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Воронежцы смогут ку-
пить жилье по семейной 
ипотеке до июля 2024 
года

Кабмин продлил срок 
действия программы

Жители Воронежской 
области смогут восполь-
зоваться программой «Се-
мейная ипотека» до 1 
июля 2024 года. Прави-
тельство продлило срок 
ее действия. Программа 
позволит семьям с деть-
ми получить льготный кре-
дит по ставке до 6% на по-
купку жилья, строительство 
частного дома или приоб-
ретение земельного участ-
ка. 

В правительстве также 
напомнили, что льготная 
ипотека распространяет-
ся на семьи, где ребенок 
родился с 1 января 2018 
года до 31 декабря 2023 
года. Максимальный раз-
мер субсидируемого кре-
дита для регионов состав-
ляет 6 млн, а для Москвы, 
Санкт-Петербурга, Москов-
ской и Ленинградской об-
ластей – 12 млн рублей.

По оценкам кабмина, 
в следующем году льгот-
ную ипотеку смогут офор-
мить более 150 тыс. семей, 
а общий объем выдачи за-
ймов, по прогнозам, соста-
вит около 1 трлн рублей.

ных центров и автомати-
зированных систем, ис-
пользование их для нужд 
обороны при необходимо-
сти.

Указ вступил в силу.

В Воронежском Красном 
Кресте окажут психоло-
гическую помощь семьям 
мобилизованных

Горячая линия будет ра-
ботать круглосуточно

Воронежское отделение 
Красного Креста подклю-
чилось к работе горячей 
линии психологической 
помощи для мобилизован-
ных и их семей в рамках 
акции #Мывместе. Звонки, 
поступающие по номеру 8 
800 250 18 59, будут при-
нимать круглосуточно. Для 
этого организуют профес-
сиональных психологов и 
специально обученных по 
программе Красного Кре-
ста студентов.

Региональное отделение 
Красного Креста находит-
ся на ул. 9 Января, 36/1.

По материалам сайта: 
riavrn.ru

торий от чрезвычайных 
ситуаций природного и 
техногенного характера и 
полномочия по реализа-
ции мер для удовлетво-
рения потребностей Воо-
руженных сил РФ, других 
войск, воинских формиро-
ваний, органов и нужд на-
селения.

В соответствии с указом 
главы государства в Во-
ронежской области могут 
быть реализованы следую-
щие меры:

- усиление охраны об-
щественного порядка, об-
щественной безопасности, 
военных, государствен-
ных и энергетических объ-
ектов, а также объектов, 
обеспечивающих жиз-
недеятельность населе-
ния, функционирование 
транспорта, коммуникаций 
и связи, и объектов, пред-
ставляющих повышенную 
опасность;

- введение особого ре-
жима работы данных объ-
ектов;

- временное отселе-
ние жителей в безопасные 
районы с предоставлени-
ем жилья;

- введение особого ре-
жима въезда и выезда в 
регион, ограничение сво-
боды передвижения;

- ограничение движе-
ния и досмотр транспорт-
ных средств;

- контроль за работой 
объектов транспорта, ком-
муникации и связи, а также 
типографий, вычислитель-

В Воронежской области 
указом президента ввели 
средний уровень реагиро-
вания

Губернатор наделен пол-
номочиями реализовывать 
ряд мер обеспечения безо-
пасности

В целях повышения эф-
фективности деятельности 
высших должностных лиц 
регионов в связи с введе-
нием военного положения 
на территориях ДНР, ЛНР, 
Запорожской и Херсон-
ской областей на террито-
риях Воронежской области 
и еще семи субъектов РФ 
вводится средний уровень 
реагирования. Соответ-
ствующий указ подписал 
президент России Влади-
мир Путин 19 октября.

В документе говорит-
ся, что в рамках введенно-
го режима высшие долж-
ностные лица субъектов 
РФ осуществляют полно-
мочия по проведению мо-
билизационных меропри-
ятий в сфере экономики, 
в органах исполнительной 
власти и органах местно-
го самоуправления, а так-
же отдельных мероприя-
тий по территориальной 
обороне, мероприятий по 
гражданской обороне, за-
щите населения и терри-

ИНН: 7707467057

ИНН: 3665057179 ИНН: 3665022352 ИНН: 3665812520

ИНН: 7729508123

ИНН: 3665035802

ИНН: 1831176654 ИНН: 7718736336
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В любые времена стрес-
сы всегда были в жизни 
каждого человека. В уме-
ренном количестве их при-
сутствие даже полезно. Но 
что делать, если стресс в 
нашей жизни зашкаливает?

Сложно сохранять спо-
койствие в период больших 
перемен, во времена кри-
зиса и неопределенности. 
В современном мире си-
туацию усугубляет огром-
ный поток информации, 
часто негативной и к тому 
же противоречивой. В ус-
ловиях переизбытка ин-
формации головной мозг 
не в состоянии перераба-
тывать все то, что мы еже-
дневно получаем из СМИ, 
интернета, социальных се-
тей. Вследствие этого у че-
ловека появляются раздра-
жительность, нарушение 
сна, тревога, страх, ощуще-
ние безнадежности, вплоть 
до состояния паники и от-
чаяния.

Существуют эффектив-
ные способы улучшить свое 
состояние. 

Психогигиена. Ограничь-
те себя, хотя бы частич-
но, от потока информации, 
особенно негативной и не-
достоверной. Сократите до 
минимума время, которое 
вы проводите перед экра-
ном телевизора, монито-
ром компьютера, с гадже-
тами. Старайтесь меньше 
общаться с людьми, кото-
рые фиксируются только на 
негативе, имеют пессими-
стичный настрой.

Увеличьте физическую 
активность. Займитесь 
спортом, много ходите. Вы-
берите тот вид физической 
активности, который вам 
нравится. Занимайтесь ре-
гулярно, желательно еже-
дневно, не менее 20-30 ми-
нут. Обязательно включите 
в комплекс упражнений аэ-
робную нагрузку: быструю 
ходьбу, бег, приседания, 
прыжки, езду на велосипе-
де, ходьбу по лестнице. До-
казано, что нейромедиато-
ры, которые образуются во 
время физической нагруз-
ки, значительно снижают 
тревожность.

Пейте достаточно воды. 
Обезвоживание организ-
ма ухудшает работу мозга, 
усиливает тревогу. Регуляр-
но пейте еще до появления 
чувства жажды, т.к. жажда 
говорит о том, что организм 
уже находится в состоянии 
обезвоживания.

 Высыпайтесь. Недоста-
ток сна отрицательно ска-
зывается на работе мозга: 
повышается уровень тре-
воги, возникает раздражи-
тельность, снижаются ум-
ственные способности и 
фон настроения, может на-
чаться депрессия. Чтобы 
эффективно противосто-
ять стрессу, Вам обязатель-
но необходимо высыпаться.

Нормализуйте режим пи-
тания. Старайтесь питать-
ся по возможности разно-
образно, выбирайте более 
полезные продукты, про-
шедшие минимальную 
промышленную обработ-
ку. Увеличьте в своем ра-
ционе количество овощей 
и фруктов, желательно сы-
рых. Ежедневно употре-

бляйте достаточное ко-
личество белка, т. к. при 
стрессе увеличивается его 
расход. Уменьшите количе-
ство сахара и «быстрых» 
углеводов, а также кофе и 
крепкого чая. Употребляйте 
достаточно много кисломо-
лочных продуктов. Прием 
алкоголя желательно пол-
ностью исключить.

Отвлекайтесь на любые 
занятия. Беритесь за лю-
бые рутинные домашние 
дела: стирка, уборка, наве-
дение порядка в доме. Де-
лайте то, на что обычно не 
хватает времени: разбери-
те в кладовке, на балконе, 
наведите порядок в шка-
фах, избавьтесь от старого, 
ненужного. Слушайте му-
зыку, смотрите кино, зани-
майтесь рукоделием, учите 
иностранный язык.

Дыхательные упражне-
ния. Освойте методику ды-
хательных упражнений. Их 
существует большое коли-
чество, и они хорошо по-
могают расслабиться в со-
стоянии сильного стресса. 
Людям пожилого возраста, 
а также людям, имеющим 
заболевания сердечно-со-
судистой системы, перед 
началом занятий дыхатель-
ными упражнениями реко-
мендуется проконсультиро-
ваться со своим лечащим 
врачом.

а) Дыхание животом. 
Лучше в положении лежа, 
можно сидя. Положить одну 
руку на верхнюю часть жи-
вота, чтобы было удобнее 
следить за движениями 
брюшной стенки. На вдохе 
максимально надуть живот. 
На выдохе живот макси-
мально втянуть в себя. Де-
лайте медленные вдохи и 

выдохи. Продолжайте в те-
чение 1-2 минут, постепен-
но увеличивайте длитель-
ность до 5-10 минут.

б) Дыхание на счет 4-7-
8. Медленный вдох через 
нос на счет 4 (1-2-3-4). За-
держите дыхание на счет 7 
(1-2-3-4-5-6-7). Выдохни-
те через рот на счет 8 (1-
2-3-4-5-6-7-8). Повторить 
4 раза. Постепенно можно 
увеличить до 8 раз.

Поддержка и помощь. 
Поддерживайте близких 
морально и не отказывай-
тесь от поддержки сами. 
Больше общайтесь, дели-
тесь своими чувствами с 
другими. Помогайте тем, 
кому сейчас хуже, чем Вам. 
Занимайтесь благотвори-
тельностью. Это может быть 
не только материальная, 
финансовая помощь. Быва-
ет достаточно выслушать, 
дать совет, успокоить, по-
делиться полезной инфор-
мацией. Помогая другим, 
мы еще больше помогаем 
себе, т.к. начинаем чувство-
вать себя сильнее.

Состояние «здесь и сей-
час». Старайтесь решать 
только насущные пробле-
мы. В период неопределен-
ности живите настоящим 
моментом, «здесь и сей-
час». Старайтесь замечать 
любые позитивные момен-
ты в своей жизни, даже са-
мые незначительные. На-
пример, солнечный день, 
вкусный завтрак, хороший 
фильм, звонок друга и т.д.; 
список можно продолжать 
бесконечно.

Есть и хорошие новости. 
Стресс, как это ни парадок-
сально, играет позитивную 
роль в нашей жизни. После 

решения проблемы мы ста-
новимся сильнее, опытнее, 
выносливее, повышается 
уверенность в себе. Стресс 
мотивирует нас налаживать 
отношения с окружающи-
ми, концентрироваться на 
решении проблемы, дости-
гать поставленных целей.

Однако бывают ситуации, 
когда человек не может са-
мостоятельно справиться 
со стрессом. Если Вы про-
бовали выполнять указан-
ные рекомендации, но это 
не привело к нужному ре-
зультату, обратите внима-
ние на следующие призна-
ки:

- нарушение сна;

- снижение аппетита;

- частые головные боли;

- постоянное чувство 
усталости, слабость;

- мышечное напряжение 
в теле;

- часто возникающие чув-
ства страха и/или тревоги;

- подавленное настрое-
ние, апатия, чувство безыс-
ходности, отсутствие жела-
ния что-либо делать;

- приступы паники, стра-
ха, которые сопровожда-
ются такими симптомами, 
как дрожь в теле, озноб или 
жар, сердцебиение, голо-
вокружение, затрудненное 
дыхание и другие;

- эмоциональное состоя-
ние мешает Вам полноцен-
но работать, заниматься до-
машними делами.

Если Вас беспокоит что-
то из вышеперечисленного, 
это означает, что Вам необ-
ходимо обратиться за по-
мощью к специалисту.

Екатерина Голубева

КАК ПОБОРОТЬ ТРЕВОГУ И СТРЕСС
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САМЫЙ МИСТИЧЕСКИЙ ДЕНЬ ОКТЯБРЯ

Немедицинские услуги

Немедицинские услуги Лицензия ЧД № 003108Немедицинские услуги Немедицинские услуги

Во всем мире Хеллоуин от-
мечается 31 октября. Расска-
жем о его истории и о том, как 
россияне отмечают относи-
тельно новый для себя празд-
ник.

История его началась, ког-
да кельтские племена жили на 
территориях современной Ве-
ликобритании, Ирландии и се-
верной Франции. Праздник 
назывался Самайном и сим-
волизировал окончание лета 
и сбора урожая. Для кельтов 
это был праздник священного 
огня. Они верили, что этот но-
вый огонь принесет благополу-
чие на весь будущий год. Всю 
ночь жгли священные костры, а 
на утро раздавали, чтобы люди 
зажгли от них свои домашние 
очаги. Угольки несли домой в 
своеобразных светильниках, 
вырезанных из репы. Эти репы 
послужили прообразом совре-
менной тыквы — фонаря Дже-

ка. Кельтские народы пред-
принимали множество мер по 
защите себя и своего жили-
ща от нечисти. Для того, что-
бы отпугнуть злых духов, кель-
ты мастерили жуткие костюмы 
из звериных шкур и оставляли 
у дома еду для нечистой силы, 
чтобы задобрить ее. 

С приходом христианства 
языческие праздники потес-
нили. Однако древние тра-
диции, пережив некоторую 
трансформацию, сохранились 
до сих пор. Теперь принято об-
лачаться в нарядные костюмы, 
вместо звериных шкур. Уго-
щения достаются детям, вме-
сто духов. По-прежнему при-
носят в дом священный огонь, 
в вырезанных из тыквы фо-
нариках. Праздник Хэллоуин 
— прекрасный способ разно-
образить осенние будни и по-
веселиться. 

Символы и традиции Хел-
лоуина

Самый узнаваемый символ 
— это «Фонарь Джека» — тыква 
с вырезанной рожицей и свеч-
кой внутри. Одна из версий ле-
генды гласит, что этот светиль-
ник отпугивает заблудшую 
душу Джека — хитрого и жад-
ного кузнеца, который дваж-
ды обманул Сатану и не по-
пал ни в ад, ни в рай. С тех пор 
душа Джека скитается по зем-
ле, освещая себе путь фонарем 
из тыквы. Сегодня на тыквах 
вырезаются и другие симво-
лы праздника: черных кошек, 
приведений, летучих мышей и 
пауков. Считается, что тыква со 
свечкой отгоняет от дома злых 
духов. 

Существует похожая на рож-
дественские колядки традиция 
«Сладость или пакость». Изна-
чально бедняки просили еду в 
обмен на молитвы. Со време-
нем угощения начали соби-
рать дети, переодетые в костю-
мы разной нечисти. Хозяева, 
которые не угощали коляду-
ющих, получали взамен каку-
ю-то мелкую пакость. 

Для ночи всех Святых ха-
рактерны разные суеверия, 
а также гадания. Например, 
на Хеллоуин нельзя оборачи-
ваться даже если кто-то по-
зовет — иначе можно лишить-
ся рассудка. В ночь 31 октября 
запрещено открывать окна и 
двери — иначе можно пустить 
в дом нечистую силу.

Если весь день носить оде-
жду наизнанку, то можно 
встретить ведьму. Также неза-
мужние девушки в канун дня 
всех Святых гадают на сужено-
го, судьбу, грядущую свадьбу. 
Например, если в ночь на Хэ-
ллоуин положить под подуш-
ку яблоко и загадать желание, 
а утром съесть, то желание обя-
зательно исполнится. 

Изначально на Хеллоуин все 
являлись в обличье мертвецов, 
позднее праздник превратил-
ся в шоу, а костюмы стали ме-
нее страшными и более ярки-
ми. Так появилась традиция 
наряжаться в карнавальные 
наряды и устраивать конкурсы 
на самый лучший костюм. Сей-
час популярно переодевать-
ся в костюмы любимых героев 
фильмов, сказочных персона-
жей, представителей поп-куль-
туры. 

Как и любой праздник, Хел-
лоуин имеет свои традицион-
ные блюда.  Приготовленные 
из сезонных овощей или лю-
бимые лакомства, стилизован-
ные под тематику праздника. 
Например, яблоки в карамели, 
расписные пряники, миндаль-
ное печенье в виде ведьми-
ных пальчиков, пироги и кек-
сы из тыкв или яблок, пунши 
и глинтвейны.  Хотите удивить 
гостей в самую страшную ночь 
в году? Готовьте ингредиенты 
для самых кошмарных блюд 
Хеллоуина! 

Печенье «Пальцы ведьмы»

Вам понадобится: 

- сливочное масло 250 г,

- 1 яйцо, 

- ванильный сахар 1 ч.  
ложка, 

- мука 2,5 стакана, 

- соль 1 ч. ложка, 

- шоколад 0,5 плитки, 

- миндаль, 

- варенье.

Для теста смешайте сахар, 
масло, яйцо, ванильный са-
хар. К этой смеси добавьте 
муку, соль, затем уберите на 
30 минут в холодильник. Раз-
делите тесто на части, каждую 
раскатайте в колбаску и при-
дайте ей форму пальца. Зу-
бочисткой можно сделать бо-
роздки и морщинки, на кончик 
«пальца» накладываем мин-
даль вместо ногтя. Выпекай-
те в духовке при температуре 
180-200 градусов примерно 
20 минут. Для устрашающе-
го вида обмакните «пальцы» в 
топленом шоколаде и укрась-
те красным вареньем. 

Для полного погружения в 
атмосферу Хеллоуина принято 
украшать дом и предметы ин-
терьера в цвета праздника и 
атрибутов — тыкв, пауков, ле-
тучих мышей. Если вы хотите 
отметить ночь ужаса и впечат-
лить гостей, тогда придется по-
стараться! 

Главными цветами Хеллоу-
ина являются оранжево-чёр-
ные цвета, символизирующие 
что-то страшное, таинствен-
ное, но в то же время празд-
ничное, яркое, тёплое. Тыква 
– главный символ Хэллоуина 
и должен быть предметом ин-
терьера в виде фонарей, про-
сто тыкв, чьих-то голов. На 
стенах можно развесить гир-
лянду из летучих мышей или 
повесить у входа в дом. Пау-
тину можно сделать из марли 
и повесить ее везде, где воз-
можно. Пауков можно купить 
как декоративных, так и нари-
совать их на стаканах, воздуш-
ных шариках, стенах, сделать 
приведений из воздушных ша-
риков и марли. Надуйте шари-
ки, сверху повесьте кусок мар-
ли, по желанию добавьте глаза 
и рот. Готово! Особенно эф-
фектно это смотрится на лю-
стре. Используйте природные 
украшения. Например, можно 
украсить дом букетом из жел-
тых листьев, веточек рябины и 
облепихи. Сделать композиции 
из каштанов и желудей. Все это 
будет смотреться уместно и 
гармонично, стоит только про-
явить фантазию.

Ольга Некрасова
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В этот вторник Тель-
цам предстоит ор-
ганизовать много 
встреч, разобрать 
массу новостей, и со-
вершить несколько 
деловых поездок. В 
среду же могут про-
изойти интересные 
события, которые по-
ложительно отразятся 
на материальном по-
ложении. А в четверг 
будут удачными се-
рьёзные покупки.

Некоторым из Скор-
пионов в течение не-
дели удастся наконец 
громко заявить о себе. 
Возможно, появится 
шанс проявить талант 
и продемонстрировать 
деловую хватку. Проя-
вите щедрость души и 
будьте снисходитель-
нее не только к своим 
слабостям, но и к не-
достаткам ближайшего 
окружения. 

На работе возможны пе-
регрузки и завышенные 
требования начальства к 
некоторым из Близнецов. 
Душевное спокойствие и 
светлые мысли не оста-
вят Близнеца. Это луч-
шее время для получе-
ния советов, проведения 
переговоров и ревизии 
планов, а также для лю-
бой интеллектуальной 
работы. 

С понедельника по 
среду для Стрельца 
лучше пользоваться 
общественным транс-
портом. Искусство 
компромисса принесёт 
вам гораздо больше, 
чем прямой натиск, к 
тому же, впоследствии 
вы сумеете скорректи-
ровать ситуацию так, 
как посчитаете нуж-
ным. Субботу отдайте 
походу по магазинам.

На этой неделе для не-
которых из Раков первое 
дело - проявлять иници-
ативу и всячески демон-
стрировать свою актив-
ность. К идеалам в любви, 
образовании и искусстве 
следует стремиться, ис-
пользуя новые техноло-
гии и методики труда, а 
также учитывая прошлый 
опыт и подсказки интуи-
ции.

Начало недели благо-
приятно для духовных 
размышлений, само-
образования, изучения 
наук и ремёсел. Вторая 
половина недели - вре-
мя испытаний и транс-
формаций. В выходные 
же Козероги могут по-
зволить себе роскошь 
поездки на природу в 
компании друзей или 
родных.

Время начала недели 
позволит немного от-
влечься и хорошо про-
вести время с друзьями 
и любимыми. В соб-
ственном доме неко-
торых из Львов могут 
произойти перемены, 
вроде вынужденного 
отъезда близкого че-
ловека. А этот вторник 
может оказаться самым 
коварным днём недели.

Середина недели для 
Водолея лучше все-
го подходит для се-
рьёзного и вдумчиво-
го подхода к работе. В 
четверг хорошо будут 
удаваться спонтанные 
действия, так что в этот 
день можно поддаться 
внезапному порыву, и 
действовать по наитию. 
Избегайте действий из 
альтруистических по-
буждений.

В начале недели у не-
которых из Дев поя-
вится возможность без 
потерь разобраться с 
возникающими слож-
ными ситуациями. В 
понедельник поста-
райтесь плавно войти 
в рабочий ритм. Вре-
мя неординарное и 
творческое. Если вы 
запланировали путе-
шествие, то оно будет 
богато впечатлениями.

Со среды в жизнь Рыб 
ворвётся вихрь новых 
событий. Особенно удач-
ным в этот период будет 
общение и контакты с 
влиятельными людьми, 
спонсорами и едино-
мышленниками. Уже с 
воскресенья Рыба смо-
жет распоряжаться своим 
временем более свобод-
но.

Овнам рекомендуется пу-
стить в ход всю диплома-
тичность, чтобы избежать 
серьёзной ссоры с колле-
гами и начальством. Но и 
нежелательно пропадать 
на работе днями и ноча-
ми: старайтесь работать 
размеренно, не беритесь 
за выполнения сверхза-
дач - этим вы можете по-
дорвать своё здоровье. 

Неделя будет щедра на 
внезапные порывы и 
веяния в виде шансов, 
перспектив и полезных 
знакомств. Некоторым 
из Весов придётся осва-
ивать новый язык, будь 
то в программировании, 
научном сленге, или в 
общении с итальянцами, 
французами, или порту-
гальцами.

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? 

ломолочные продукты, каши 
– вот то, что составляет еже-
недельное меню. Организму 
необходим полноценный за-
втрак и обед, а вот к ужину от 
тяжелых блюд лучше отказать-
ся. Нельзя кушать чрезмерно 
горячие и холодные блюда.

Подвижный образ жизни. Ма-
лоподвижная работа способ-
на «убить», причем незаметно, 
даже железное здоровье. Не-
обходимо выбирать время для 
пеших прогулок, бега, физиче-
ских упражнений.

Массаж живота – это отлич-
ный стимулятор деятельности 
ЖКТ. Опытные мамы знают, как 
делать круговой массаж и «ве-
лосипед» ножками у младен-
цев. То же самое необходимо 
и взрослым, ведь строение ки-
шечника у нас одинаковое, и 
взрослые также часто страда-
ют нарушениями пищеварения.

Ограничьте употребле-
ние спиртных напитков и ле-
карств. Неконтролируемый 
прием наносит невосполни-
мый вред организму, а особен-
но – ЖКТ, принимающему пер-
вый удар на себя.

Соблюдение этих правил не 
представляет трудностей. При-
выкнув к правильному пита-
нию и активному образу жиз-
ни, снизив пагубную нагрузку 
на ЖКТ, вы незамедлительно 
почувствуете улучшение са-
мочувствия, прилив бодрости 
и сил.

Вредные привычки: как мы 
губим свое здоровье

Самое «железное» здоровье 
можно подорвать, если плано-
мерно отравлять себя непра-
вильной пищей или токсич-
ными веществами. Пагубными 
для ЖКТ являются:

- обильная острая, соленая, 
кислая, жареная еда. Также, не 
стоит злоупотреблять сладо-
стями, чипсами, сухариками и 
продуктами на основе тран-
сжиров;

- большие дозы алкоголя 
и некоторые лекарственные 
препараты;

- нарушение режима пита-
ния, переедание на ночь, дие-
ты для похудения;

- систематические запоры 
или диареи;

- малоподвижный образ 
жизни.

Нарушения в работе ЖКТ от-
ражаются на работе всего ор-
ганизма, и сокращают продол-
жительность жизни. Поэтому, 
стоит задуматься и искоре-
нить вредные привычки, кото-
рые наносят вам непоправи-
мый ущерб.

Диагностика и лечение ЖКТ
Только начавшееся заболе-

вание, не дающее выражен-
ных симптомов, могут диа-
гностировать при плановом 
профосмотре. В случае жалоб, 
врач назначает УЗИ брюшной 
полости, обследование с помо-
щью зондов или капсул, анали-
зы, которые выявляет источник 
плохого самочувствия. В за-
висимости от диагноза назна-
чается лечение. В некоторых 
случаях заболевания ЖКТ, за-
фиксированные в медкниж-
ке, становятся препятствием к 
устройству на выбранную ра-
боту.

«Полезности» для желудка
Прежде всего, необходимо 

определиться, что значит пра-
вильное питание для желудка, 
а что такое полезное питание. 
Под правильным питанием 
подразумевается сбалансиро-
ванное питание с оптималь-
ным количеством необходи-
мых жиров, особенно масел 
растительного происхождения 
холодного отжима (льна, рас-
торопши, тыквы), белков, угле-
водов и отсутствием раздра-
жающих слизистую желудка 
веществ. Такое питание спо-
собствует нормальной работе 
желудочно-кишечного тракта. 

Почему масло для желудка 
так важно?

Потому, что эпителий слизи-
стой стенок желудка, на кото-
рый постоянно воздействует 
соляная кислота, имеющаяся в 
составе желудочного сока, ну-
ждается в защите. А названые 
масла, обладая обволакива-
ющим свойством, выстраива-
ют, таким образом, масляный 
барьер перед слизистой, за-
щищая ее от раздражающих 
эндогенных и экзогенных ве-
ществ.

Валерия Тихонова

Заболевания пищевари-
тельной системы, в том числе 
– хронические, встречаются в 
любом возрасте. Это врожден-
ные патологии или приобре-
тенные в результате стрессов, 
неправильного питания неду-
ги. А между тем, именно ЖКТ 
поставляет питательные ве-
щества для нашего организ-
ма. Сбои в его работе способ-
ны негативно влиять на общее 
состояние человека, вплоть до 
преждевременной смерти.

Значение здорового ЖКТ 
для организма

Организм человека – это 
взаимосвязанная система, и 
отдельные проблемы отра-
жаются на состоянии в целом. 
Здоровый ЖКТ – это осно-
ва хорошего самочувствия. Он 
выполняет следующие функ-
ции:

- переваривает поступаю-
щую пищу в доступные пита-
тельные вещества;

- образует и усваивает вита-
мины и ферменты;

- выводит из организма яды, 
токсины и очищает кровь;

- защищает от патогенной 
микрофлоры, благодаря лим-
фоцитам и иммуноглобулинам;

- является домом для полез-
ных бактерий, участвующих в 
пищеварении и работе орга-
низма, в том числе – противо-
действуют развитию раковых 
клеток;

- в слизистой кишечни-
ка вырабатываются гормо-
ны, повышающие тонус сосу-
дов, улучшающие настроение, 
успокаивающие и вызываю-
щие аппетит;

- поджелудочная железа вы-

рабатывает ряд необходимых 
гормонов, в том числе инсулин.

Если в результате непра-
вильного образа жизни, стрес-
сов или других факторов один 
из органов заболевает, орга-
низм ощущает последствия. 
Нарушается обмен веществ, 
снижается иммунитет, ухуд-
шается состояние волос, кожи, 
мышц. Страдает сердечно-сосу-
дистая и эндокринная система. 
Появляется вялость, головные 
боли, повышается температу-
ра. Заболевания поджелудоч-
ной железы способны спро-
воцировать развитие диабета 
и раковых опухолей. Цирроз 
печени, вызванный неумерен-
ным употреблением алкоголя, 
сокращает жизнь. Опасны для 
здоровья такие заболевания, 
как прободные язвы желудка 
и кишечника, хронические га-
стриты, колиты.

Правильные привычки: как 
помочь ЖКТ?

Как сохранить здоровье или 
восстановить ЖКТ после бо-
лезни? Здесь необходим ком-
плексный подход. На органы 
влияет пища, которую мы едим, 
и образ жизни, который мы ве-
дем:

Правильное питание. Оби-
лие жирной, острой, марино-
ванный или копченой пищи, 
бессистемные перекусы, пе-
реедание нагружают до пре-
дела пищеварительную систе-
му. Органы работают на износ 
и в конце концов заболевают. 
Пища, сохраняющая здоровье 
ЖКТ, должна быть сбаланси-
рованной. Нежирное отварное 
или тушеное мясо, рыба, фрук-
ты и овощи, клетчатка, зелень, 
натуральные напитки, кис-

ПУТЬ К ЗДОРОВЬЮ ЛЕЖИТ ЧЕРЕЗ ЖЕЛУДОК

Немедицинские услуги Реклама для изучения спроса
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ВАГОНКА: ПЛЮСЫ И МИНУСЫ

СТРОИТЕЛЬСТВО

Доска-вагонка все чаще 
используется для оформ-
ления не только загород-
ных домов, но и городских 
квартир. Теплую факту-
ру натуральной древесины 
любят многие. Но далеко 
не каждый решится сде-
лать в собственной кварти-
ре стены или потолок «как 
на даче». Попробуем выяс-
нить, насколько хороша и 
уместна вагонка в город-
ском интерьере.

Плюсы:
1. Экологичность. Вагон-

ка – натуральный материал. 
Она безопасна для здоро-
вья человека, не содержит 
вредных включений и мо-
жет использоваться в жи-
лых помещениях без ка-
ких-либо опасений. 

2. Доступность. Цена у ва-
гонки вполне приемлема 
для многих. Купить ее мо-
гут себе позволить даже те, 
кто предпочитает делать 
бюджетный ремонт.

3. Широкие возможности 
для обработки. Доску мож-

но покрыть лаком, масла-
ми или красками нужного 
оттенка. Выдержать общую 
цветовую гамму интерьера 
или сделать яркий акцент 
совсем несложно.

4. Простота монтажа. Что-
бы оформить вагонкой сте-
ны или потолок, необяза-
тельно нанимать бригаду 
строителей. При наличии 
инструмента и определен-
ных навыков вполне мож-
но справиться своими си-
лами.

5. Всегда в тренде. Кан-
три, прованс, швейцарское 
шале, теплое средизем-
номорье, скандинавский 
стиль – натуральная дре-
весина будет уместна, если 
вы предпочитаете эти сти-
ли оформления интерьера.

Минусы:
1. Нюансы монтажа. Ва-

гонку на бетонные стены 
городских квартир нужно 
крепить на обрешетку. Сто-
ит учесть возможные поте-
ри в высоте и объеме поме-
щения – они неизбежны.

2. Низкая влагостойкость. 
Древесина хорошо впиты-
вает влагу. Поэтому в мо-
крых зонах ее стоит при-
менять с осторожностью. И 
обязательно защищать от 
излишнего влияния влаги 
пропитками.

3. Пожароопасность. Де-
рево горюче – это факт. 
Проконтролируйте, чтобы 
доска была покрыта огне-
защитными составами.

4. Разница фактур и от-
тенков. Стоит учесть, что ка-
ждая порода дерева имеет 
свою особенную структуру 
и цвет древесины. Сосну и 
осину можно колорировать 
чуть ли не во все оттенки 
радуги. А вот чтобы придать 
светлый оттенок дубу, гра-
бу или кедру придется по-
трудиться. 

5. Сложность замены. 
Если когда-нибудь дере-
венские оттенки вам на-
скучат, учтите, что снять ва-
гонку – не одно и то же, что 
заменить обои или поме-
нять краску. Предстоит кро-

потливый демонтаж и под-
готовка поверхностей под 
будущую отделку.

Вагонка в доме: идеи де-
кора

Вагонка прекрасно под-
дается окрашиванию и об-
работке, поэтому дизайне-
ры получают возможность 
экспериментировать. Попу-
лярные способы видоизме-
нить материал:

Браширование. Способ 
декоративной обработ-
ки, цель которого — искус-
ственное состаривание из-
делий. Мастера проходятся 
по лицевой стороне ламе-
лей специальной жесткой 
щеткой, благодаря чему 
проявляется неповторимая 
фактура.

Создание беленой вагон-
ки. Этот метод подразу-
мевает обработку специ-
альной морилкой. Важно 
придать панелям цвет и со-
хранить природные дре-
весные узоры. Поэтому 
морилку необходимо нано-
сить тонкими слоями. 

Придание мягкого блеска. 
Чтобы создать эффект мер-
цания, мастера наносят на 
панели вагонки специаль-
ные полупрозрачные со-
ставы. После обработки 
материал сохраняет есте-
ственную текстуру и при-
обретает приятный глянце-
вый блеск. А еще красящие 
составы выступают допол-
нительным барьером от 
плесени и грибка.

Смена цвета. С помощью 
совместимых с деревом 
красителей можно придать 
вагонке любой оттенок — 
от пастельного до ультра-
яркого. Например, очень 
эффектно смотрятся белая 
и голубая вагонка, панели с 
градиентом. Лучше исполь-
зовать быстросохнущие со-
ставы, не оставляющие раз-

водов. Для закрепления 
эффекта можно нанести на 
декоративный слой защит-
ное средство.

Способы применения ва-
гонки в интерьере

Материал можно исполь-
зовать для оформления 
любого помещения. Инте-
ресно смотрится отделка 
спальни вагонкой, дизайн 
прихожей, гостиной, дет-
ской. Нетривиальные ре-
шения «оживят» комнаты и 
спасут излишне скромную 
обстановку.

Для чего можно исполь-
зовать вагонку:

Обшивка стен. Ламели 
станут отличной альтерна-
тивой обоям, панелям, шту-
катурке и плитке. Можно 
укладывать вагонку гори-
зонтально, вертикально, по 
диагонали. Раньше такой 
дизайн вагонкой применя-
ли для частных домов, од-
нако сейчас он популярен 
и в квартирах. 

Оформление пола и по-
толка. Такой дизайн вагон-
кой подойдет для спальни, 
гостиной, кабинета и дет-
ской. А вот для ванной и 
кухни деревянные пол и 
потолок — рискованное ме-
роприятие по причине не-
стабильного микроклимата. 

Облицовка балкона. Ва-
гонка прекрасно подой-
дет для отделки стен и 
пола. Если балкон или лод-
жия просторные, выбирай-
те вертикальный способ 
укладки. Для маленьких 
пространств подойдет мон-
таж по горизонтали и диа-
гонали. 

Создание кухонного фар-
тука. Из вагонки получит-
ся отличное оформление 
в духе кантри. Для созда-
ния фартука потребуются 
короткие ламели и деко-
ративные плинтусы. В за-

висимости от стиля инте-
рьера можно внедрять как 
природные текстуры, так и 
окрашенные доски.

Отделка дверных про-
емов. Декоративная ва-
гонка пригодится для не-
обычного оформления 
межкомнатных арок. Эф-
фектные деревянные план-
ки станут акцентом, если 
дверное полотно отсут-
ствует. Материал будет пре-
красно смотреться на фоне 
темных обоев, окрашенных 
или оштукатуренных стен. 

Отделка окон. Вагон-
ка подойдет для создания 
откосов. Этот материал эко-
логичнее привычного пла-
стика и гораздо интереснее 
смотрится в интерьерах. 
Панели можно закрепить 
на монтажную пену или об-
решетку. 

«Тюнинг мебели». Ма-
териалом можно обшить 
массивный шкаф или ку-
хонный гарнитур. Для этой 
цели подойдет прочная и 
влагостойкая евровагон-
ка. Она одинаково хоро-
ша как для наружной, так и 
для внутренней облицовки 
шкафов. 

Зонирование комнат. Из 
вагонки получатся легкие 
и прочные перегородки 
для разделения участков. 
Можно пойти простым пу-
тем — сделать визуальное 
зонирование, оформив ла-
мелями стены только в од-
ной зоне.

Создание акцентов. На-
пример, материалом мож-
но оформить только одну 
стену, которая станет укра-
шением интерьера. Еще ва-
риант — включить в обста-
новку панно из вагонки.

Владислав Комаров

Реклама для изучения спроса
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КУПЛЮ

 Куплю нерабочие ми-
кроволновые печи.  
8-919-239-11-36

 Куплю аудиотехнику 
89191812453  

 Стиральные машинки в 
любом состоянии  
8-915-549-34-28

Антиквариат и коллек-
ционирование

Книги, значки, меда-
ли, ел.игрушк, часы, 
монеты, фарфор 
89518697555

ПРОДАМ
 Столы 85х60х75 

89155827705

1/2 дома в р.п. Тало-
вая, ул. Чапаева, д. 6. 
Все удобства, гараж, 
времянка с погребом 
8-951-559-15-10

УСЛУГИ
 Шапки шубы пошив ре-

монт одежды тонировка 
меха 89155452628

 Стирка: плед, одеяло, 
куртка в течение часа за 
450р. Прачечная самооб-
служивания 89192341269

 СТИРАЛКИН: Стирка бе-
лья. Химчистка одежды. 
Аквачистка ковров. Быстро 
и чисто! т. 22-99-249

Грузоперевозки

Грузчики, переезды 
89601214278

Уборка

Клининг 89038508523 
Майя

СТРОИТЕЛЬСТВО
 Установка заборов. На-

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

 Поклейка обоев 
89103451297 Оля

 Утепление домов пенои-
золом. 8-951-549-02-60

 Строительная бригада: 
кровля, фасады и другие 
виды работ. Пенсионерам 
скидка. 8-960-114-44-77

 Кровля, строительство, 
все виды работ из нашего 
материала. Пенсионерам 
скидка. 8-920-211-81-96

 Бурение скважин.  
8(473) 229-06-21,  
8-930-413-18-55

Натяжные потолки
 Натяжные потолки, осен-

ние скидки!  
8-915-544-92-77

Услуги электрика
 Электрик, ремонт 

89507725678

Услуги сантехника

Сантехник. Отопление, 
водопровод, канали-
зация 8-951-876-5577

 Сантехнические работы, 
без выходных, недорого 
89678949363

Окна, двери, балконы

Входные и межком-
натные двери на за-
каз 8-919-258-07-06 
СКИДКИ!

Двери.Окна.Откосы. 
89155441601

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

Ремонт пластиковых 
окон и дверей ПВХ. 
Любой сложности 24/7, 
гарантия качества. 
Скидка пенсионерам 
10%. 8-960-139-05-36 

Ремонт окон. Частный 
мастер. Без выходных. 
Качество 89802459571

Окна ПВХ. Остекление 
и отделка балконов 
под ключ. Замер бес-
платно. Скидки 10%. 
Без выходных.  
8-980-341-44-21

МЕБЕЛЬ
Ремонт и перетяжка  
мебели

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 
машин, холодильни-
ков. Опыт 22 г. Част-
ный мастер.  
8-919-180-10-50   
Роман

 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 телевизоров 
у Вас на дому. Вызов 
по городу бесплатный. 
Выезжаю за город. 
Порядочность. Олег 
89066749779

 Ремонт бытовой техни-
ки. 8-920-404-26-25

Ремонт стиральных 
машин. Опыт 15 лет. 
Частный мастер. Недо-
рого. 228-68-39

Ремонт стиральных ма-
шин, холодильников и 
др., недорого. Пенсио-
нерам скидки до 30%. 
89521019324 Иван

РАЗНОЕ
Магия и гадание

 Таро Астролог Маг 
89529595830

Елена ворожея, магия, 
гадание, реальная по-
мощь 89204160066

ВАКАНСИИ
 Требуются: электронщи-

ки и слесари. 8-952-958-
88-90

Требуется сотрудник 
в отдел полиграфии 
8-906-651-45-99

Требуются охран-
ники 4 и 6 разря-
да, своевременная 
оплата, социальный 
пакет 89081378221, 
89204076860   

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

 Приемщик заказов до 
38000 руб. 8-952-547-56-55

 Требуется курьер г. Мо-
сква. Тел. 8-987-397-98-46

 Требуется агроном-са-
довник 8-951-553-64-59

 Офисная подработка 
89923455177
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Реклама для изучения спроса

 Администратор в про-
дуктовый магазин.  
8-952-956-99-68

 Охранники вахта в Мо-
скву. 8-910-401-53-37, 
8-499-750-16-71

 Работа на полдня 
89204235587

ВАХТА. МОСКВА. 
СТРОИТЕЛЬСТВО! 
МОНТАЖНИК, РАЗ-
НОРАБОЧИЙ, АРМА-
ТУРЩИК, БЕТОНЩИК. 
ПИТАНИЕ, ПРОЖИВА-
НИЕ, СПЕЦ. ОДЕЖДА. 
ОФИЦИАЛЬНО.  
8-919-711-75-38

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

 Требуются уборщицы в 
магазин. 8-952-547-48-03

 Требуются уборщики и 
операторы поломоечных 
машин. 8-951-546-92-42

 Требуются охранники 
на вахту в г. Алексеевка. 
8-915-563-20-33

 Водители категории «В», 
«С», з/п от 70 000 руб. в 
мес. 8-930-402-91-30

 Вахта: охранники, мон-
тажники, дорожники, под-
собники, укладчики-упа-
ковщики. 8-982-990-67-49

 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

 Требуются охранники, г. 
Москва, вахта 15/15, 30/30. 
8-916-172-27-82

 Требуются разнора-
бочие и фасовщики(цы). 
8-960-127-37-76,  
8-960-127-37-86

 Вахта в Москве, охран-
ник-контролер.  
8(495)150-52-98

ИНН: 112106224229

РЕМОНТ
ПЛАСТИКОВЫХ 
Устранение продувания
Регулировка створок
Москитные сетки
Замена стеклопакета
Защита от детей

ОКОН

8-903-651-45-11
ОТВЕТЫ 

НА СКАНВОРД 
опубликованный в №39

251-45-99
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