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«Учитель – профессия на 
все времена».

Как ранее рассказали в 
Минпросвещения РФ, всего в 
течение учебного года запла-
нировано 34 занятия. Министр 
Сергей Кравцов пояснил, что 
«Разговоры о важном» не ста-
нут уроками в традиционном 
понимании, они будут пред-
ставлять собой обсуждение 
тех вопросов, которые интере-
суют школьников.

– Это большая ответствен-
ность, но эти занятия – имен-
но то, что сегодня необходи-
мо молодым ребятам. Сейчас 
важно общаться со школьни-
ками, говорить на уроках о 
правде, отвечать на актуаль-
ные вопросы. С одной сторо-
ны, легко говорить со школь-
никами, с другой – они задают 
вопросы, на которые даже мы, 
взрослые, затрудняемся от-
ветить, – подчеркнул Сергей 
Кравцов.

Воронежцы могут полу-
чить консультации по во-
просам выбора детских и 
школьных товаров

Горячую линию организо-
вывает региональный Роспо-
требнадзор

В Воронежской области на-

рой поддержки можно в рай-
онную соцзащиту по месту 
жительства, МФЦ или на пор-
тале «Госуслуги».

Занятия «Разговоры о 
важном» начнутся в воро-
нежских школах с 5 сентя-
бря

Темы прорабатывают на 
федеральном уровне

В новом учебном году с 5 
сентября в школах и профес-
сиональных образовательных 
организациях Воронежской 
области начнет работу цикл 
внеурочных занятий «Разго-
воры о важном», темы для ко-
торого разрабатывают на фе-
деральном уровне. Вопрос 
обсуждался в ходе опера-
тивного совещания, которое 
по поручению главы региона 
Александра Гусева провел ис-
полняющий обязанности гу-
бернатора Виталий Шабала-
тов.

Центральными темами 
«Разговоров о важном» ста-
нут патриотизм и гражданское 
воспитание, историческое 
просвещение, нравственность, 
экология и другие значимые 
вопросы. В частности, пройдут 
занятия на темы:

«День конституции»;
«Умеем ли мы мечтать?»;
«Есть такая профессия – Ро-

дину защищать»;

Субсидию на оплату 
«коммуналки» получили 
почти 77 тыс семей в Во-
ронежской области

За льготой могут обра-
титься люди с невысоким до-
ходом

С начала 2022 года субси-
дию на оплату коммунальных 
услуг получили 77 тыс. семей в 
Воронежской области. На дан-
ную льготу в этом году пред-
усмотрено более 1,8 млрд 
рублей (1,5 млрд – из облбюд-
жета, 300 млн – из бюджета 
Воронежа).

За поддержкой могут обра-
титься одинокие люди и семьи 
с невысоким доходом. Полу-
чить субсидию можно в слу-
чае, если расходы на опла-
ту коммунальных услуг выше 
максимально допустимой 
доли расходов на оплату жи-
лого помещения и ЖКУ в со-
вокупном доходе семьи. Для 
жителей области это 22% от 
доходов, для многодетных се-
мей – 18%, для жителей Во-
ронежа – 22%, для одиноких 
пенсионеров, многодетных 
семей и одиноких матерей 
со среднедушевым доходом 
выше прожиточного миниму-
ма – 15%, для тех же катего-
рий с доходом меньше или 
равным прожиточному мини-
муму – 10%. Обратиться за ме-

чала работу горячая линия ре-
гионального управления Ро-
спотребнадзора по вопросам 
качества и безопасности дет-
ских товаров и школьных при-
надлежностей. Консультации 
можно получить по бесплат-
ному номеру телефона 8 (800) 
700 52 05 в будни с 10:00 до 
17:00 (перерыв – с 13:00 до 
13:45). 

Санврачи рассказывают во-
ронежцам, как выбрать ка-
чественную и безопасную 
детскую одежду, игрушки, 
школьную форму, канцеляр-
ские товары и детское пита-
ние. Также жители региона 
могут узнать о действующих 
нормативных гигиенических 
требованиях к этим категори-
ям товаров.

Помимо основного теле-
фона регионального ведом-
ства, горячие линии будут 
рабоцтать в территориаль-
ных отделах управления. 
Их номера опубликованы 
на сайте Роспотребнадзора 
https://36.rospotrebnadzor.ru/
news/24811

Консультации можно будет 
получить до пятницы, 26 ав-
густа.

По материалам сайта: 

riavrn.ru
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Уже где-то очень близко 
маячит 1 сентября, празд-
ник для родителей перво-
классников и тихий ужас 
для всех остальных. Трещит 
по всем швам семейный 
бюджет, а ожидание ново-
го учебного года повергает 
в уныние и учеников, и ро-
дителей. Давайте оставим 
привычку делать все в по-
следний день и решим за-
ранее, что нужно сделать в 
преддверии 1 сентября.

1. Позаботьтесь об оде-
жде для ребенка. Кроме 
наряда на 1 сентября, нуж-
но предусмотреть повсед-
невную одежду на случай 
теплой и холодной пого-
ды, белье, носки, гольфы, 
колготки, спортивную оде-
жду опять-таки с учетом 
разной погоды, спортив-
ную, нарядную, повседнев-
ную и сменную обувь. Для 
девочек — банты, заколки 
и обручи для волос. Не за-
будьте о школьной сумке, 
мешочке для сменной об-
уви и конечно же, цветах. 
Покупки не стоит отклады-
вать на последние дни, ког-
да времени будет в обрез, а 

цены взлетят до неба. Поку-
пать все необходимое мож-
но понемногу заранее.

2. Проверьте рабочее 
место ребенка. Возможно, 
он уже вырос и ему требу-
ется стул пониже. Проверь-
те освещение, наличие сво-
бодных мест на полках с 
учетом прибавившихся 
учебников. Возможно, вам 
придет в голову даже мысль 
о небольшом ремонте в 
детской. Косметический ре-
монт требует не так уж мно-
го времени и средств. В лю-
бом случае неплохо будет 
обновить детскую, сшив но-
вое покрывало на кровать, 
шторы, покрасив полки или 
постелив новый коврик.

3. Закупите канцтовары и 
учебные принадлежности. 
Заранее составьте список 
мелочевки, которая пона-
добится для учебы и с этим 
списком отправляйтесь на 
школьную ярмарку, чтобы 
купить по возможности все 
в одном месте. Детям по-
старше можно выдать день-
ги, чтобы они приобрели 
все необходимое самостоя-
тельно, предварительно об-
судив перечень покупок.

4. Соблюдайте добрые 
семейные традиции — де-
лать подарки детям к 1 сен-
тября. Можно подарить но-
вый мобильный телефон, 
красивый ежедневник — 
порадуйте ребенка, ведь он 
стал немного старше и от-
ветственнее.

5. Продумайте, как вы от-
метите первый школьный 
день. Запланируйте семей-
ный пикник, поход в парк 
или кафе. Это хороший по-
вод пообщаться всей семь-
ей, обсудить с ребенком его 
планы на будущий год.

6. Заранее запишите ре-
бенка к парикмахеру, если 
есть такая необходимость 
— в последних числах авгу-
ста это может быть пробле-
матичным.

7. Заведите органайзер. 
Распишите в своем орга-
найзере заранее те меро-
приятия, которые нельзя 
сделать заранее, но о кото-
рых нельзя забыть, напри-
мер: 29 августа постричься, 
30 августа купить цветы, 31 
августа испечь торт. Поза-
ботьтесь заранее о вашем 
маленьком работяге и пусть 

1 сентября всегда ассоции-
руется у него не с хлопота-
ми и суетой, а с праздни-
ком, подарками и радостью.
Как сэкономить: собрать 

ребенка в школу и не разо-
риться
Дети, конечно, самое до-

рогое, что у нас есть. Но 
каждый родитель знает, что 
в период подготовки к но-
вому учебному году очень 
хочется хотя бы немного 
сэкономить. Сборы в школу 
(а иногда и в детский сад) 
часто становятся ощутимой 
статьей расходов. 
Следите за распродажа-

ми
Понятно, что не стоит от-

кладывать покупку школь-
ных принадлежностей на 
последний момент — к на-
чалу учебного года цены на 
них взлетают. С другой сто-
роны, некоторые магазины 
именно к концу лета пред-
лагают скидки и промоак-
ции. Можно выгодно купить 
новый компьютер, смарт-
фон, рюкзак, одежду и дру-
гие товары.
Отследить, где сейчас 

идут акции, помогут специ-
альные сайты и приложе-
ния. Но прежде, чем за-
купаться на распродажах, 
на всякий случай сравни-
те цены в нескольких ма-
газинах. Чтобы сделать на 
самом деле выгодную по-
купку, а не попасться на ре-
кламный ход.
Верните себе часть 

трат за покупки
Сейчас практиче-

ски у всех банков есть 
кешбэк-программы: вы 
расплачиваетесь в магази-
не картой, а часть расхо-
дов возвращается на ваш 
счет деньгами или баллами. 
Если есть альтернатива — 
покупать за наличные или 

по карте, выберите оплату 
картой.
Воспользуйтесь ошибка-

ми других
Иногда родители ошиба-

ются: покупают форму и об-
увь не того размера, цве-
та или фасона или рюкзак 
не с теми персонажами, ко-
торые нравятся ребенку. И 
тогда эти новые вещи с яр-
лыками снова отправляют-
ся на продажу на сайтах 
объявлений и в специаль-
ных группах в соцсетях. Как 
правило, цены на них на-
много ниже, чем в магази-
нах. Но при покупках из рук 
в руки через интернет нуж-
но соблюдать особую осто-
рожность. 
Продайте ненужные 

школьные вещи
Вы тоже можете выручить 

кого-то, выставив на прода-
жу в интернете школьную 
форму, из которой ребе-
нок уже вырос, надоевший 
портфель или устаревший 
ноутбук. Вырученные день-
ги можно вложить в новые 
школьные принадлежности 
или что-то другое, не менее 
нужное.
Лучше всего размещать 

объявления не в социаль-
ных сетях, а на специали-
зированных сайтах. По-
добные сервисы стараются 
защищать пользователей от 
мошенников: шифруют но-
мера телефонов, блокиру-
ют вредоносные и фишин-
говые ссылки.
Дружите с родителями
Рабочие тетради, альбо-

мы, ручки и прочие канце-
лярские принадлежности 
дешевле всего закупать оп-
том — на весь класс. Скоо-
перируйтесь с другими ро-
дителями и сформируйте 
общий заказ. За большую 
партию вы можете полу-

чить скидки или бонусы. 
Если повезет, у кого-нибудь 
из мам, пап или их знако-
мых найдется еще и дис-
контная карта крупной сети 
канцтоваров. Так можно сэ-
кономить до 15–20% на тех 
позициях, которые никог-
да не попадают на распро-
дажи.
Не спешите делать по-

купки, которые можно от-
ложить
Прежняя школьная фор-

ма еще впору, но хочет-
ся начать год в обновках 
— подобные мысли часто 
толкают родителей на не-
оправданные траты. Мно-
гие торопятся с покупками, 
хотя можно немного отло-
жить шоппинг на времена, 
когда схлынет августовский 
ажиотаж и магазины снова 
поменяют ценники на бо-
лее низкие. Не исключе-
но, что к этому моменту вы-
бор товаров станет шире и 
не придется выбирать из 
остатков подходящих фа-
сонов, цветов и размеров.
Покупайте на вырост
Продумайте, когда бу-

дет выгоднее отправиться 
за школьной формой и об-
увью в следующий раз. К 
примеру, скидки на зимних 
распродажах иногда дости-
гают 70%. Вы сможете зара-
нее приобрести одежду и 
обувь на следующий учеб-
ный год с ощутимой выго-
дой.
Если колеблетесь меж-

ду двумя размерами, вы-
бирайте больший. Брюки 
и юбки можно укоротить, 
платья ушить или просто 
отложить до следующего 
года.

Олеся Иванова

ГОТОВИМСЯ К 1 СЕНТЯБРЯ. ГЛАВНОЕ И ВАЖНОЕ
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Где и как хранить домашние 
заготовки

Для каждого вида домашних 
заготовок необходимо соблю-
сти особый температурный ре-
жим и обеспечить правильные 
условия хранения. При какой 
температуре хранить консер-
вацию зависит от технологии 
ее изготовления:

1. Продукты, подвергнутые 
консервированию, т. е. герме-
тичной укупорке после терми-
ческой обработки можно хра-
нить при температуре не выше 
20 °С и влажности не более 75 
%.

2. Квашеные, соленые и мо-
ченые плоды следует хранить 
при температуре от 0 до 4 °С.

3. Для даров леса и сада 
(грибы, ягоды, плоды), мясных 
и молочных консервов соб-
ственного изготовления опти-
мальный температурный фон 
составляет 3-8 °С.

4. Недопустимо хранение 
стеклянных банок при мину-
совой температуре. Заморозка 
содержимого чревата физиче-
ским бомбажем, возникающим 
из-за расширения жидкости. 
Стоит ли говорить, что плоды 
потеряют внешний вид, испор-
тится консистенция?

Исходя из этих рекоменда-
ций, вы сможете самостоятель-
но выбрать место для хранения 
заготовок. Обычно для этих це-
лей используют погреба, гара-
жи, но и в квартире можно най-
ти укромный уголок для своих 
кулинарных шедевров.

Погреб
Для хранения консервов, ва-

рений и солений погреб или 
подпол частного дома счита-
ется оптимальным местом. Это 
помещение позволяет под-
держивать необходимый уро-
вень влажности и темпера-
турный фон. Для обеспечения 
сохранности содержимого ба-
ночек следует позаботиться о 
хорошей вентиляции, исклю-
чить риск промерзания погре-
ба, при необходимости сле-
дует заняться его утеплением. 
Важно также позаботиться об 
уничтожении грибков и пле-
сени посредством обработ-
ки стен и полочек для хране-
ния медным купоросом или 
раствором хлорной извести. 
Это делается, чтобы уберечь 
хранящиеся в погребе овощи 
и соленья под капроновыми 
крышками от проникновения 
микроорганизмов.

Квартира
Как в квартире хранить кон-

сервацию, зависит от того, обо-
рудована ли она балконом, 
лоджией, кладовкой или ми-
ни-кладовочкой под кухонным 
подоконником. В отапливае-
мом помещении сложно найти 
уголок с необходимой для хра-
нения температурой. 

Воспользуйтесь следующи-
ми советами:

1. Если на кухне имеется ми-
ниатюрная кладовка под подо-
конником, маринованные заго-
товки можно хранить внутри.

2. Стерилизованные банки 
следует беречь от прямых сол-
нечных лучей, поэтому храни-
те их в закрытой кладовке или 
шкафчике.

3. Выбирайте место для ба-
ночек вдали от отопительных 
приборов, чем прохладнее уго-
лок, тем лучше. 

Помните, что, согласно по-
становлению правительства о 
мерах противопожарной безо-
пасности, хранение домашней 
консервации в подвале мно-
гоэтажного многоквартирного 
дома является незаконным и 
за это можно получить солид-
ный штраф.

Балкон
Наличие балкона в квартире 

может значительно упростить 
процесс хранения домашних 
заготовок. Даже небольшая 
площадь позволяет грамотно 
оборудовать место хранения. 
Можно установить закрытый 
стеллаж, шкафчик или полки с 
дверками для защиты от воз-
действия солнечных лучей.

Следите за температурным 
фоном балконного хранилища, 
почаще проветривайте, осо-
бенно если сушите там вещи.

Домашние консервации – 
отличный способ сохранить 
собранный урожай и насла-
ждаться полезными дарами 
природы до следующего се-
зона. Чтобы избежать порчи 
продуктов, соблюдайте техно-
логию приготовления, реко-
мендованные условия и сроки 
хранения. А если содержимое 
баночки вызывает подозрение, 
без доли сомнения выбрось-
те его.

Храните правильно и будьте 
здоровы!

Екатерина Голубева

Жаркие летние деньки со-
всем скоро подойдут к свое-
му завершению, затем насту-
пит дождливая осень, а следом 
– холодная зима. Вырастить и 
собрать урожай — только поло-
вина дела. Его еще нужно как 
можно дольше сохранить, что-
бы результаты вашего труда 
украшали семейные обеды и 
ужины до следующего сезона. 
Виды и технология
Под категорию домашних 

заготовок попадают марино-
ванные, соленые, квашенные, 
сушеные, вяленые, засахарен-
ные продукты и варенье. По-
мимо сушки и замораживания 
выделяют три основных спосо-
ба заготовки продуктов впрок 
– маринование, соление, ква-
шение. Сюда же относится и 
кандирование, т. е. приготовле-
ние плодов в сахарном сиро-
пе. Яркий пример – варенье и 
цукаты.

Сколько лет можно хранить 
домашние заготовки зависит 
от технологии их изготовления 
и соблюдения температурного 
режима. 

Секрет популярности кон-
сервирования заключается в 
продолжительных сроках хра-
нения, которые достигаются 
благодаря стерилизации тары 
вместе с содержимым. Консер-
вированию подвергают грибы, 
плоды и овощи. При этом важ-
но соблюдать несколько пра-
вил:

1. Не нарушайте описанную 
в рецепте технологию приго-
товления. Если написано, что 
банку стерилизуют два часа, 
значит, так и нужно сделать, 
чтобы уничтожить опасных ми-
кробов.

2. Всегда кладите точно от-
меренное количество соли, ук-
суса, сахара, лимонной кис-
лоты и прочих консервантов. 
Недостаток приведет к уско-

ренной порче продуктов, а из-
быток скажется на вкусовых 
качествах. Экспериментиро-
вать будете после апробации 
рецепта.

3. Овощи, фрукты и особен-
но дары леса тщательно мойте, 
при необходимости очищай-
те от кожуры. Даже небольшая 
частичка земли может стать 
причиной серьезнейшего от-
равления ботулотоксином, не 
стоит испытывать судьбу. Не 
используйте продукты с при-
знаками порчи.

4. Для закатки используй-
те только стерильные крышки. 
Всю столовую утварь тщатель-
но мойте, обдавайте кипятком, 
сушите.

5. Перед закладкой стери-
лизованных банок на хране-
ние убедитесь в герметично-
сти крышки. Для этого емкости 
выдерживайте вверх тормаш-
ками на протяжении несколь-
ких дней. Отсутствие пузырь-
ков воздуха, помутнения и 
течи свидетельствует о надеж-
ной герметизации.

Не менее популярным спо-
собом заготовки является за-
солка. Чаще всего ее применя-
ют для овощей и грибов. Метод 
основан на высокой концен-
трации соли в рассоле, замед-
ляющей развитие микрофло-
ры. Когда продукт полностью 
просолится, начинается про-
цесс ферментации.

Следующий способ прод-
ления свежести продуктов – 
квашение. Оно не требует тер-
мической обработки, баночку 
укупоривают капроновой 
крышкой. Овощи и плоды со-
храняются благодаря процессу 
брожения, в результате которо-
го образуется молочная кисло-
та. Для человека она безвред-
на, а дрожжи и грибки в такой 
среде развиваться не могут.

ГГдГдее ии какакк хрхрананититьь додомамашншниеие
КОНСЕРВИРУЕМ ЛЕТОКОНСЕРВИРУЕМ ЛЕТО

Реклама для изучения спроса
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С началом недели 
Телец погрузится в 
непрерывный поток 
важных и неотложных 
дел - выбирайте из 
них первоочередные. 
Возможно будете сер-
диться на недоволь-
ные выражения на 
лицах близких людей. 
Просто не принимай-
те близко к сердцу их 
ворчание - и все ста-
нет куда проще. 

В начале недели неко-
торым из Скорпионов 
нужно стать диплома-
том по отношению к 
окружающим. Не стоит 
врываться в их вну-
тренний мир без при-
глашения. Не исключе-
но внимание к вам и 
вашим идеям инвесто-
ров, появление новых 
партнёров или возмож-
ность создания бизне-
са. Действуйте - думая! 

В начале недели партнё-
ры помогут Близнецам 
и поработать, и пове-
селиться. Всё это время 
проводите с друзьями. 
Может состояться встре-
ча с давно знакомым и 
любимым человеком, 
который способен здо-
рово помочь в решении 
многих ваших проблем, 
и просто поднять настро-
ение. 

Проблемы в начале 
недели выявят слабые 
места Стрельца, а их 
исправление поможет 
упрочить позиции, за-
латать дыры личного 
бюджета. Время кор-
рекции прошлого, са-
моанализа, включения 
кармической памяти. 
А ошибки в решениях 
прошлого могут приве-
сти к непредвиденным 
результатам. 

В начале недели появятся 
неплохие шансы для ре-
шения проблем. Прислу-
шивайтесь к любым сове-
там, которые получите. В 
выходные вам придётся 
общаться с людьми, кото-
рые чётко знают, чего хо-
тят. Скорость и перемен-
чивость жизни спадёт, и 
Рак сможет лучше контро-
лировать обстоятельства. 

От Козерогов потре-
буется заняться само-
совершенст вовани -
ем и приведением в 
надлежащий вид соб-
ственного Я. Появится 
возможность обрести 
новый источник дохо-
дов. Успевайте, но не 
распыляйтесь. Не рас-
крывайте свои карты. А 
захотев сделать это до-
бровольно - подождите, 
ещё не время. 

На новой неделе пре-
данность общим иде-
алам, интересам ста-
нет залогом прочного 
брака. Через любимого 
избранника, у Льва по-
явятся хорошие шансы, 
не сдерживайте их рев-
ностно, а дайте шанс 
самореализоваться. Но 
двойственные ситуа-
ции, и нерешительность 
в любви будут озадачи-
вать. 

Первый день недели 
для Водолея, благопри-
ятен при решении во-
просов с отчётностью, 
официальными бумага-
ми. Можно подписывать 
договоры, но только 
вечером. Будьте готовы 
стать тем источником 
помощи, поддержки и 
хорошего настроения, 
в котором могут так ну-
ждаться многие вокруг. 

Начало недели обеща-
ет быть насыщенным 
и напряжённым. Тон 
могут задавать дело-
вые партнёры, личную 
инициативу лучше не 
проявлять. Уменьшить 
темп событий практи-
чески невозможно, по-
этому Девам придётся 
адаптироваться к это-
му урагану. А основы 
жизни могут потребо-
вать обновления. 

Эта неделя для некото-
рых из Рыб будет на-
полнена дружескими 
встречами, совместными 
мероприятиями с при-
ятными и дорогими вам 
людьми. Середина же не-
дели может быть крити-
ческой. Возрастает веро-
ятность ошибок в работе 
и некорректного поведе-
ния в общении с окружа-
ющими и коллегами. 

Первые три дня недели 
Овны будут отстаивать 
свои идеи перед окру-
жающими. И это может 
привести к конфликту 
с начальством, поэтому 
старайтесь сдерживать 
себя и не превышать 
полномочия. В выходные 
вам захочется оставить 
все дела и встретиться с 
интересным для вас че-
ловеком. 

Середина недели - не 
самый подходящий пе-
риод для обращения за 
займом, вернуть его бу-
дет не так-то просто. Не 
принимайте необдуман-
ных решений, создавая 
более сложные пробле-
мы. Действуйте осмо-
трительно. Уступчивость 
собственным слабостям 
может привести Весов к 
неприятностям. 

ГОРОСКОП НА НЕДЕЛЮ

ОВЕН (21.03 – 20.04)

ВЕСЫ (22.09 – 23.10)

ТЕЛЕЦ (21.04 – 21.05) РАК (22.06 – 23.07)

КОЗЕРОГ (22.12 – 19.01)

ЛЕВ (24.07 – 23.08)

ВОДОЛЕЙ (20.01 – 19.02)

ДЕВА (24.08 – 21.09)

РЫБЫ (20.02 – 20.03)

БЛИЗНЕЦЫ (22.05 – 21.06)

СКОРПИОН (24.10 – 22.11) СТРЕЛЕЦ (23.11 – 21.12)

Холин синтезируется микро-
флорой кишечника челове-
ка, однако при дисбактериозе 
может возникнуть авитаминоз. 
В такой ситуации необходимо 
включить в рацион яйца, моло-
ко и кисломолочные продукты, 
белокочанную капусту, а также 
бобовые.

Дефицит В4 проявляется 
импотенцией, ухудшением и 
перепадами настроения, по-
вышением массы тела, сниже-
нием памяти и концентрации.

B5 (пантотеновая кислота)
Это вещество, вырабатываю-

щееся микрофлорой кишечни-
ка, необходимо для нормаль-
ной регенерации всех тканей 
организма, в том числе и для 
обновления кровяных клеток, 
а также для образования гор-
монов.

Восполнить его дефицит 
можно, употребляя в пищу 
свежую зелень, чеснок, кашу 
из овса и гречки, молочные и 
субпродукты животного проис-
хождения.

Дефицит пантотеновой кис-
лоты проявляется проблема-
ми с кожей, волосами, ногтями, 
обострением хронического га-
стрита и нарушением обмен-
ных процессов.

B6 (пиридоксин)
Важен для нормальной ра-

боты фермент, регулиру-
ет обмен жиров и белков, не-
обходим для поддержания 
сердечно-сосудистой системы 
и гормонального фона.

Получить витамин В6 можно 
из курицы, говядины, морской 
рыбы, субпродуктов, цель-
но-зерновых хлебных изделий, 
а также из свежих овощей.

При недостатке снижается 
иммунитет, нарушаются обмен-
ные процессы, что может спро-
воцировать у детей задержку 
физического и психологиче-
ского развития.

B7 (биотин, H)
Вырабатывается микрофло-

рой кишечника. Участвует в 
расщеплении жиров и синтезе 
белковых соединений, регули-
рует углеводный обмен.

Гиповитаминоз может поя-
виться при частом употребле-
нии алкогольных напитков, 
длительном лечении антибак-
териальными препаратами, на 
фоне нарушения работы ЖКТ, 
а также в результате непра-
вильного питания. Проявляется 
недостаток витамина В7 бес-

сонницей, гипергликемией и 
гиперхолестеринемией.

Восполнить дефицит можно, 
включив в меню орехи, бобо-
вые, субпродукты, яйца и гри-
бы.

B8 (инозит)
В организме стимулирует 

обменные функции и участвует 
в защитных процессах. Полно-
стью синтезируется в кишечни-
ке. Дефицит возникает крайне 
редко и клинически не прояв-
ляется.

B9 (фолиевая кислота)
Необходим для регуляции 

кроветворения, поддержа-
ния иммунных сил организ-
ма и развития нервной систе-
мы плода. Именно поэтому так 
важно контролировать получе-
ние достаточных доз витамина 
В9 беременными женщинами.

Фолиевая кислота образует-
ся в кишечнике. Также ее мож-
но получить из таких продук-
тов, как свежая зелень, черный 
хлеб, бобовые.

При недостатке вина орга-
низма возможен самопроиз-
вольный выкидыш или недо-
развитие ЦНС у ребенка.

B12 (цианокобаламин)
Участвует в кроветворении и 

синтезе гемоглобина, контро-
лирует работу печени и нерв-
ной системы. Может образовы-
ваться в организме.

Дефицит витамина чаще 
всего развивается у вегетари-
анцев, так как он не содержит-
ся в растительных продуктах, а 
также у больных с резекцией 
желудка из-за нарушения вса-
сывания вещества. Получить 
его можно из субпродуктов, 
мяса, рыбы или сыра. Недоста-
ток проявляется дисфункцией 
ЖКТ и тяжелой анемией.

B17 (амигдалин)
Польза данного вещества – 

миф. В17 не является витами-
ном и токсичен для организма. 
Соединение разрекламиро-
вано шарлатанами в качестве 
«лекарства от рака». Однако 
доказательной базы его эф-
фективности нет.

В любом случае, не следу-
ет принимать комплекс вита-
минов без консультации со 
специалистом.

Валерия Тихонова

Это низкомолекулярные со-
единения, необходимые для 
ускорения многих обменных 
процессов. Они стимулируют 
синтез необходимых белков, 
катализируют расщепление 
жира, влияют на метаболизм 
других активных веществ.
В каких продуктах содер-

жатся
Витамины группы В мож-

но сполна получить, регуляр-
но употребляя молоко, кисло-
молочные и мясные продукты, 
овощи, фрукты, цельно-зерно-
вой хлеб и орехи.

При этом следует помнить, 
что продукты лучше всего упо-
треблять в сыром виде. При 
термической обработке мно-
гие витамины теряют свои 
свойства, устойчивы к нагрева-
нию только В6 и В12.
Краткая характеристика ви-

таминов группы В
B1 (тиамин)
Этот кофермент способству-

ет стабильному функциониро-
ванию нервной системы, по-
могает бороться с усталостью 
и стрессом, а также повыша-
ет внимание, концентрацию и 
улучшает память.

При недостатке витамина В1 
человек страдает от хрониче-
ского переутомления и посто-
янных перепадов настроения.

Чтобы восполнить дефицит 
необходимо в достаточном 
количестве употреблять зла-
ковые и молочные продукты, 
капусту, бобовые, яйца и раз-
нообразные орехи, причем, 
желательно, в необработанном 
виде.

Также следует помнить, что 
употребление кофе и алкого-
ля снижает биологическую до-
ступность витамина.

B2 (рибофлавин)
Этот витамин просто необ-

ходим для нормального кро-
ветворения, поддержания 
функции зрительного анали-
затора и иммунных сил орга-
низма. При его дефиците воз-
можны частые инфекционные 
заболевания, анемия, ухудше-
ние периферического и суме-
речного зрения.

Восполнить недостаток В2 
можно включением в раци-
он яиц, мяса, рыбы, гречневой 
и овсяной каши, сыра, кефира, 
простокваши. Наибольшее его 
количество содержится имен-
но в продуктах животного про-
исхождения, именно поэтому 
таким авитаминозом страдают 
именно вегетарианцы.

B3 (ниацин, никотиновая 
кислота, PP)

Отвечает за стабильный уро-
вень гормонов холестерина 
и глюкозы в крови, улучшает 
кровообращение в централь-
ной нервной системе, является 
природным антиоксидантом и 
стимулирует выведение из ор-
ганизма вредных и токсичных 
веществ.

Гипо- и авитаминоз сопро-
вождается повышенной утом-
ляемостью, снижением памяти, 
работоспособности, анемией и 
бессонницей.

Главным источником ниаци-
на являются мясные и рыбные 
продукты. Также его запасы в 
организме можно пополнить, 
употребляя в пищу яйца, бол-
гарский перец и зелень.

B4 (холин)
Основные функции данного 

соединения заключаются в ре-
гулировании уровня инсулина, 
выработке нейромедиаторов, 
стабилизации эмоционально-
го состояния.
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После технического обслу-
живания по необходимости 
сделать:

- починку или замену неис-
правных элементов;

- ремонт электрической ча-
сти;

- ремонт (замена) электрон-
ных компонентов автоматики 
котла (в случае наличия);

- набивку сальников;
-промывку конструктивных 

элементов котла и фильтров 
специальным раствором.

Стоит ли осуществлять об-
служивание газового котла са-
мостоятельно?

Ознакомившись с перечнем 
необходимых технических ра-
бот, которые обычно указыва-
ются в руководстве по эксплу-
атации оборудования, многие 
начинают думать, что вполне 
способны выполнить техниче-
ское обслуживание, не привле-
кая специалистов. Как показы-
вает практика, данное мнение 
весьма ошибочно и послед-
ствия такого вмешательства за-
частую бывают весьма ужасны.

Проверить работу газово-
го котла, а также найти скры-
тые поломки сможет только 
специалист сервисного центра 
c допуском к ремонту газово-
го оборудования. Поэтому, для 
проведения технического об-
служивания газоиспользую-
щего оборудования, в обяза-
тельном порядке, необходимо 
обращаться только к профес-
сионалам.

Обслуживание газового 
оборудования нужно прово-
дить своевременно, а в случае 
нарушения Потребителем газа 
Правил пользования газом в 
быту предусмотрена админи-
стративная ответственность.
Подготовка батарей и их за-

мена
Попробуем разобраться, как 

же возникает такая потреб-
ность и каким образом ее луч-
ше и удобнее удовлетворить.

Не прошли проверку. Ежегод-
но перед началом отопитель-
ного сезона в подъезде прово-
дят обязательную опрессовку. 
Она заключается в подаче в 
систему отопления воды под 
большим давлением – эта про-
цедура позволяет проверить 
отдохнувшие за лето трубы и 
радиаторы на герметичность. 
Дело в том, что подаваемое в 
этот момент давление гораздо 
больше, нежели рабочее – по 
возникающим протечкам мож-
но понять неполадки и, соот-
ветственно, успеть все испра-
вить.

Если же после опрессовки 
вы обнаружили под батареей 
или стояком лужу, то это явный 
знак того, что стоит вызывать 
мастеров и, по крайней мере, 
ремонтировать существующие 
радиаторы. Вполне возмож-
но, что по той или иной причи-
не они больше не в состоянии 
работать на вас и ремонт здесь 
не поможет – тогда можно по-
думать и о замене их на новые.

Старость и изношенность. 
Пожалуй, возраст батарей – 
одна из главных причин их за-
мены. И дело даже не в том, 
что они морально и физиче-
ски устарели, а в их невозмож-
ности выполнять поставленные 
задачи в полной мере.

Если вы недовольны их 
уровнем отдачи тепла, тратите 
на обогрев стандартно высо-
кие суммы, а результата не по-
лучаете, то, вероятно, батареи 
изношены и забиты настолько, 
что просто не в силах обогре-
вать вас дальше.

Новый ремонт. Замену ба-
тарей отопления некоторые 
проводят исключительно по 
эстетическим причинам. Со-
гласитесь, непросто вписать в 
дизайнерский интерьер ради-
атор, изготовленный еще в се-
редине прошлого века, тогда 
как современные конвекторы 
отличаются отменной внешно-
стью и способностью вписы-
ваться в любые проекты. Сле-
дует помнить, что в этом случае 
замена батарей должна стать 
одним из первых этапов по 
преображению дома. 

Во всем мире замена бата-
рей происходит круглый год. 
Для этого необходимо пере-
крыть стояки и выполнить ра-
боту, хотя бы по замене одной 
батареи в день. Но нельзя про-
сто так взять и самостоятель-
но перекрыть стояки. Вам бу-
дет необходимо сходить в ЖЭК 
вашего дома и написать заяв-
ление, в котором указать при-
чину замены батарей. После 
того как вам подпишут заяв-
ление, нужно будет поговорить 
с жильцами дома и предупре-
дить их об отключении отопле-
ния на 2-3 часа. И в последнюю 
очередь уже перекрывать сто-
яки на отопление, чтобы вода 
спустилась, и менять свои ба-
тареи. После этого нужно бу-
дет заново заполнить систему 
водой, но лучше перестрахо-
ваться и в места замены ра-
диаторов подложить тряпочки 
или же мисочки, чтобы избе-
жать потопа. 

Владислав Комаров

Как известно, сани готовят 
летом. Для того, чтобы зима не 
застала нас врасплох, а при-
носила только положитель-
ные эмоции от снега, мороза 
и зимних забав, подготовка к 
отопительному сезону должна 
производиться заранее, до на-
ступления холодов.

В настоящее время в част-
ных жилых домах и многоквар-
тирных жилых домах с поквар-
тирным отоплением большое 
распространение получили си-
стемы отопления, у которых в 
качестве источника тепла ис-
пользуются газовые котлы. В 
этом случае все заботы по под-
готовке к зиме ложатся на пле-
чи жильцов.
Подготовка газового котла
Для правильной работы га-

зового котла обслуживание 
должно осуществляться еже-
годно перед началом отопи-
тельного сезона. Поскольку 
конструктивно разные модели 
подобного оборудования мало 
чем отличаются между собой, 
перечень выполняемых про-
цедур, как правило, является 
стандартным. Работы, которые 
необходимо выполнить при 
техническом обслуживании 
определены в руководстве по 
эксплуатации газового котла.

Основные виды таких ра-
бот:

- внешний осмотр и про-
верка герметичности газового 
контура, а также камеры сго-
рания;

- проверка состояния датчи-
ка пламени и электрода зажи-
гания;

- очистка камеры сгорания;
- визуальное обследование 

газопровода и гибкой подво-
дки (ржавые и поврежденные 
части нуждаются в замене);

- проверка на герметичность 
всех соединений — краны, сго-

ны, муфты, фитинги. Это дела-
ется при помощи современных 
приборов. Эксплуатация систе-
мы газоснабжения с утечками 
газа запрещена. Необходимо 
немедленно связаться с ава-
рийной службой газоснабжаю-
щей организации;

- произведение визуального 
осмотра дымоходов через ре-
визионный лючок проверка на 
целостность оголовков, отсут-
ствие искривлений и люфтов в 
местах соединений;

- определение наличие тяги 
— при ее отсутствии эксплуати-
ровать котел нельзя;

- настройка клапана пода-
чи газа;

- регулировка давления в си-
стеме отопления;

- проверка чистоты приточ-
ной и вытяжной вентиляции га-
зовых котлов с закрытой каме-
рой сгорания, решеток и сеток. 
Со временем на них скаплива-
ется пыль, которая уменьша-
ет тягу, а отложения грязи на 
крыльчатке вентилятора при-
водят к разбалансировке и 
разрушению подшипника;

- осмотр труб и радиаторов 
системы отопления;

- проверка на отсутствие 
течи теплоносителя,

- проверка работоспособ-
ность воздухоотводчиков или 
кранов Маевского;

- проверка уровня воды с 
помощью манометра — он дол-
жен показывать от 1–1.5 бар, 
если показания ниже, необхо-
димо подпитать систему до ра-
бочего давления;

- проведение анализа от-
ходящих из камеры сгорания 
котла газов с целью провер-
ки правильности настройки го-
релки для конкретного вида 
топлива.

ГОТОВИМСЯ К ОТОПИТЕЛЬНОМУ СЕЗОНУ
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КУПЛЮ
Куплю нерабочие ми-

кроволновые печи. 
8-919-239-11-36

Скупаем стиральные ма-
шинки в любом состоянии. 
8-915-549-34-28

Антиквариат, коллекцио-

нирование

Книги,значки,ме-
дали,ел.игрушк, ча-
сы,монеты,фар-
фор.89518697555

Почтовые марки 
8-961-182-60-88

Бытовая техника
Куплю аудиотехнику 

89191812453 

    

УСЛУГИ
Шапки шубы пошив ре-

монт одежды тонировка 
меха 89155452628

Грузоперевозки

ГАЗель. Вывоз мусора 
291-34-91

Разное

Расчистка заросших 
дач. Вспашка земли. 
Покос травы.Корчева-
ние пней.Спил деревь-
ев..Вывоз мусора и ве-
ток.Песок.Щебень. 
8 920 416 81 95

СТРОИТЕЛЬСТВО 
Установка заборов. 

Навесы.Ворота. 
8(473)240-46-47, 
89204044048

Поклейка обоев 
89103451297 Оля

Строительные работы, 
кровля, фасады. 
8-930-401-67-77  

Строительная бригада. 
Все виды работ: кровля, 
сайдинг, заборы, отмостка, 
и многое другое. Пенсио-
нерам скидка. 
8-906-670-44-17

Требуется машинист 
штукатурной станции. 
8-920-229-38-04

Требуется двор-
ник.8-920-229-58-44

Строительная бригада, 
все виды работ из нашего 
материала. Пенсионерам 
скидка 15%. 
8-930-401-52-21

Строительство, все виды 

работ. Выезд и консульта-

ция бесплатно. Пенсионе-

рам скидка. 

8-950778-08-29

Строительная брига-

да, все виды работ: дома, 

крыши, веранды, заборы… 

8-920-401-01-77

Строительная бригада. 

Выполняем все виды ра-

бот. Скидки пенсионерам, 

выезд бесплатно. 

8-920-401-01-77, 

8-906-586-96-97

Бурение скважин. 

8(473) 229-06-21, 

8-930-413-18-55

Натяжные потолки
Натяжные потолки от 

350 руб. кв.м. 

8-980-532-81-01

Услуги электрика
Услуги электрика 

89601179776

Электрик 89080509211

Окна, двери, балконы
Жалюзи.Москит.сетки 

89155441601

Двери.Окна.Откосы. 
89155441601

Регулировка окон,за-

мена уплотнителей и 

ручек.8-915-544-16-01

Ремонт окон.Частный 

мастер.Без выходных.

Качество. 89802459571

Ремонт пластиковых 

окон и дверей ПВХ. Лю-

бой сложности 24/7, га-

рантия качества. Скидка 

пенсионерам 10%. 

8-960-139-05-36 

МЕБЕЛЬ
Ремонт и перетяжка ме-

бели

Перетяжка и ремонт 

мягкой мебели на 

дому у клиента и в ма-

стерской.Без выход-

ных  229-61-92     

Рем.и перетяжка мебели 

89204414066

РЕМОНТ
Бытовой техники
Ремонт стиральных ма-

шин, холодильников, кон-
диционеров. Выезд и 
диагностика беспл. Пен-
сионерам скидка 30%. Ре-
монтирую после др.ма-
стеров.  8-915-546-54-79 
Андрей, без посредников.

Телевизоров, СВЧ ре-
монт. Гарантия 2570622

Ремонт телевизоров 
89507740452

Ремонт стиральных 
машин. Опыт 15 лет. 
Частный мастер. Не-
дорого. 
228-68-39

Частный мастер по ре-
монту холодильников, 
посудомоечных и сти-
ральных машин, бойле-
ров, кондиционеров и др. 
8-951-565-52-38 Александр

РАЗНОЕ
Магия и гадание
Гадание 1000руб. 

89065859908

ВАКАНСИИ
Требуются распро-
странители по почто-
вым ящикам. Выплаты 
еженедельные + опла-
та проезда. 
8(952) 558-86-85

ВАХТА Сочи: кух. рабо-
чие и охранники з/п от 40 
до 56 т.р. 8-988-143-72-62

Требуются: электронщик, 
радиотехник. З/п от  25т.р. 
89529588890

Работа на полдня 
89204235587

В коттеджный поселок 
требуется ЭЛЕКТРИК!!! 
Вахта 15/15. Офици-
альное оформление, 
Р.Ф. Оклад 30000руб. 
+7-915-155-13-74 
Александр

Требуются фасовщики 
конфет. 8-800-600-37-36

Вахта. Теплица. Сбор 
урожая. 8-917-650-68-37 

Требуются сотрудники 
на склад. З/п от 40000 руб. 
8-920-223-16-88

Работа вахта: водите-
ли самосвалов, сварщи-
ки, монтажники, стропаль-
щики, дорожные рабочие, 
подсобники. Проезд, пи-
тание, проживание, медо-
смотры, трудоустройство 
по ТК РФ 8-912-453-03-48
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Оптовой фирме требу-

ются: грузчики, кладовщи-

ки, комплектовщики.  

8-930-414-86-44

Требуются водители ка-

тегории «Е» 

8-930-414-86-45

Требуются уборщики, з/п 

20 000руб. 8-951-546-92-42

Требуются сборщики 

яблок. Вахта. 

8-977-332-29-19

Воронежский тепличный 

комбинат приглашает на 

постоянную работу: Рабо-

чую по уходу за растения-

ми, слесаря, инженера по 

ремонту котельного обо-

рудования, грузчика, трак-

ториста, оператора котель-

ной, электрогазосварщика. 

234-54-12

Требуются на работу 

Граждане РФ и иностран-

цы: РАБОЧИЕ з/п от 40000 

руб., МОЙЩИК ТАРЫ 

з/п 28000 руб., УБОРЩИКИ 

з/п от 30000 руб. 

8(473)210-73-43, 

8-920-414-00-75

Требуются продавцы пе-

чатной продукции. График: 

неделя/неделя, 2/2 и 3/3. 

+7 952 956 14 98, 

+7 473 277 27 00

Требуется менеджер, 

можно без опыта ра-

боты. З/п оклад + %. 

Официальное тру-

доустройство. Верх-

няя планка дохода не 

ограничена. 

8-903-651-45-99, 

8-903-651-49-55 

Охранники в ЧОП. Вахта. 

З/п 25000руб./сутки. Мож-

но без лицензии 

8-985-233-68-97

Требуются охранники, г. 

Москва, вахта 15/15, 30/30. 

8-916-172-27-82
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