его в народную сту-
дию архитектуры и дизайна «АрхиМодус». 
Мечтает быть актёром – ​тогда ему путь 
в театральную студию «Триумф».

В народной цирковой студии более  
30 лет учат юных жонглёров и гимнастов. 
Уникальная студия для самых смелых, кто 
хочет летать на сцене и грезит о  цирке, 
тоже проводит набор!

А если ребёнок любит танцевать, 
то выбор огромный! Брейк-данс в сту-
дии «GawsBreakers», спортивные танцы  
в танцевальном измерении «Династия», 
танцы разных направлений в народ-
ном коллективе современного балет- 
эстрадного танца «Креатив», народном 
ансамбле эстрадного танца «Кредо», 
образцовом ансамбле танца «Арабеск»  
и народном ансамбле танца «Ритм  
планеты»!

Любит петь? Приглашаем в образцо-
вую вокальную студию «Феерия», дет-
ский вокальный ансамбль «Калейдоскоп», 
народный ансамбль белорусской песни 
«Купалiнка», ансамбль мордовской пес-
ни «Лайме Порась», коллектив татарской 

песни «Идель», народный чувашский  
ансамбль «Шанчак».

Для молодёжи проходит кастинг 
в  фолк-рок-группу «Радовесть», а для 
желающих научиться играть на фортепи-
ано – ​в студию «Маленький Моцарт».

А что для взрослых?
Разнообразие вокальных коллективов! 

Пение – ​это настоящая отдушина после 
трудового дня.

Вокальная студия «Овация», народный 
хор русской песни, народный ансамбль 
белорусской песни «Купалiнка», ансамбль 
мордовской песни «Лайме Порась», кол-
лектив татарской песни «Идель», на-
родный чувашский ансамбль «Шанчак», 
народный ансамбль немецкой песни 
«Эрика» – ​все они участники многочислен-
ных конкурсов и городских концертов.

Кастинг – ​старт нового учебного года 
в творческих студиях Культурного центра 
«Автоград». Мечтаете о сцене и хотите 
сделать свой досуг полезным – ​записы-
вайтесь!

Ссылку на форму заявки и другую 
информацию можно найти на сайте 
www.avtogradcc.ru.

Заявки принимаются до 31 июля.
После заполнения заявки с вами свя-

жется руководитель коллектива и назна-
чит индивидуальный просмотр (онлайн 
или офлайн, зависит от эпидемиологи-
ческой обстановки).

На встрече с руководителем задаёте 
все волнующие вопросы и выполняете не-
сколько заданий для определения уров-
ня ваших навыков. И – добро пожаловать  
в нашу большую творческую семью!

Сектор информации и коммуникации
МАУ «КЦ «Автоград»

Среди сторонников здорового образа жизни все 
большую популярность приобретает скандина-
вская ходьба (северная ходьба, нордическая ходь-
ба, финская ходьба, Nordic walking) – ​техника ходь-
бы с использованием специальных палок.

Придумали этот вид спортивных занятий в  Фин-
ляндии. Таким способом профессиональные лыжники 
тренировались в теплое время года, чтобы не терять  
форму.

Растущая популярность скандинавской ходьбы во 
всем мире связана, в первую очередь, с ее доступно-
стью. Ею могут заниматься и пожилые люди, и дети,  
и беременные, и даже больные сердечно-сосудистыми 
заболеваниями.

За последние несколько лет этот вид спорта вошел 
в  моду в  нашей стране. В городских парках и  скверах 
все чаще можно встретить мужчин и женщин, расхажи-
вающих с палками.

И если раньше прохожие оборачивались, глядя на 
них с улыбкой, то сегодня на них смотрят с одобрени-
ем и уважением. Скандинавский способ оздоровле-
ния оказался на редкость эффективным, приятным  
и доступным.

Сегодня это прекрасный способ поддержания здо-
ровья, улучшения самочувствия, вариант обеспечить 
достаточную физическую активность, что особенно ак-
туально для людей старшего возраста. Хотя его можно 
порекомендовать и молодым людям.

Регулярные подобные прогулки способствуют полу-
чению следующих эффектов:

• улучшение кровообращения;
• насыщение кислородом клеток тканей;
• активация обмена веществ;
• �комплексная мягкая нагрузка на все основные 

группы мышц;
• укрепление сердечно-сосудистой системы.
Также скандинавская ходьба станет отличным спосо-

бом снять стресс после рабочего дня, улучшить засыпа-
ние после вечерних прогулок.

Решая начать регулярные занятия, необходимо 
помнить, что для получения максимальной пользы от 
скандинавской ходьбы вовсе необязательно сразу 
стремиться к рекордам, высоким нагрузкам. Для до-

стижения нужного эффекта рекомендовано постепен-
ное нарастание активности и мягкость. В  противном 
случае организм может получить перегрузку, а это даст  
противоположный эффект.

Перед началом скандинавской ходьбы, как и  пе-
ред всеми другими физическими нагрузками, нужно 
произвести разминку. Ее задача в разогреве мышц 
тела, ускорения в них обмена веществ для подготов-
ки к последующим нагрузкам. Для этого достаточно  
5–10 минут, в  течение которых нужно выполнить не-
сколько упражнений на разогрев суставов и  растяжку 
мышц, и дыхательную гимнастику.

Во время ходьбы в первое время обращайте внима-
ние на свои движения (затем это войдет в  привычку). 
Шаг начинается с наступления на пятку с постепенным 
переводом веса на подошву и  перекатыванием на но-
сок. Колени должны быть немного согнуты, спина вы-
прямлена, а плечи отведены назад.

Толчки палками необходимо делать при каждом 
шаге, что сделает оптимальной нагрузку на верхний 
плечевой пояс. В  противном случае скандинавская 
ходьба может не принести никакой пользы. При тре-
нировках обращайте внимание на дыхание, которое 
обеспечивает поступление кислорода в  организм 
и  способствует снижению усталости за счет хорошего  
обмена веществ.

При занятиях скандинавской ходьбой старайтесь 
дышать через нос. Это очистит вдыхаемый воздух  
от загрязнений и увлажнит, а при занятиях зимой на-
греет его до оптимальной температуры. Если вы взя-
ли сильно быстрый ритм и есть желание дышать ртом,  
то замедлите шаг. Оптимальной частотой дыхания ста-
нет вдох на три шага, а выдох на четыре шага.

Чтобы скандинавская ходьба дала максимальную 
пользу, важно после завершения тренировки прове-
сти заминку. Она расслабит мышцы, позволит бы-
стрее восстановиться и снимет с организма лишнюю 
нагрузку, переведя его в привычный режим. Для этого 
выполните несколько медленных глубоких выдохов, 
а также упражнения на растяжение мышц ног и спи-
ны. Здесь подойдет несколько поворотов туловища, 
наклонов и похожие действия. Все они должны вы-
полняться в замедленном темпе и  не оказывать до-
полнительную нагрузку. Завершающим этапом за-
нятия станет душ, теплая ванна и  легкий отдых на 
протяжении 20–30 минут. При желании сбросить лиш-
ний вес принимать пищу в течение первых полутора  
часов не рекомендуется.

Для занятий скандинавской ходьбой особенное зна-
чение имеет инвентарь. Для комфортных полноценных 
занятий скандинавские палки должны быть по длине 
значительно короче лыжных. Например: для человека 
ростом около 170 сантиметров оптимальны будут палки 
высотой 1,15 метра, а для людей ростом около 155 см – 
1,05 метра. Если использовать палки высотой выше, 
то снижается амплитуда движений руками, что резко 
сокращает эффективность. Кроме этого, постоянное 
удержание рук на большой высоте ведет к быстрому 
появлению усталости, а  скандинавская ходьба должна 
приносить, в первую очередь, удовольствие и радость.

В заключение можно сказать, что скандинавская ходь-
ба является самым оптимальным, удобным и полезным 
видом физической нагрузки. Лучшим местом для про-
гулок с палками станут парки, скверы и лесные мас-
сивы, чем как раз богат наш город Тольятти. Поэтому  
занимайтесь скандинавской ходьбой и будьте здоровы!

Александр СЕРГЕЕВ, 
специалист по спортивно-массовой работе 

ППО АВТОВАЗа

ПЕТЬ, ТАНЦЕВАТЬ ИЛИ РИСОВАТЬ?

ЭТО СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА


