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В коллективе третьего листопрокатного цеха хорошо знают 
Mayлин) Файзулину. Передовая труженица уделяет много 
времени художественной самодеятельности. Она — солистка 
инструментального ансамбля. 

На снимке: поет М. Файзулнна. 
Фото Н. Нестеренко. 

ПОЧЕТНЫЕ ПИОНЕРЫ ГОРОДА 
По (решению бюро горко­

ма комсомола большой 
Группе ветеранов Магнито­
горска за активную работу 
по коммунистическому во­
спитанию юных ленивцев 
присвоено, звание «Почет­
ный пионер города Магни­
тогорска». Удостоены этого 
звания Иван Григорьевич 
Крячко, Фаина , Сергеевна 
Иванова, Иван Иванович 
Стерликов, Иван Семено­
вич Смурое, Андрей Дмит­
риевич Филатов, Фарида 

Мухамедовяа Абдрафи но­
ва, Петр Васильевич Кор­
нилов и другие ветераны 
нашего города. 

Грамотами Центрально­
го Совета пионерской орга- [ 
низации им. В. И. Ленина ' 
награждены Ян Оттович 
Даргайс, Иван Григорье­
вич Крячко, Иван Демья­
нович Скобелев. 

Удостоверения о присво­
ении звания «Почетный 
пионер города Магнитогор­
ска» и ' грамоты вручила 

ветеранам секретарь горко­
ма комсомола Светлана 
Бе лик. 

Имена ветеранов, удо­
стоенных почетного звания, 
занесены в Книгу почета 
городского комитета ком­
сомола. 

Желаем первому отряду 
почетных пионеров Маг­
нитки плодотворной рабо­
ты! 

А. БРИЧКО, 
наш нештатный кор­

респондент. 

С Ч А С Т Л И В Ы Е 
Б И Л Е Т Ы 

Поистине счастливым 
оказался тираж денежно-
вещевой лотереи по второ­
му выпуску этого года от 
21 апреля д л я листопро-
катчиков цеха № 1 метал­
лургического комбината. 
Вели сварщику А. Н. Андре­
еву он подарил автомобиль 
«Запорожец», то Геннадий 
Григорьевич Карпенко за 
тридцать копеек выиграл 

мотоцикл с коляской «Иж-
Юпитер-3». А его жена, 
купившая всего три биле­
та, тоже выиграла мото­
цикл. Уже третий мото­
цикл выигрывают магни-
тогорцы с начала года. 

14 июля 1972 года в 
Красноярске состоится оче­
редной тираж выигрышей 
денежно-вещевой лотереи 
четвертого выпуска. 

С НАСТУПЛЕНИЕМ ле­
та, ж а р ы соблюде­
ние режима питания 

имеет большое значение 
для человека. Это во 
многом влияет на настрое­
ние, жизненный тонус. 

Мы попросили врача-дие­
толога К. Е. Тараненко 
рассказать читателям о ра­
циональном питании и его 
режиме. 

— Рациональное пита­
ние — это питание здоро­
вого человека. Око постро­
ено с учетом его физиоло­
гических особенностей: 
возраста, пола, веса, вы­
полняемой работы, време­
ни года и других факто­
ров, определяющих интен­
сивность обмена веществ у 
человека. 

— Сейчас такая пора, 
когда свежих овощей, бо­
гатых витаминами, мало, а 
наш организм в них очень 
нуждается. Клавдия Ефи­
мовна, что сейчас, по мне­
нию врачей, полезнее всего 
включать в меню? 

— Весной и в начале ле­
та, когда в пищевом ра­
ционе значительно меньше 
свежих овощей и фруктов, 
в меню надо включать ово­
щные (зеленый горошек, 
цветная капуста) и фрук­
товые (компоты, саки) кон­
сервы, квашеную капусту. 
Консервированные продук­
ты близки * к естественным 
и по химическому соста­
ву, и по калорийности. 
Очень полезны салаты из 
редьки и редиса. Основ­
ную питательную ценность 
их^ составляют минераль­
ные соли. В редьке и реди­
се много солей кальция, 
натрия, магния, железа, 
фосфора,' серы, хлора, не­

обходимых организму. 
— Лето. Жарко. И очень 

хочется пить. Сколько 
жидкости в день можно 
употреблять? 

В летние месяцы можно 
употреблять четыре-четыре 
с половиной литра воды, 
включая жидкость, входя­
щую в пищу. Хорошо уто­
ляет ж а ж д у подсоленная 
газированная вода, квас. 
Пить нужно маленькими 
глоточками, задерживая 
жидкость во рту . 

— Как правильно орга­
низовать режим питания? 

РАЦИОНАЛЬНОЕ 
ПИТАНИЕ 

ЛЕТОМ 
—-. В основу его необхо­

димо положить принцип 
старого мудрого изрече­
ния : «Завтрак съешь сам, 
обед раздели с другом, 
у ж и н отдай врагу». Это 
значит, что наибольшее 
количество пиши- должно 
приходиться на первую по­
ловину дня, когда человек 
работает. Если перед сном 
вы плотно поедите, то на­
рушите сон. Ложиться 
спать голодным тоже не 
следует. Правильнее всего, 
за два-три часа до сна 
съесть легкий ужин — 
овощной салат, стакан ке­
фира или молока. 

— Наши металлурги ра­
ботают посменно. Как 
нужно питаться тем, кто 
работает с утра? 

— Очень важное значе­
ние имеет режим питания. 
Лучше всего усваиваются 
пищевые вещества при че-
тырехразовом питании с 
промежутками по четыре 
часа, то есть по утрам до 
работы нужно хорошо по­
завтракать (20—26 про­
центов суточного рациона), 
желательно употреблять 
молочно-овощяую пищу 
без первого блюда. . Днем 
(в 13—14 часов) нужно 
принять обед. Он должен 
составить 40—45 процен­
тов суточного рациона и 
состоять из 3—4 блюд (за­
куска, первое, второе и 
третье - блюда). Ужин, как 
правило, должен быть лег­
к и м (20 процентов суточ­
ного рациона), преимуще­
ственно из молочно-овощ-
ных продуктов. 

— Расскажите, пожа­
луйста, о режиме работаю­
щих в вечернюю смену. 

— Завтрак после сна, 
обед перед работой, обяза­
тельно пообедать во время 
работы (второй завтрак), 
легкий ужин после работы. 

— Что Вы посоветуете 
тем, кто работает в ноч­
ную смену? 

— Придя с работы до­
мой, нужно позавтракать. 
Принять обед после сна. 
Поужинать перед работой 
и во время работы принять 
второй завтрак. 

В заключение нельзя не 
напомнить еще раз о том, 
что правильный режим 
питания поможет вам ре­
же болеть. 

Интервью провела 
Л. НАЗАРЕТЯН. 

ФУТБОЛ 

НИЧЬЯ 
«Автомобилист» из 

Кзыл-Орды — единствен­
ная во второй лиге шестой 
зоны команда, еще не из­
ведавшая горечи пораже­
ния. Большинство встреч 
она свела вничью. Но это 
не значит, что казахские 
футболисты компромиссны 
в спортивной борьбе. На­
против, они играют, боеви­
то, напористо, никогда не 
сдаются без боя. 

В этом магнитогорских 
любителей футбола нагляд­
но убедила позавчерашняя 
встреча «Автомобилиста» 
с нашим «Металлургом». 

Матч начался атаками 
металлургов. Они настой­
чиво искали узкие места в 
обороне гостей. Но авто­
мобилисты действовали 
слаженно, сводили на нет 
все усилия наших футбо­
листов. У кзыл-ординцев 
особенно отличался вра­
тарь капитан команды 
Александр Чистов. Он 
умело руководил оборо­
ной, сам не рае спасал,-во­
рота от, к а т лось бы, неми­
нуемых голов. 

Вторая половина встре­
чи протекала более напря­
женно. Спортсмены обеих 
команд играли активно, 
целеустремленно. На пяти­
десятой минуте Владимир 
Пресняков, сделав краси­
вый сольный проход, силь­
ным неожиданным ударом 
открыл счет. 

После забитого гола 
«Металлург» несколько ми­

нут владел инициативой. 
Но гости.смело обороня­
лись, действовали на контр­
атаках. Одна из них за­
вершилась взятием ворот. 
За пятнадцать минут до 
окончания встречи центр­
форвард «Автомобилиста» 
Валерий Петров сравнял 
результат. Со счетом 1:1 и 
завершился этот поединок. 

Подводя итог прошед­
шей встречи, следует ока­
зать, что игра наших фут­
болистов пока оставляет 
желать лучшего. В коман­
де еще много слабых мест. 
Это и неточный пас, не­
согласованность действий 
нападающих. «Металлург» 
пока не имеет своего так­
тического лица. Комбина­
ции, которые разыгрывают 
наши футболисты, просты, 
схематичны. Невысоки и 
скоростные качества у ме­
таллургов. В общем трене­
ру 'команды и игрокам 
нужно еще много рабо­
тать над совершенствова­
нием техники, скорости, 
чтобы доставлять истин­
ную радость магнитогор­
ским любителям футбола. 
А болельщики Магнитки с 
нетерпением ждут от «Ме­
таллурга» красивого- фут­
бола. 

С. РУХМАЛЕВ. 

Вторник, в июня 
Шестой канал 

11.45 — «Спортивная 
азбука». 12.15 — «При­
ключение пса Цивиля». 
Телефильм. 1, 2, 3-я серии. 
13.45 — «По вашим пись­

мам». 14.00 — «Шахмат­
ная ш к о л а » . 15.00 — 
«Здравствуй, песня». 

18.30 «Мемориальный 
комплекс Страны Сове­
тов». 19-15 —. Для школь­
ников. «Ответы на тысячу 
«почему?». «Человек под 
водой». 19.45 — «Семь 
дней совхоза «Гигант». Пе­
редача 2^я. 20.10 — «Здо­
ровье». 20,50 — «Латин­
ская Америка —^борющий­
ся континент». 21.20 — 
«Песни солнечного края». 

21.45 — М'. Анчаров. «День 
за днем». Телеспектакль. 
Глава 2-я. 23.00 — «Вре­
мя». 23.30 — Шестой Все­
союзный пушкинский пра­
здник поэзии. 

Двенадцатый канал 
18.25 — Программа пе­

редач. 18.30 — «Календарь 
садовода». 19.00 — «Акту­
альный экран». 19.20 — 
С к а з к а для малышей. 
19.30 — «Смерти нет, ре­
бята». Художественный 
фильм. 21.00 — «Дело всего 
народа». 

Среда, 7 июня 
Шестой канал 

18.00 — «Беседы о во-
"спитации». 18.40 — «Эду­
ард Тиисэ». Документаль­
ный телефильм. 19.30 — 
Д л я школьников Концерт. 
2ОЛ0 — «Семь дней совхо­
за «Гигант». Передача 
3-я. 20.25 — Концерт хора 
русской • песни города 
Костромы. 20.60 — «Про­
щайте, коза и велоси­
пед!». Художественный те­
лефильм. 21.30 _ — «Вре­
мя». 22.00 —-Международ­
ная встреча по футболу. 

Сборная СССР — сборная 
Болгарии. 23.45 — Заклю-
чительный вечер шестого 
Всесоюзного праздника 
поэеии. Концерт. 

Двенадцатый канал 
18.25 — Программа пе­

редач. Для школьников. 
«Гайдар всегда с нами». 
19.00 — «Актуальный эк­
ран». 

МСТ. 19.20 — Новости. 
ЧСТ. 19.30 — «Алек­

сандр Невский». Художе­
ственный фильм. 21.20 — 
«Приглашаем к нам учить­
ся». 

Г Р А Ф И К 
П Р О В Е Д Е Н И Я РО­

Д И Т Е Л Ь С К И Х СО­
Б Р А Н И Й ПО ОТ­
П Р А В К Е Д Е Т Е Й В 
П И О Н Е Р С К И Е ЛА­
ГЕРЯ МЕТАЛЛУРГИ­
ЧЕСКОГО КОМБИ­
НАТА Л Е Т О М 1972 

ГОДА 

«Сосновый бор» (са­
наторный): 2-я смена— 
11 июля. 

«Сосновый бор» (пи­
онерский): 2-я смена— 
30 и ю н я ; 3-я смена — 
26 июля. 

«Горный воздух» (пи­
онерский): 1-я смена — 
6 и ю н я ; 2-я смена — 
3 июля; 3-я смена — 
27 июля. 

«Лесной городок»: — 
1-я смена — 7 и ю н я ; 
2-я смена — 4 июля; 
3-я смена — 28 июля. 

«Озерное*: 1-я сме­
на — 8 и ю н я ; 2-я сме­
на — 5 и ю л я ; 3-я сме­
на — 31 июля. 

«Горное ущелье»: 1-я 
смена — 9 июня ; 2-я 
смена — 6 июля; 3-я 
амена — 1 августа. 

«Родина мира*: 2-я 
омена — 22 и ю н я ; 3-я 
смена — 21 июля. 

Собрания проводятся 
на стадионе «Малютка» 
(проспект Ленина, 12) 
в 17 часов. 

Профком комбината. 

Г Р А Ф И К 
З А Е З Д А И В Ы Е З ­
Д А Д Е Т Е Й В Л А Г Е ­
РЯ И И З Л А Г Е Р Е Й 

ММ К 
«Сосновый бор» (са­

наторный): 14 июля — 
24 августа (2-я смена); 

«Сосновый бор» (пи­
онерский): 8 июня — 
3 и ю л я ; 4 июля — 29 
июля; 30 июля — 24 ав­
густа (здесь и далее две 
первые цифры — даты 
отъезда и приезда 1-й 
смены, две вторые — 
2-й; две третьи — 3-й 
смены). 

«Горный воздух» (пи­
онерский): 9 июня — 
4 и ю л я ; 5 июля — 30 
июля; 31 июля — 25 
августа. 

«Лесной городок» 
(спортивно - оздорови­
тельный лагерь старше­
классников): 10 июня 
•— 5 и ю л я ; 6 июля — 
31 и ю л я ; 1 августа — 
26 августа. 

«Озерное» (пионер­
ский): 10 июня — 5 ию­
л я ; 6 июля — 31 ию­
ля ; 1 августа — 26 ав­
густа. 

«Олимпия» (спортив­
но - оздоровительный): 
12 июня — 7 и ю л я ; 
7 июля — 1 августа; 
1 августа — 26 августа. 

«Горное ущелье* {пи­
онерский): 13 июня — 
8 июля; ' 8 июля — 2 ав­
густа; 2 августа — 27 
августа. 

«Родина мира* (сана­
торный): 2-я смена — 
25 июня — 29 июля ; 
3-я смена — 23 июля— 
27 августа. 

Профком комбината. 
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