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формацию о поступлении 
в учебное заведение, со-
общили на сайте Госдумы. 

Улучшенная система бы-
стрых платежей

С 1 апреля стало проще 
расплачиваться с помощью 
системы быстрых плате-
жей. Банки, которые в ней 
участвуют, должны обеспе-
чить возможность исполь-
зования для переводов от 
физлиц юридическим ли-
цам и индивидуальным 
предпринимателям через 
мобильное приложение.

Льготы для участников 
спецоперации на Украине 

Статус ветерана боевых 
действий и инвалида бое-
вых действий предоставят 
тем, кто сражается на тер-
ритории Украины, а так-
же Донецкой и Луганской 
народных республик с 24 
февраля 2022 года. Это 
позволит распространить 
на них налоговые, транс-
портные, земельные, жи-
лищные меры социальной 
поддержки, а также льготы 
по оплате коммунальных 
платежей, рассказал Вяче-
слав Володин.

По материалам сайта: 
vestivrn.ru

Что изменилось для во-
ронежцев с 1 апреля

Перечислим некоторые 
из основных нововведений.

Очередная партия новых 
законов и поправок к ста-
рым начала действовать в 
России с начала второго 
весеннего месяца. Измене-
ния коснулись всех регио-
нов страны, в том числе и 
Воронежской области. Так, 
семьи с детьми от 8 до 16 
могут получить новые по-
собия, выросли на 8,6% со-
циальные пенсии, детям 
разрешили регистриро-
ваться на портале госуслуг, 
а система быстрых плате-
жей стала эффективнее. 

Новые пособия для се-
мей с детьми 

Владимир Путин анон-
сировал новые поддер-
живающие выплаты для 
семей с детьми. Нововве-
дение начали действовать 
с 1 апреля, а первые вы-
платы россияне получат в 
мае. Средства поступят се-
мьям с детьми от 8 до 16 
лет и с невысокими дохо-
дами. 

Повышение социальных 
пенсий

Социальные пенсии про-
индексированы на 8,6% с 
1 апреля. Эти выплаты по-
лучают те, кому не хватило 
трудового стажа для стра-
ховой пенсии. Для индек-
сации из федерального 
бюджета будет направле-
но 33,7 миллиарда рублей 
до конца текущего года. 
Всего индексация затронет 
порядка четырёх миллио-
нов граждан – это получа-
тели социальных пенсий и 
пенсий по государственно-
му пенсионному обеспече-
нию.

Наказание за фейки о 
работе госорганов 

С 5 апреля за ложную 
информацию о работе го-
сорганов РФ за рубежом 
будет грозить такая же от-
ветственность, как за фей-
ки о действиях россий-
ской армии. Речь идёт о 
посольствах, прокурату-
ре, Росгвардии, МЧС и СК. 
За публичное распростра-
нение заведомо ложной 
информации о работе го-
сорганов будет грозить до 
трёх лет лишения свобо-
ды. Также вводятся штра-
фы за дискредитацию ра-
боты госорганов России за 
рубежом, сказано на сайте 
Госдумы.

Новые правила выплаты 
пособий

 С апреля назначать еже-
месячные выплаты на де-
тей 3-7 лет, детей 8-16 лет 
и пособия беременным 
стали по новым правилам. 
Теперь список необходи-
мых для выплат дополнил-
ся данными о транспорт-
ных средствах, которые 
находятся под арестом или 
в розыске – их не будут 
учитывать как имущество 
семьи. Зато учтены дохо-
ды, которые семья получа-
ет в качестве выигрыша в 
лотерее или на тотализато-
ре. А беременные женщи-
ны на сроке от шести ме-
сяцев будут освобождены 
от действия правила «ну-
левого дохода».

«Госуслуги» для под-
ростков

Подростки от 14 лет мо-
гут сами зарегистриро-
ваться на портале «Госус-
луги». Они должны будут 
указать СНИЛС, данные 
паспорта, мобильный те-
лефон и адрес электрон-
ной почты. Детей до 14 
лет смогут зарегистриро-
вать на «Госуслугах» толь-
ко родители или опекуны. 
Так дети могут проверить 
оценки в электронном 
дневнике, узнать домаш-
нее задание, получить ин-
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Российский центробанк 
и правоохранительные ор-
ганы предупреждают о 
новых уловках телефон-
ных мошенников: теперь 
они выманивают день-
ги у доверчивых граждан 
под флагом спасения их 
средств из банков, в отно-
шении которых введены 
санкции.

Отключением россий-
ских банков от системы 
SWIFT пугают телефонные 
мошенники доверчивых 
россиян.

Начиная с конца февра-
ля и вплоть до последних 
дней клиенты банков по-
лучают звонки с требова-
нием снять средства со сче-
тов в банках. Мошенники 
при этом мотивируют кли-
ентов тем, что деньги будут 
недоступны после отключе-
ния их банков от SWIFT. И 
надо, мол, срочно спасать 
всё, что нажито непосиль-
ным трудом.

Разумеется, это ложь: от-
ключение банка от системы 
межбанковских переводов 
SWIFT не лишает граждан 
возможности пользовать-
ся своими деньгами, в том 
числе снимать их со счё-
та. SWIFT — это просто фи-
нансовый мессенджер, ко-
торым пользуются банки 
по всему миру, его отклю-
чение создает неудобства 
для международной дея-
тельности банков, но никак 
не влияет на операции вну-
три страны.

Что они говорят, что вну-
шают?!

Как правило, мошенники 
предлагают помочь сохра-
нить деньги после отклю-
чения банка от SWIFT из-
за санкций, которые ввели 
ЕС и США против россий-
ских банков. И предлагать 
спасти вклад. Для этого, по 
словам мошенников, надо 
только перевести деньги на 
другие, безопасные счета, 
как это уже, якобы, сделали 
десятки тысяч клиентов. Та-
кие мошеннические пред-
ложения получили уже сот-
ни клиентов как минимум 
десяти банков. Эксперты 
считают, что это только на-
чало новой волны мошен-
нических звонков.

Шаблоны обмана
Ключевой момент всей 

схемы мошенников, это 
даже не информацион-
ный повод, а умение убе-
дить человека доброволь-
но перечислить им деньги. 
Далеко не всегда у пре-
ступников это получается: 
во-первых, на том конце 
провода может оказать-
ся человек, который не по-
верит их афёре, а во-вто-
рых, сами мошенники — это 
люди, как правило, с весь-
ма посредственным обра-
зованием и говорят текст 
по заранее написанной ме-
тодичке, — внимательный 
человек легко заметит ша-
блонность их фраз, избега-
ние технических деталей 
(например, они сами плохо 

понимают, что такое SWIFT), 
психологический прессинг, 
наглость и «хабалистость» 
звонящих.

Обычно аферисты ис-
пользуют три наиболее по-
пулярных предлога, чтобы 
побудить человека переве-
сти им деньги.

Предлог первый: «кто-то 
пытается несанкциониро-
ванно взломать ваш счет и 
снять деньги». 

Второй предлог: «ваш 
родственник попал в беду 
и срочно нужно дать взятку 
следователю или, как вари-
ант, оплатить лекарства или 
операцию». 

Третий предлог: «поли-
цейские ловят мошенни-
ка, который покушается на 
ваши сбережения, и надо 
поймать его с поличным, 
передав ему деньги».

Это основные их схемы 
на все времена, шаблоны. 
Но есть ещё менее извест-
ные варианты, когда мо-
шенники втридорога на-
вязывают какие-то БАДы, 
юридические услуги, обе-
щают помощь по вопросам 
трудоустройства, оформ-
ления социальных выплат 
и компенсаций за комму-
нальные услуги.

Почему мы им верим?
Все способы обмана мо-

шенников шаблонны, давно 
известны, много раз о них 
предупреждали полиция, 
банки и средства массовой 
информации, но люди все 
равно верят и попадаются 
на одни и те же уловки. По-
чему так происходит?

Проблема не только в 
легковерных людях, но и 
в том, что телефонные мо-
шенники — это, как гово-
рится, народные психологи, 
которые ежедневно совер-
шают множество звонков и 
оттачивают искусство ди-
алога. Они умеют быстро 
втереться в доверие и мо-
гут быть очень убедитель-
ны. От таких спасает только 
хладнокровие и скепти-
цизм.

Задача: продать санкции 

Действительно, после 
объявления санкций мно-
гие граждане встревожи-
лись по поводу своих сбе-
режений. А негодяи всегда 
готовы нажиться на пани-
ке, которую сами же и соз-
дают. Рецепт защиты от «за-
манчивых» предложений 
до удивления прост: прер-
вать разговор, перезвонить 
в свой банк, сообщить о 
том, что вам сказали по те-
лефону мошенники, сооб-
щить номер, с которого они 
звонили. И пусть дальше 
служба безопасности раз-
бирается, а вам лучше вне-
сти телефон мошенников в 
чёрный список, чтобы боль-
ше с этого номера они не 
смогли позвонить.

МВД России предупреж-
дает россиян: мошенники 
в корыстных целях активно 
эксплуатируют актуальную 
новостную повестку. Если 
в прошлом злоумышлен-
ники от имени представи-
телей банков пытались уз-
нать у людей данные карты, 
но сейчас они сразу гово-
рят об отключении россий-
ских кредитно-финансовых 
учреждений от междуна-
родной платежной системы 
либо о якобы предстоящем 
полном запрете на снятие 
наличных, о глобальной 
блокировке банковских 
операций, вызывают пани-
ческую реакцию и дальше 
управляют действиями че-
ловека, который пережива-
ет стресс.

Как отличить мошенни-
ка от сотрудника банка?

1. Липовый сотрудник 
службы безопасности зво-
нит с номера, который на-
чинается на 8-800 или 
8-495 и просит назвать но-
мер карты, выглядит это 
так, будто звонок дей-
ствительно от банка. Мо-
шенник обращается по 
имени-отчеству и преду-
преждает, что кто-то пы-
тается вывести деньги со 
счета. При этом позвонить 
могут с любого «красивого» 
номера, так как мошенни-
ки научились использовать 
уязвимости протоколов 
телефонных соединений: 
они подставляют «краси-
вый» номер, клиент банка 

видит знакомые цифры и 
не сомневается, что разго-
варивает с настоящим со-
трудником банка. Если у вас 
спрашивают код, то вы на 
сто процентов разговари-
ваете с мошенником: банк 
никогда не звонит и не за-
прашивает коды у клиен-
тов. А хотите в самом на-
чале разговора вывести 
мошенника на чистую воду? 
Спросите, по какой именно 
карте подозрительная опе-
рация. Настоящий сотруд-
ник банка без труда скажет 
последние 4 цифры номера 
карты, а мошенник, наобо-
рот, будет просить у кли-
ента номер, еще и целиком.

2. Под предлогом сохране-
ния денег мошенник может 
предложить заблокиро-
вать карту. Прямо во вре-
мя разговора приходит смс 
от банка с кодом, которое 
якобы подтверждает бло-
кировку. На самом деле это 
код, который позволит мо-
шеннику (уже вошедшему в 
личный кабинет жертвы) 
перевести деньги на свой 
счёт, поэтому мошенник 
либо просит продиктовать 
код из смс, либо переключа-
ет жертву в интерактив-
ное меню, где просят вве-
сти код из смс в тоновом 
режиме после звукового 
сигнала. И в том, и в другом 
случае человек потеряет 
деньги, если сообщит этот 
код. Поэтому нужно прер-
вать разговор, обратиться 
в банк, заблокировать кар-
ту, сменить пароль к лич-
ному кабинету. Сотрудни-
ки банка никогда не просят 
продиктовать код из смс.

3. Характерное поведе-
ние мошенников — они мак-
симально долго удержива-
ют телефонный контакт 
с жертвой. Например, они 
могут рассказывать, пред-
ставляясь сотрудниками 
МВД, что у вас пытались 
украсть деньги со счёта, 
а теперь полиции нужна 
ваша помощь в их поимке, 
они просят объяснения, пе-
реключают с одного голоса 
на другой, используют раз-
личные звуковые эффекты 
для реалистичности и т.д. 
Всё это делается, чтобы вы 
тем или иным способом пе-

редали им деньги.  Просто 
сбросьте звонок: вы не обя-
заны ничего объяснять и 
помогать ловить мошенни-
ков, это всё ложь.

4. Мошенник — якобы со-
трудник страховой фир-
мы — вступает в разговор, 
называет точную сумму на 
счёте жертвы (которую 
видит в личном кабинете, 
ведь мошенники уже полу-
чили к нему доступ) и пред-
лагает перевести её на 
другой «страховой» счёт, 
чтобы деньги с «заблокиро-
ванного» счета не потеря-
лись. От человека для этого 
требуется только назвать 
код из смс. А главное, это 
действие, якобы, поможет 
изобличить преступников, 
которые прямо сейчас пы-
таются украсть деньги 
(непонятно, как, но жертва 
в состоянии стресса верит 
в любую чушь). При этом 
они могут попросить вве-
сти команду, которая вклю-
чит переадресацию звонков 
реальных сотрудников бан-
ка на телефон мошенни-
ков. Шанс сохранить день-
ги в такой ситуации есть 
— нужно отказаться и от 
введения в телефоне ко-
манд переадресации, и от 
перевода на якобы страхо-
вой счет, кто бы ни звонил.

5. Несговорчивых мошен-
ники пугают тем, что если 
жертва после всей прове-
дённой работы с ней не пе-
реведёт деньги на якобы 
«страховой» счёт, то бу-
дет не только блокировка 
счёта, но и штраф. Конеч-
но, это враки. И «страхо-
вой» счет, на который 
просят перевести день-
ги, принадлежит подстав-
ному лицу — его называют 
дроп. Этот человек за не-
большую плату оформляет 
на себя обычную дебето-
вую карту, а затем переда-
ет ее мошенникам. Поэто-
му вернуть деньги с карты 
дропа будет невозможно, 
даже если у жертвы будут 
его данные. Так что никогда 
и никому не говорите код из 
смс. И не переводите сами 
деньги: никаких «страховых 
счетов» не существует.

Владислав Комаров

МОШЕННИКИ ЭПОХИ САНКЦИЙ
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усталости (СХУ, миалгиче-
ский энцефаломиелит). Это 
заболевание, для которо-
го характерна высокая сте-
пень утомляемости без со-
ответствующего состоянию 
соматического расстрой-
ства. Такие пациенты могут 
задаваться вопросом о том, 
почему все время усталость 
и апатия, практически по-
стоянно, так как они гипер-
чувствительны даже к лег-
ким нагрузкам.

Пациенты с синдро-
мом хронической устало-
сти способны вести продук-
тивную деятельность всего 
несколько часов в сутки, а 
то и меньше. Речь не идет 
о сложной работе, творче-
ских проектах или интен-
сивных тренировках — та-
ких людей истощает даже 
разговор на отвлеченные 
темы или поход в ближай-
ший магазин. Большую 
часть время они вынужде-
ны проводить в попытках 
отдохнуть и восстановиться.

Как избавиться от уста-
лости

Если усталость вызвана 
естественной причиной и 
является нормальной ре-
акцией организма на не-
досып или физические на-
грузки, то следует просто 
дать себе выспаться и от-
дохнуть. Но когда причи-
на неизвестна или являет-
ся патологической, нужна 
обратиться к врачу. Причем, 
так как усталость часто свя-
зана с бессонницей и на-
рушением работы нервной 
системы, для начала нуж-
но проконсультироваться у 
невролога. В зависимости 
от ситуации, может понадо-
биться помощь терапевта, 
психолога и других специ-
алистов. 

Хроническая усталость — 
это сложное для диагности-
ки состояние, которое мо-
жет имитировать другие 
проблемы со здоровьем, 
требует исключения ряда 
других расстройств и опре-
деления ключевой причи-
ны.

Устранения этого патоло-
гического состояния требу-
ет от специалиста специ-
альных знаний и опыта, так 
как нет стандартной схемы 
лечения. Применения од-
ного лекарства недостаточ-
но, часто требуется коррек-
ция назначений в процессе 
терапии. Поэтому при по-
стоянной усталости и сла-
бости что делать для того, 
чтобы результат был мак-
симально эффективным и 
продолжительным, опре-
делить сможет только вы-
сококвалифицированный 
специалист. Скорее всего, 
он назначит лекарственные 
препараты, назначит тера-
певтические процедуры и 
объяснит, как следует изме-
нить образ жизни.

Профилактика усталости
Если вы не страдае-

те от хронической уста-
лости, но считаете воз-
можным возникновение 
такого состояния, постарай-
тесь в качестве профилак-
тики устранить факторы ри-
ска. Для этого нужно не так 
уж много:

1. Четкое планирование 
ежедневного распорядка, 
где есть место отдыху, про-
гулке пешком с отвлечен-
ным созерцанием объектов.

2. Отказ от вредных при-
вычек, включающих не 
только алкоголь и сигареты, 
но и поздние посиделки с 
друзьями или просмотр до-
кументов «по работе».

3. Регулярные занятия 
спортом, приносящие ощу-
щение естественной фи-
зической усталости и сво-
ей прекрасной физической 
формы.

4. Здоровое питание, на-
правленное на снабжение 
организма необходимыми 
и полезными продуктами.

5. Смена обстановки, 
включающая походы, близ-
кие и дальние поездки, 
смену окружения, комфорт-
ной среды на экстремаль-
ные условия.

Олеся Иванова

Каждому человеку зна-
комо чувство усталости и 
отсутствия сил, особенно 
в периоды плохой погоды 
или вспышек вирусных ин-
фекций. В норме эта про-
блема решается с помощью 
полноценного отдыха и 
сна. Но иногда такое состо-
яние затягивается и ощути-
мо снижает качество жиз-
ни, а если дикая усталость 
длится более шести меся-
цев и не снимается отды-
хом, это уже болезнь, кото-
рая называется «синдром 
хронической усталости». 

Причины усталости
Почему может обычная 

усталость может перера-
сти в хроническую? При-
чин для этого может быть 
много. Например, чрезмер-
ные нагрузки на психику, 
хронический стресс, тре-
вожное расстройство, де-
прессии, злоупотребление 
алкоголем или наркотиче-
скими веществами. 

Другая частая причина 
— неправильная дозиров-
ка, резкая отмена и некор-
ректный прием некоторых 
лекарственных средств. Во-
обще вирусные инфекции и 
следующий за ними реаби-
литационный период очень 
утомляют.

Бессонница: если чело-
век не высыпается, то орга-
низм истощается и наступа-
ет хроническое утомление. 

Авитаминоз: витамины и 
минералы участвуют в де-
ятельности нервной систе-
мы и отвечают за умствен-
ную работу.

Хронические заболева-
ния: наличие сердечной 
недостаточности, аритмии, 
гепатита, ревматоидно-
го артрита, гормонально-
го дисбаланса, онкологи-
ческих, инфекционных и 
других заболеваний — всё 
это распространенные при-
чины слабости и усталости.

Наконец, лишний вес 
и расстройства пищево-
го поведения тоже причи-
на хронической усталости, 
организм ведь вынужден 
испытывать повышенную 
нагрузку на сердечно-со-
судистую, костную и другие 
системы, склонен к мышеч-
но-суставным болям и раз-
витию таких состояний как 
диабет или апноэ сна.

Хроническая боль: такие 
пациенты часто просыпа-
ются ночью и находятся в 
состоянии перманентно-
го напряжения, с этим мо-
жет быть связана постоян-
ная усталость.

Отсутствие регулярной 
физической активности, 
кстати, тоже способствует 
усталости.

Синдром хронической 
усталости

Отдельно врачи выделя-
ют синдром хронической 

усталости (СХУ, миалгиче
ИЗБАВЛЯЕМСЯ ОТ УСТАЛОСТИ
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Телец должен чётко 
представлять себе по-
следствия поступков, 
проявить особое вни-
мание финансовым 
вопросам. Такое по-
ложение вполне впи-
сывается в круг ваших 
интересов, однако как 
настоящий стратег, не 
должны забывать о 
том, что только вы за-
нимаетесь обеспече-
нием своего успеха. 

Эта неделя должна 
прибавить оптимиз-
ма, светлых мыслей и 
хорошего настроения. 
Скорпионам не придет-
ся особо задумываться 
о том, что и как нужно 
делать, сомнения не 
потревожат, но поста-
райтесь избегать чрез-
мерной активности. В 
выходные дни Скорпи-
оны могут рассердить-
ся на близких.

На этой неделе что на 
работе, что дома госпожа 
Фортуна будет на сто-
роне Близнеца. Так что 
начинайте осуществлять 
свои честолюбивые за-
мыслы. Вероятно много-
обещающее знакомство. 
Постарайтесь не упустить 
его. И идея, только во-
площённая в реальность, 
начнёт приносить плоды.

В личной сфере у 
Стрельцов всё как 
обычно – масса много-
обещающих знакомств 
и даже лёгкого флир-
та. Что же касается 
серьёзных отношений, 
оглянитесь повнима-
тельнее, возможно тот, 
единственный для вас 
человек, уже давно ря-
дом с вами? 

Денежки и прочие бо-
нусы в сфере бизнеса и 
общения Ракам рекомен-
дуется бережно собирать, 
а не разбрасывать. Пом-
ните, что фортуна очень 
не любит расточительных 
и неэкономных, особен-
но когда речь идёт о её 
милостях. Если готовы 
начать новые серьёзные 
отношения, то вас ждёт 
удача.

Личные отношения Ко-
зерогов с близкими 
людьми застынут, что, 
в общем-то, к лучшему. 
Однако если возникнут 
необъяснимые разно-
гласия и претензии с 
их стороны, Козерогам 
лучше не вникать в суть 
проблемы, так как эти 
неурядицы в отноше-
ниях не имеют под со-
бой реальной основы.

Львы способны учиться 
не только на своих соб-
ственных ошибках, но и 
использовать горький 
опыт других. Некото-
рым из Львов, скорее 
всего, придётся раз-
гребать накопившиеся 
проблемы. Главное - не 
запускать текущих дел, 
иначе к концу недели 
груз проблем станет не-
посильным. 

Не стройте на эту неде-
лю много планов, Водо-
лея и без того ждёт до-
полнительная нагрузка. 
Старайтесь выглядеть 
стильно и изящно, а до-
суг организуйте так, что-
бы оставаться в тонусе и 
быть готовым к сюрпри-
зам. Товары повседнев-
ного спроса звёзды ре-
комендуют приобретать 
в четверг. 

Умственная и физиче-
ская вялость в середи-
не недели подвергнет 
некоторых из Дев ис-
кушению отказаться от 
выполнения намечен-
ных планов. Планеты 
будут благоприятство-
вать вашему знаку и 
непосредственно кос-
нутся вопросов здоро-
вья и работы, а личные 
отношения останутся 
немного в тени. 

Удачным днём обеща-
ет быть среда, если вы 
приложите некоторые 
усилия. Рыбам захочется 
хорошей жизни и пре-
красных отношений с 
окружающими. Тогда ра-
ботайте и не сетуйте, что 
нет времени на развле-
чения - всё это у вас впе-
реди, да ещё и финансо-
вый успех в придачу. 

В начале недели прояви-
те сверхактивность. Не 
бойтесь работы. Тогда вы 
имеете все шансы улуч-
шить своё финансовое 
положение, подняться 
по служебной лестнице 
и решить личные про-
блемы. У некоторых из 
Овнов может возникнуть 
желание переложить 
свои проблемы на чьи-то 
плечи.

Дела, начатые на этой 
неделе, Весам обяза-
тельно нужно довести 
до конца. От их успеха 
зависят итоги в целом. В 
четверг не раздражайте 
руководство наруше-
ниями дисциплины или 
неоправданными тре-
бованиями - это может 
нехорошо закончиться. 
И тут не позволяйте эмо-
циям взять верх.

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)

КАК ПРАВИЛЬНО 
ЗАГОРАТЬ? 

Нельзя утверждать, что, 
правильно питаясь вы га-
рантированно будете жить 
долго. Нет, у долгой жизни 
много различных причин. 
Но питание, безусловно, в 
их числе. На планете есть 
люди, которые легко дожи-
вают до 100 лет и не знают, 
что такое хронические бо-
лезни. Их бодрости и актив-
ности могут позавидовать 
даже молодые, а ощуще-
нию счастья — беззаботные 
люди. И у их рациона часто 
есть особенности.

Учёные, изучая долгожи-
телей, выделили так назы-
ваемые «голубые зоны», 
территории земли в разных 
уголках мира, где люди жи-
вут дольше и имеют удиви-
тельно низкие показатели 
сердечно-сосудистых за-
болеваний, рака, диабета и 
ожирения.

Это, например, Икария — 
остров в Греции, где люди 
придерживаются среди-
земноморской кухни, бога-
той натуральными овоща-
ми, оливковым маслом и 
красным вином.

Это Ольястра на итальян-
ском острове Сардиния, где 
живут старейшие мужчины 
в мире. Они проживают в 
горных районах, много ра-
ботают на ферме и закан-
чивают день бокалом крас-
ного вина.

Полуостров Никоя в Ко-
ста-Рике. Люди, проживаю-

щие там, физически актив-
ны до глубокой старости. У 
них есть цель в жизни, кото-
рую они называют Plan de 
Vida, а в питании преобла-
дают кукурузные лепешки 
и бобы.

Окинава в Японии — ро-
дина старейших женщин 
в мире, которые едят мно-
го продуктов на основе сои, 
практикуют медитацию и 
тайцзи.

Существуют и другие точ-
ки на карте, где образ жиз-
ни людей вкупе с их пи-
танием является залогом 
здоровья, счастья и долго-
летия. Например, в Абха-
зии большинство людей 
легко доживают до 90 лет, 
при этом, не имея в анам-
незе каких-либо хрониче-
ских заболеваний.

Оказалось, что причина 
долголетия — это специфи-
ческие традиции, правила и 
диетические ограничения, 
которые доступны каждо-
му человеку, но не каждый 
готов ради них изменить 
образ жизни. Что же тако-
го важного в образе жизни 
людей голубых зон?

1. Они не переедают. На-
пример, жители Окинавы 
придерживаются прави-
ла Hara Hachi Bu, которое 
предписывает утолять го-
лод на 80%.

2. В их питании преоб-
ладает натуральная пища. 

95% рациона — это овощи, 
ягоды и фрукты, злаки и бо-
бовые.

3. В рационе у них толь-
ко полезные жиры. Расти-
тельные масла — например, 
оливковое, и жиры, которы-
ми изобилует жирная рыба.

4. Они остаются актив-
ными на протяжении всей 
жизни. Многие работают до 
глубокой старости и стара-
ются приносить пользу об-
ществу. Они не посещают 
спортзал, просто в их еже-
дневных делах много ходь-
бы на большие расстояния 
или сельскохозяйственных 
работ.

5. Они много спят. Обыч-
но они спят всю ночь, и 
дополнительно дремлют 
днем.

6. Пожилые и молодые 
часто живут вместе. Ба-
бушки и дедушки помога-
ют заботиться о внуках. Ис-
следования показали, что 
это способствует сниже-
нию риска преждевремен-
ной смерти у старшего по-
коления.

7. Они позитивно отно-
сятся к старости. И даже 
считают ее подарком.

Чего избегают долгожи-
тели, так это излишеств в 
еде. И не только излишеств, 
многие избегают мяса и 
молочной продукции, а так-
же сладких продуктов и на-
питков. Часто они не едят 
обработанную пищу, а вы-
бирают натуральные про-
дукты.

А вот что они обычно 
едят:

1. Бобовые культуры. Это 
может быть нут или чечеви-
ца, черный горох или фа-
соль. Все бобы являются 
ценным источником клет-
чатки, которую ученые ас-
социируют с благотворным 
влиянием на сердце. А еще 
они богаты на белок, слож-
ные углеводы, витамины и 
минералы.

2. Овсяная каша. Овсян-
ка — любимый многими за-

втрак. Но всем ее привер-
женцам стоит знать, что 
наибольшую пользу при-
носит овсянка, которая тре-
бует варки. Недавние ис-
следования показали, что 
регулярное употребление 
овсянки является надеж-
ной профилактикой набора 
лишнего веса, помогает со-
хранить эластичность арте-
рий и предотвратить разви-
тие сахарного диабета.

3. Жирная рыба. Лосось, 
скумбрия, сельдь, форель, 
сардины, тунец и многие 
другие варианты изобилу-
ют Омега-3 жирными кис-
лотами, которые не только 
оказывают положительное 
влияние на здоровье серд-
ца, но и улучшают функции 
мозга. 

4. Свежие фрукты. Тягу 
к сладкому долгожите-
ли удовлетворяют при по-
мощи свежих ягод и фрук-
тов: это бананы и клубника, 
черника, папайя, ананасы и 
многие другие дары приро-
ды.

5. Орехи. В них полно 
белка, витаминов и мине-
ралов. Они поддерживают 
здоровье сердце, обогащая 
организм ненасыщенными 
здоровыми жирами.

6. Оливковое масло. Оно 
является главным источ-
ником здоровых жиров в 
рационе долгожителей. В 
«жидком золоте» содер-
жится большое количество 
жирных кислот, антиокси-
дантов, и такое ценное со-
единение, как олеуропеин. 
Согласно исследованиям, 
оно способно подавлять 
воспалительные процес-
сы в организме, укреплять 
сердце. К тому же употре-
бление оливкового масла 
может стать хорошей ме-
рой профилактики болезни 
Альцгеймера и диабета.

7. Зелень. Долгожители 
обожают капусту и шпинат. 
Все потому, что они содер-
жат много антиоксидантов, 
включая витамины А и С.

Екатерина Голубева

95% рациона — это овощи, 

ЧТО ЕДЯТ ДОЛГОЖИТЕЛИ?

Немедицинские услуги

Немедицинские услуги

Реклама для изучения спроса

Немедицинские услуги



«Реклам
ная СО

РО
К

А
»   №

12 (57) 4 апр
еля 2022 г.   Стр

ани
ц

а 6 

ВСЕ ВИДЫ РАБОТ, КРЫШИ, ВЕРАНДЫ, 
ЗАБОРЫ, ШТУКАТУРКА, САЙДИНГ И ДР.

ÑÒÐÎÈÒÅËÜÍÀß ÁÐÈÃÀÄÀ

8-903-651-61-77

ПЕНСИОНЕРАМ СКИДКА*

*Действует постоянно. Подробности по тел.
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Правила жизни в кварти-
ре с газовой плитой и ко-
лонкой

Следить за газовым обо-
рудованием внутри кварти-
ры — это обязанность соб-
ственника жилья, который 
заключил договор со специ-
ализированной компанией 
на техническое обслужива-
ние и ремонт газового обо-
рудования.

Договор и инструктаж
Договор с обслуживаю-

щей газовое оборудование 
компанией заключить не-
обходимо, потому что та-
кая организация обязана не 
реже одного раза в год про-
водить техобслуживание га-
зовой плиты и колонки.

Когда проверка и все не-
обходимые работы атте-
стованного специалиста в 
квартире закончены, для 
жильцов должен быть про-
веден инструктаж по без-
опасному использованию 
газа. После этого подписы-
вается акт выполненных ра-
бот с указанием их полного 
перечня. 

Если, подходя к прибо-
ру, вы чувствуете пусть даже 
легкий запах газа, значит 
оборудование требует вне-
очередной проверки. Со-
временные приборы не 
должны этого допускать, в 
том числе и в работающем 
состоянии, поэтому наличие 
запаха является серьезным 
признаком неисправности 
оборудования. Еще один 

важный признак неисправ-
ности — замедление работы 
нагревательного котла или 
газовых конфорок: нагрев 
воды идет медленно, газо-
вые конфорки выдают пла-
мя меньше обычного или 
духовой шкаф не нагрева-
ется до должной темпера-
туры.

Чек-лист по правилам 
безопасности

• После окончания поль-
зования газом необходи-
мо выключать конфорки и 
перекрывать доступ газа к 
плите.

• Газовые плиты, водо-
нагреватели и котлы нужно 
содержать в чистоте.

• Граждане обязаны сле-
дить за работой газовых 
приборов, дымовых кана-
лов и вентиляций. До вклю-
чения и во время работы 
газовых приборов необхо-
димо проверять тягу, а так-
же периодически очищать 
карман дымохода.

• Потребители обязаны 
следить за состоянием гиб-
кого шланга. Он не должен 
быть перекручен, натянут и 
не должен касаться быто-
вых электроприборов.

• Перед началом эксплу-
атации газовой плиты или 
колонки необходимо убе-
диться в ее исправности.

• Запрещается пользо-
ваться газовым оборудова-
нием при запахе газа в по-
мещении.

• Вытяжка на кух-
не должна быть свобод-
на, не допускается вывод 
вытяжной трубы от вароч-
ной панели в единствен-
ный вытяжной канал. Тягу в 
вытяжке нужно регулярно 
проверять.

• При работающей газо-
вой плите или газовой ко-
лонке форточка или окно 
должны быть открыты.

• Установку и ремонт га-
зового оборудования дол-
жен производить только 
аттестованный сотрудник 
специализированной орга-
низации.

• Если жильцы остают-
ся вне дома больше суток, 
нужно закрывать краны на 
газопроводе, ведущем к га-
зовому оборудованию.

• Разрешается использо-
вать только новые или про-
шедшие соответствующую 
своевременную проверку 
газовые баллоны.

• Нельзя пользовать-
ся неисправными газовы-
ми приборами, размещать 
мебель и другие горючие 
предметы и материалы на 
расстоянии менее 20 см от 
бытовых газовых приборов 
по горизонтали и 70 см — 
по вертикали.

• Категорически запре-
щается самостоятельно 
производить газификацию 
квартиры, перестановку, 
замену и ремонт газовых 
приборов или баллонов.

• Нельзя самостоятельно 
проводить проверку герме-
тичности соединений с по-
мощью источников откры-
того пламени, в том числе 
спичек, зажигалок, свечей.

• Запрещается допускать 
к газовым приборам де-
тей дошкольного возраста 
и граждан, которые не зна-
ют правил пользования со-
ответствующим оборудова-
нием.

• Запрещено исполь-
зовать газовые приборы 
не по назначению (напри-
мер, сушить белье над газо-
вой плитой или отапливать 
квартиру с помощью газа).

• Нельзя перекручивать, 
передавливать или зажи-

мать газовые шланги, кото-
рые соединяют оборудова-
ние с газопроводом.

• При обнаружении за-
паха газа в помещении в 
первую очередь требуется 
выключить газ, во вторую 
— открыть окна и двери, не 
трогать электроприборы 
и позвонить в службу газа 
или в службу спасения.

• О неисправности вну-
тридомового и внутриквар-
тирного газового оборудо-
вания нужно немедленно 
сообщать в службу газа.

• Если у газового обору-
дования или прибора учета 
закончился срок эксплуата-
ции (обычно это от 10 до 15 
лет на оборудование и до 
10 лет на приборы учета), 
его нужно менять.

Когда могут отключить 
газ

Подача газа в кварти-
ру может быть прекраще-
на частично или полностью. 
Но только если пользова-
тель предварительно уве-
домлен и только в следую-
щих случаях:

если потребитель задол-
жал оплату газа более чем 
за два месяца;

при планово-профилак-
тическом ремонте и рабо-
тах по обслуживанию вну-
тридомовых инженерных 
систем (через 10 рабочих 
дней после письменного 
уведомления потребителя);

если потребитель отка-
зывается пускать домой 
специалистов для кон-
трольной проверки состо-
яния внутридомового или 
внутриквартирного газово-
го оборудования (через 30 
дней после письменного 
уведомления потребителя);

если отсутствует дей-
ствующий договор о те-
хобслуживании и ремонте 
внутридомового или вну-
триквартирного газово-
го оборудования (через 30 
дней после письменного 
уведомления потребителя).

Роман Дежнёв

www.soroka.ru СТРОИТЕЛЬСТВО И РЕМОНТ6
ОСТОРОЖНО: ГАЗ

Реклама для изучения спроса
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Реклама для изучения спроса

Выезд и замер бесплатно

НАТЯЖНЫЕ 
ПОТОЛКИ

8-908-147-95-95

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Строительная бригада

*Действует постоянно. Подробности по тел.

ВЫПОЛНЯЕМ ВСЕ ВИДЫ РАБОТ

8-960-104-79-79 Борис

ДОМА, КРЫШИ, ЗАБОРЫ, 
ТРОТУАРНЫЕ ПЛИТЫ

Строительная бригада

Борис

пенсионерам скидкад
о
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СТРОИТЕЛЬНАЯ БРИГАДА

8 960 136 05 53 ВЛАДИМИР

КРОВЛИ, ФАСАДЫ, ОТМОСТКА

ЛЮБОЙ СЛОЖНОСТИ

РАБОТАЕМ СО СВОИМ МАТЕРИАЛОМ

до 3 этажей
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РЕМОНТ НА ДОМУ  
СТИРАЛЬНЫХ МАШИН

ХОЛОДИЛЬНИКОВ 
и др.БЫТОВОЙ ТЕХНИКИ

недорого. гарантия

т. 8-951-546-13-82

www.soroka.ruЧАСТНЫЕ ОБЪЯВЛЕНИЯ 7
НЕДВИЖИМОСТЬ

 Сдам в аренду нежилое 
помещение 37кв м.9 Янва-
ря-157 Под любой вид де-
ятельности 89081480477

КУПЛЮ
Бытовая техника

 Любую аудиотех.(колон-
ки,усилители,проигр,и др.) 
89191812453

 Куплю старые перины 
подушки, пух-перо, газо-
вые колонки. Т. 8-904-213-
56-36, 8-908-136-14-61

Прочее
 Книги,значки,медали,ел.

игрушк,часы,монеты,фар-
фор. 89518697553

 Куплю гималайскую соль 
20*10*5 т 89107491210

Уборка
 КЛИНИНГ 89038508523 

Майя

УСЛУГИ
 Мастер на час. Услуги до-

машнего ремонта.  
8 920 400 20 95 

Изготовление памятни-
ков

Изготовление памят-
ников гранит мрамор 
т. 89529500300

Грузоперевозки

 ПЕРЕЕЗДЫ. Заказ грузчи-
ков газели!  
Т. 8-920-229-38-23

Строительство, ремонт
 Строительная бригада 

выполняет все виды работ 
дома, крыши, заборы, тро-
туарная плитка. Пенсионе-
рам скидка  
т. 8-960-104-79-79

 Строительная брига-
да кровля, фасады и дру-
гие виды работ. Матери-
ал строительной бригады. 
Пенсионерам скидки. 
8-960-114-44-77

 Строительная бригада 
выполняем все виды ра-
бот из нашего материа-
ла: дома, бани, хозблоки, 
заборы, фундамент…Пен-
сионерам скидка 15%. Т. 
8-951-548-88-36

 Установка заборов.Наве-
сы.Ворота.8(473)240-46-47, 
89204044048

 Туалеты,души дачные 
89515553899

 Строительство. Все виды 
работ. Фундамент, сай-
динг, заборы, стяжка до-
мов, внутренняя отделка. 
Пенсионерам скидка до 
30%.Т.8-930-405-98-00

 Строительная бригада, 
выполняем все виды стро-
ительных работ из нашего 
материала. Кровля, фаса-
ды, заборы, ремонт старых 
домов. Пенсионерам скид-
ка 20%. т 8-908-141-02-01

 Строительная бригада 
выполняет все виды работ: 
заборы, печи, отмостка, 
внутренняя отделка, кры-
ши, фундамент. Дома под 
ключ. Тел.8-915-586-36-30

 Строительная бригада: 
кровля, фасады, отмостка 
любой сложности. Работа-
ем со своим материалом.  
т. 8- 960-136-05-53

 Кровля строительная 
бригада, все виды строи-
тельных работ из своего 
материала. Пенсионерам 
скидка. т. 8-920-211-81-96

 Ремонт квартир и домов. 
Все виды работ из наше-
го материала: крыши, за-
боры, фундамент, отмостка 
и др. Пенсионерам скидка 
20 % т. 8-910-249-90-09

 Ремонт квартир  
8-999-402-82-90

 Линолеум,ламинат,на-
ливные полы,обои,ПВХ,ГКЛ 
8-951-555-38-99

 Строительная брига-
да, все виды работ: дома, 
бани, кровля, сайдинг, бе-
тонные работы, полы. Вы-
езд и консультация бес-
платно. Пенсионерам 
скидка 20 %.  
8-960-117-68-79

 Строительство:все виды 
работ. Фундамент, сайдинг, 
заборы, стяжка домов, 
внутренняя отделка. Пен-
сионерам скидка до 30%. 
Т.8-909-434-82-31 Игорь.

Услуги сантехника

 Услуги сантехника 
т89518765577

 Услуги сантехника, элек-
трика, муж на час. БЫСТРО, 
НЕДОРОГО!!!  
Тел.8-980-247-17-95

Услуги электрика
 Электрик,ремонт 

т.89507725678

Потолки
 Натяжные потолки. Вы-

езд и замер бесплатно  
тел. 8-908-147-95-95

Натяжные потолки за 1 
день т.2-585-685, 8 952 
546 43 73.Опыт,гаран-
тия. Замер бесплатно! 

Окна, двери, балконы

Ремонт окон.Частный 
мастер.Без выходных.
Качество. 89802459571

Регулировка окон,за-
мена уплотнителей и 
ручек.8-915-544-16-01

Двери.Окна.Откосы. 
89155441601 

 Двери, окна, балконы. 
Скидка 2 000 р. На каждое 
изделие. Рассрочка от про-
изводителя.  
Тел.8-952-556-29-43

Ремонт пластиковых 
окон и дверей ПВХ. 
Любой сложности,  
27/7, гарантия каче-
ства. Скидка пенсио-
нерам 10%.  
8-960-139-05-36 

МЕБЕЛЬ
Ремонт и перетяжка мебели 

 Рем.и перетяжка мебе-
ли.89204414066

Перетяжка и ремонт 
мягкой мебели на 
дому у клиента и в ма-
стерской.Без выход-
ных т 229.61.92

РЕМОНТ
Бытовой техники

 Телевизоров, СВЧ ре-
монт. Гарантия 2570622

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

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

 Холодильников ремонт 
бытовых и коммерческих. 
Продажа запчастей. Т.8-
951-566-99-95

 Ремонт стиральных ма-
шин. Тел.8-920-439-08-33, 
Дмитрий

 Ремонт на дому стираль-
ных машин, холодильни-
ков, и др.бытовой техники. 
Недорого, гарантия.  
Тел.8-951-546-13-82

 Ремонт стиральных ма-
шин. Бесплатный выезд. 
Диагностика 0 руб. Гаран-
тия и качество.  
т. 8-473-295-97-32

ПРОЧЕЕ 
 Шапки шубы пошив ре-

монт одежды тонировка 
меха т. 89155452628

 Бурение скважин. Мон-
таж насосного оборудо-
вания. Возможно бурение 
без заезда на участок. Воз-
можна рассрочка!  
Т.8-473-229-06-21,  
8-930-413-18-55

 Демонтаж металлолома. 
Вывоз от 100кг. Цена до 
30руб. Закупка, поставки 
на завод металлолома. Ра-
ботаем по всей Воронеж-
ской обл. тел.89997213834 

РАЗНОЕ
 ТАРО, ЛЕНОРМАН. Снятие 

порчи, быстрая помощь в 
любой ситуации.  
Тел.8-903-144-91-54

 МАРИЯ Выявление и из-
бавление от порчи, сглаза, 
проклятия. Вернет люби-
мого. т 8-919-213-80-27

 Новые детские вещи от 
закрывшихся магазинов. 
Т.89092123456

 Продаю сиденье в 
«Ниву» с иномарок, воз-
можна установка в ваше 
авто.89036512652

ВАКАНСИИ
 Работа с бесплатным об-

учением в маркетинговой 
компании. Высокий доход 
от 100 000р.  
т. 8-950-762-07-91

 Крупному предприятию 
в Воронежской области 
срочно требуются рабочие 
по уходу за телятами (без 
опыта работы).З/П 50 000 
руб.+питание и прожива-
ние. т 8-939-813-49-92

 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 
тел. 234-54-12

 На производство в При-
донском районе требу-
ются: токарь, наладчик, 
инженер-электронщик, ин-
женер-конструктор, пе-
чатник флексопечати, 
упаковщица-контролер, 
кладовщик.  
Т. 8-473-200-76-89,  
8-960-113-19-49.

 Требуются на рабо-
ту Граждане РФ и ино-
странцы: РАБОЧИЕ з/п 
от 40000 руб, МОЙЩИК 
ТАРЫ з/п 28000 руб, УБОР-
ЩИКИ з/п от 30000 руб. 
тел.8(473)210-73-43,  
8-920-414-00-75

 РОСТЕЛЕКОМ: Требуются 
специалисты по подклю-
чению абонентов. Гибкий 
график работы. З/П от 50 
000 руб. т.8-991-408-94-34

Периодическое печатное издание, газета. Рекламное СМИ, 
газета «Рекламная СОРОКА». 
Учредитель и издатель ООО «Рекламная СОРОКА».   
И.О. Главного редактора - Каданцева Ю. Ю. 
Адрес редакции: 394006, г. Воронеж,  ул.  Моисеева, д. 10, 
2-этаж, пом. XVII.
Адрес издателя и учредителя: 394006, г. Воронеж,  ул. Моисеева, 
д. 10, 2-этаж, пом. XVII.
Издается с 15 февраля 2021 года

Тел. +7 (473) 210 48 38, e-mail: info@soroka.ru
Газета зарегистрирована Управлением Федеральной службы по 
надзору в сфере связи, информационных 
технологий и массовых коммуникаций по Воронежской 
области. Выписка из реестра зарегистрированных средств 
массовой информации серия: ПИ № ТУ36-00605 
от 13 января 2021г.

Отпечатано в АО «Прайм Принт Воронеж»
г. Воронеж, Проспект Труда,  д. 48Л
Время подписания газеты по графику 18.00, 
фактически - 01.04.2022 г.  в 18.00 
«Рекламная СОРОКА» №12 (57) 04.04.2022 г. 
Заказ №2610

Редакция оставляет за собой право редактировать тексты рекламных 
объявлений в соответствии с Законом о рекламе: не несет ответственности 
за содержание рекламы и номера указанных телефонов. 
Все товары и услуги сертифицированы и лицензированы.
Срок действия рекламных предложений - одна неделя 
с момента публикации, если иное не указано в макете.
РАСПРОСТРАНЯЕТСЯ БЕСПЛАТНО. Тираж 250 000 экз. 16+

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

*

Реклама для изучения спроса

ДОСТАВКА
УСТАНОВКА
РЕМОНТ

ОБСЛУЖИВАНИЕ

ÎÊÍÀ 
ÏÂÕ

Ñ ÃÀÐÀÍÒÈÅÉ

8(473)251-45-11



«Реклам
ная СО

РО
К

А
»   №

12 (57) 4 апр
еля 2022 г.   Стр

ани
ц

а 8 

Реклама для изучения спроса

www.soroka.ru8

Реклама для изучения спроса

Ре
кл

ам
а 

д
ля

 и
зу

че
ни

я 
сп

р
о

са

Ре
кл

ам
а 

д
ля

 и
зу

че
ни

я 
сп

р
о

са
Ре

кл
ам

а 
д

ля
 и

зу
че

ни
я 

сп
р

о
са

Материал сайта 
sadiogorod24.ru

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спросаРеклама для изучения спроса

8(900)308-80-64
Реклама для изучения спроса




