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Часть январских пенсий 
будет доставлена заранее

Независимо от даты до-
ставки выплаты придут в 
проиндексированном раз-
мере

В 2023 году даты до-
ставки пенсий останутся 
прежними. Однако в пред-
дверии новогодних празд-
ников часть выплат доста-
вят заранее. Это касается 
пожилых людей, которые 
получают пенсию в бан-
ке и дата перечисления им 
средств в январе выпада-
ет на выходные или празд-
ничные дни. В этом случае 
деньги переведут порань-
ше – в последних числах 
декабря. 

Если пенсию пожило-
му человеку доставляют на 
дом, то она придет по при-
вычному расписанию, так 
как доставку осуществля-
ют с 3 по 25 число каждого 
месяца, а почтовые служ-
бы уже с 3 января вернут-
ся к работе. При этом не-
зависимо от даты доставки 
январские пенсии придут в 
проиндексированном раз-
мере.

чением являются случаи, 
когда инвалида по зрению 
сопровождает собака-по-
водырь. 

Кроме того, в соот-
ветствии с докумен-
том хозяева питомцев 
обязаны соблюдать вете-
ринарно-санитарные пра-
вила, не допускать са-
мостоятельного выхода 
домашнего животного за 
пределы места его содер-
жания. Владельцы собак 
должны установить при 
входе на свои земельные 
участки соответствующие 
информационные таблич-
ки.

Лицам, находящимся в 
алкогольном, токсическом 
или наркотическом опья-
нении, запрещается выгу-
ливать собак. При выгуле 
домашнее животное долж-
но находиться на поводке, 
длина которого позволя-
ет контролировать его по-
ведение.

Детям в возрасте до 
14 лет запрещается вы-
гуливать потенциально 
опасных собак, породы 
которых указаны в специ-
альном перечне.

По материалам сайта: 
riavrn.ru

ции, которым нужно под-
вести газ к жилью на льгот-
ных условиях. При расчете 
среднедушевого дохода 
семьи исключаются суммы 
денежного довольствия 
самих военнослужащих – 
таким образом, часть се-
мей попадет в льготную 
категорию.

Воронежцам запретили 
заходить в магазины и ре-
стораны с домашними жи-
вотными

Утверждены дополни-
тельные требования к со-
держанию питомцев

В Воронежской области 
утвердили дополнитель-
ные требования к содер-
жанию домашних живот-
ных, в том числе – к выгулу. 
Согласно приказу регио-
нального управления ве-
теринарии, запрещено 
посещать с питомцами ма-
газины, организации об-
щественного питания, 
медицинские, образова-
тельные и культурные уч-
реждения, а также те ор-
ганизации, где при входе 
размещена информация о 
запрете на вход с домаш-
ними животными. Исклю-

Семьи мобилизованных 
воронежцев смогут бес-
платно пользоваться го-
родским транспортом в 
2023 году

Вопрос обсудили со всеми 
муниципалитетами

Для семей воронежских 
мобилизованных бесплат-
ный проезд в городском 
транспорте продолжит 
действовать и в следую-
щем году. 

С октября жены и дети 
мобилизованных воро-
нежцев могут бесплатно 
ездить на общественном 
транспорте. Речь идет о тех 
маршрутах, которые об-
служивает муниципальный 
«Воронежпассажиртранс».

Также семьи мобилизо-
ванных жителей Воронеж-
ской области освободят от 
начисления пеней за про-
срочку оплаты коммуналь-
ных услуг и капремонта. 
Глава региона Александр 
Гусев поручил подгото-
вить соответствующие до-
кументы.

Ранее губернатор Алек-
сандр Гусев поручил под-
готовить списки семей 
участников спецопера-

ВАКАНСИИ

ИНН: 3625011330

ИНН: 3625011330
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Николай Чудотворец — один 
из самых почитаемых христи-
анских святых. 

Дней памяти Николая Чудо-
творца в православной цер-
ковной традиции несколько. 11 
августа верующие вспоминают 
о рождении святого, а 19 дека-
бря (по новому стилю, по ста-
рому 6 декабря) — о его смер-
ти. Также есть еще памятная 
дата перенесения мощей чу-
дотворца из Мир Ликийских в 
Бари 22 мая.

У этих трех праздников 
были и народные названия — 
соответственно, Никола Осен-
ний, Никола Зимний и Никола 
Вешний (Летний). Кроме того, 
Николая на Руси именовали 
Угодником (то же самое, что 
Чудотворец).

Кем был святой Николай и 
при чем тут Дед Мороз

Как говорит житие свято-
го, Николай родился в III веке 
в греческой колонии Ликии в 
Малой Азии в семье христиан. 
Мальчик с самого детства по-
сещал храм, а повзрослев, ре-
шил посвятить вере всего себя, 
став священником. Богатое на-
следство родителей он раздал 
бедным. Со временем Николай 
был рукоположен в сан архие-
пископа в городе Миры (сейчас 
это территория турецкой Анта-
лии) и прославился как рья-

ный борец с язычеством и раз-
личными ересями, а также как 
чудотворец и защитник окле-
ветанных и невинно осужден-
ных. Среди чудес, сотворенных 
святым при жизни, известно о 
спасении Мир от страшного го-
лода, а также воскресение мо-
ряка во время шторма.

Святитель (так называют вы-
соких церковных иерархов) 
Николай прожил до глубокой 
старости. Сразу после смерти 
его тело начало мироточить, 
и к ним потянулись верующие 
за избавлением от болезней 
и печалей. Мощи святого хра-
нились сначала в Мире, где он 
служил архиепископом, а уже в 
XI веке были перенесены в го-
род Бари, что в Италии. Часть 
их находится там до сих пор.

Ну и как забыть о том, что 
святой Николай — это ведь 
всем известный «Дед Мороз», 
личность святителя в сознании 
людей слилась с фольклорным 
персонажем. Такая трансфор-
мация произошла из-за исто-
рии о спасении от нищеты ста-
рика с тремя дочерями. Узнав 
об ужасном безденежье свое-
го прихожанина, архиепископ 
решил ему помочь. Только сде-
лал это тайно — ночью подбро-
сил в окно дома, где жила се-
мья, мешочек с золотом. Утром 
деньги нашли, однако об име-
ни благодетеля не было ни-

чего известно. Обрадованный 
отец с приданым, полученным 
таким чудесном образом, смог 
сыграть свадьбу своей стар-
шей дочери. Через некоторое 
время Николай повторил свой 
тайный подарок — так вышла 
замуж средняя дочь бедняка. 
Стоит ли говорить, что добрый 
поступок архиепископ совер-
шил и в третий раз — и уж тут 
старик наконец смог его под-
караулить и поблагодарить.

Так повелась традиция — да-
рить от имени святого подар-
ки малышам из бедных семей, 
которая позже распространи-
лась на всех детей, а потом и 
на взрослых.

О чем молятся святому Ни-
колаю

Святитель Николай считает-
ся покровителем моряков, пу-
тешественников и купцов. Поэ-
тому его просили об успешном 
плавании и защите кораблей 
от штормов и бурь. Кроме того, 
ему молятся о чудесном раз-
решении трудного дела или 
особо невероятной удаче. По-
могает он также восстановить 
справедливость тем, кого осу-
дили по ложному навету, а так-
же хранит от бед и несчастий 
детей, особенно сирот.

Как почитали на Руси: тра-
диции празднования дня па-
мяти Святого

В честь Николая Чудотвор-
ца еще княгиней Ольгой была 
возведена первая христиан-
ская церковь на киевской зем-
ле. С той поры на Руси было 
построено немало посвящен-
ных ему храмов и основа-
но монастырей — больше, чем 
какому-либо другому святому 
вообще. Даже одна из башен 
Московского Кремля носит на-
звание Никольской.

Кроме того, Николай Угод-
ник — поистине народный свя-
той. Почитали его как «стар-
шего» среди святых, ставили 
очень высоко и именно у него 
чаще всего просили заступни-
чества и помощи. 

Никола Зимний 19 дека-
бря был не менее почитаемым 
днем. По преданию, в этот день 
святой, как и весной, обходил 
землю из конца в конец, про-
гоняя нечистую силу из мира 
людей. В некоторых регионах 
в честь его памяти устраивали 
братчины («никольщины»): по-
сле службы собирали большую 
трапезу на все село. Для этого, 
как правило, закалывали быка, 
купленного на общие деньги 
или выращенного всеми сель-
чанами.

В день святителя Николая 
также было принято заклю-
чать различные хозяйственные 
сделки и договоры. Установ-
ленные тогда цены считались 
нерушимыми, ибо «никольский 
торг всему указ». Также на Ни-

колу проводили продажу лиш-
него хлеба.

Рождество святителя Ни-
колая 11 августа отмечалось 
только в русской традиции 
православия, в месяцесловах 
других православных церк-
вей этого праздника не было. В 
правление Екатерины II отме-
чание этого дня было упразд-
нено, однако в последнее 
время обычай чтить память 
святого и в августе понемногу 
возвращается.

Приметы на 19 декабря
- Если на деревьях много 

инея, то овес в грядущем году 
уродится.

- Утром встретили солнышко 
и сильный мороз – ждите боль-
шого урожая.

- Сколько снега выпадет, 
столько травы и весной про-
растет.

- Все дороги замело снегом 
– снегопад будет идти до Но-
вого года.

Что нельзя делать в день 
Николая Угодника

- На Николу никому нель-
зя было грустить — считалось, 
что это принесет суровые мо-
розы. Люди обращали внима-
ние на то, как Никола продол-
жает работу святых Варвары и 
Саввы — «Никола загвоздит то, 
что Савва намостит» — морозит 
реки и озера.

- Нарушать Рождественский 
пост. Несмотря на празднич-
ный день, не стоит нарушать 
правил поста. Разрешается есть 
рыбу, однако другие продукты 
животного происхождения все 
еще под запретом.

- Давать в долг. В этот день 
не стоит давать денег даже са-
мым близким людям. Раньше 
на Руси верили, что вместе с 
деньгами можно вынести из 
дома удачу и везение.

- Нельзя заниматься домаш-
ними делами – строить, масте-
рить, шить, вышивать и даже 
стирать, иначе можно накли-
кать множество бед.

- По народным традициям в 
этот день нельзя ругать и бра-
нить детей, иначе святой Ни-
колай прогневается и накажет 
вас.

- Нельзя ругаться и сквер-
нословить, так как вся отри-
цательная энергия вернется 
втройне.

Что можно делать на Нико-
лая Угодника

- Начать праздник Николая 
Чудотворца лучше всего в хра-
ме, с утренней службы. И по-
том весь день, следуя приме-
ру святителя, следует помогать 
близким, подавать милосты-
ню незнакомым людям, а де-
тям – в ночь перед праздником 
– класть под подушку сладости.

- Доброй традицией в день 
Николая Чудотворца счита-
ются застолья, на которых со-
бираются близкие и дальние 
родственники. Считается, что 
договориться в этот день мож-
но с кем угодно и о чем угод-
но, а потому многие спешат 
заключать деловые сделки и 
завершать дела уходящего 
года именно в праздник.

- Считается, что День Свято-
го Николая — последний день 
в году, когда нужно отдать все 
долги, чтобы в следующем в 
дом пришли достаток и удача.

- Зато в день Николы Зимне-
го нужно делать добрые дела, 
помогать всем, кто нуждается в 
помощи.

- Нужно обязательно пода-
рить детям сладости или по-
дарки – обычно их прятали 
под подушку. Если ребенок от-
личался воспитанием и сооб-
разительностью, ему дарили 
что-то вкусное. Также следу-
ет раздавать подарки сиротам, 
бедным и детям из многодет-
ных семей.

- С 19 декабря разреша-
лось свататься, если же кто-то 
планирует выйти замуж или 
встретить суженого, то в день 
Николы обязательно нужно 
прочитать молитвы.

Олеся Иванова

ДЕНЬ НИКОЛАЯ ЧУДОТВОРЦА В 2022 ГОДУ
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ПОЛЕЗНЫЕ И ВРЕДНЫЕ ПРОДУКТЫ ДЛЯ ЗУБОВ

Немедицинские услуги. ИНН: 304361636300250

Немедицинские услуги

Не все знают о том, что 
диета для сохранения зу-
бов в отличном состоянии 
— не какая-то специаль-
ная пища, а обычные блю-
да и напитки, которые мы 
можем есть каждый день. 
Для того, чтобы зубы оста-
вались крепкими и белыми, 
необходимо просто убрать 
из меню некоторые про-
дукты, а другие, наоборот 
есть чаще. Рассмотрим, ка-
кое питание поможет со-
хранить красоту улыбки до 
старости, и почему некото-
рая пища вредит им.

Какие продукты помогут 
сохранить здоровье зубов

Чтобы сохранить здоро-
вье полости рта как можно 
дольше, нужно есть блюда, 
которые богаты кальцием. 
Например, молоко, творог и 
сыр. Особенно важно такую 
пищу есть во время бере-
менности. Потому что в этот 
период из организма жен-
щины уходит кальций, ко-
торый очень нужен для раз-
вития плода.

Специалисты советуют 
включить в рацион аскор-

биновую кислоту: этот ви-
тамин укрепляет стенки 
сосудов и предотвращает 
кровоточивость дёсен.

Продукты, которые сто-
ит добавлять в рацион для 
здоровья ротовой полости: 
творог, шпинат, сыр, бобы, 
рыба, орехи, твёрдые све-
жие овощи и фрукты.

Все они оказывают благо-
приятное влияние на эмаль 
и ткани зубов.

Фрукты на десерт при-
несут больше пользы, чем 
кондитерские изделия. А 
вот конфетами, булочка-
ми и пряниками злоупотре-
блять не стоит.

Как пожилым сохранить 
здоровье зубов

В процессе естественного 
старения страдает и рото-
вая полость: дёсны начина-
ют слабеть. Слюны, которая 
несёт в себе очищающие 
функции, образуется мень-
ше, и из-за этого бактерии 
размножаются активнее.

Поэтому очень важно 
придерживаться правиль-
ного питания и регулярно 

следить за чистотой поло-
сти рта.

Здоровье ротовой по-
лости в пожилом возрас-
те зависит и от общего со-
стояния организма. Много 
факторов влияет на воз-
никновение стоматологи-
ческих проблем: напри-
мер, неправильная гигиена 
полости рта, хронические 
болезни пищеварения, 
обмена веществ и нераци-
ональное питание.

Для сохранения здоро-
вой красивой улыбки в зре-
лом и пожилом возрасте 
нужно употреблять: жир-
ную рыбу и кисломолочные 
продукты — они богаты ви-
тамином D и кальцием; ли-
стовые овощи; качествен-
ный сыр.

Все они питают организм 
нужными веществами и по-
могают зубам оставаться 
целыми долгое время.

Что исключить из раци-
она

Чтобы зубы оставались 
здоровыми, красивыми и 

крепкими, нужно не только 
принимать в пищу правиль-
ные продукты, но и исклю-
чить из рациона некоторые 
блюда, которые не несут в 
себе полезной питательной 
ценности и могут нести раз-
рушающее действие.

1. Рафинированный са-
хар, кондитерские изделия. 
Ополаскивайте рот водой 
после употребления сладо-
стей. Если хочется полако-
миться вкусностями, то луч-
ше выбрать зефир, пастилу 
– мягкая пища, наимень-
шим образом воздействуют 
на эмаль. Лучше отказать-
ся от разжёвывания твер-
дых конфет, отдав предпо-
чтение мягким.

2. Газированные напит-
ки, сладкие соки. Старай-
тесь употреблять их гораздо 
реже, ведь лимонная кисло-
та влияет на эмаль. Реко-
мендуется пить напитки че-
рез трубочку.

3. Сухофрукты. Ополаски-
вайте рот водой после упо-
требления.

4. Семечки. Чтобы не по-
являлись трещины, лучше 
не грызть семечки или за-
менить их мягкими ореха-
ми.

5. Чёрный чай, кофе. Эти 
напитки сами по себе не 
вредны при умеренном 
употреблении без саха-
ра, однако могут окраши-
вать эмаль, что сказывается 
на белизне улыбки. Чтобы 
снизить это влияние, после 
чаепития следует пропо-

лоскать рот водой или вос-
пользоваться щёткой.

 Для поддержания здоро-
вья зубов нужно не только 
следить за гигиеной поло-
сти рта, но и придерживать-
ся грамотного питания. От 
рациона зависит состояние 
эмали, дёсен и общего здо-
ровья.

Польза для десен
Здоровье зубов напря-

мую связано с состояни-
ем десен. Если десны кро-
воточат, имеют признаки и 
проявления воспаления, то 
очень скоро можно поте-
рять зубной элемент. Про-
дукты полезные для десен, 
укрепляют их. Они содер-
жат нужные нутриент, а еще 
при их пережевывании на-
блюдается массажный эф-
фект. Это обеспечивает 
приток крови к тканям, за 
счет чего они лучше снаб-
жаются кислородом и по-
лезными веществами.

Максимальную пользу 
принесут в рационе:

- молоко, морская рыба; 
- тыква, морковь, яблоки 

(как за счет состава, так и за 
счет структуры);

- листовые овощи;
- садовые и лесные ягоды.
В этих продуктах есть 

кальций и йод, фтор и цинк, 
фосфор и селен, витамин-
ный комплекс. Поэтому 
ежедневный их прием обе-
спечивает качественные 
обменные процессы и пи-
тание тканей, очищение зу-

бов от налета (для твердых 
фруктов и корнеплодов), 
защиту от кариеса благо-
даря антибактериальным 
свойствам.

Здоровая эмаль
Эмаль – защитный слой, 

предупреждающий разру-
шение зуба под влиянием 
внешних негативных фак-
торов. Кроме того, эмаль 
обеспечивает эстетиче-
скую составляющую зубно-
го ряда. Чтобы улыбка на-
долго оставалась красивой 
и здоровой, нужно уделять 
должное внимание укре-
плению эмали. Професси-
ональные средства защи-
ты эмали никто не отменял. 
Но как сохранить природ-
ную белизну зубов при по-
мощи правильного пита-
ния? Для этого обязательно 
добавляйте в меню следую-
щие продукты:

- кисломолочные продук-
ты (источник полезных ми-
кроэлементов);

- твердые фрукты и ово-
щи, которые удаляют налет 
с поверхности зуба и мас-
сируют десны, обеспечивая 
активный кровоток.

Важно отметить, что здо-
ровье эмали напрямую за-
висит от качества употре-
бляемой воды. Живая вода 
с оптимальным балансом 
полезных веществ под-
держивает здоровье эма-
ли. Если в воде избыток ми-
кроэлементов, защитный 
слой может потемнеть, ну а 
при дефиците нутриентов – 
зубы будут разрушаться.

Екатерина Голубева
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В начале недели посту-
пит интересная инфор-
мация - постарайтесь не 
пропустить, от неё будет 
зависеть ваше будущее. 
Больше внимания уде-
лите самопознанию и са-
моанализу. Скорее всего, 
ваши проблемы кроются 
в ваших заблуждениях. 
Выходные дни принесут 
интеллектуальный и де-
ловой подъём. 

Скорпионы добьются за-
служенного лидерства, 
восстановят свои силы, 
получат контроль над 
большими ресурсами. 
Окончание недели будет 
удачным для того, чтобы 
начать контролировать 
свои доходы и расходы, 
анализировать свои тра-
ты, и заниматься оптими-
зацией личного бюджета.

Одинокие из Близнецов 
смогут воспользоваться 
шансом встретить свою 
неповторимую или един-
ственного, звёзды обе-
щают вам содействие в 
течение второй полови-
ны этой недели. И ещё 
вероятны новые знаком-
ства, любовные свидания, 
которые могут привести к 
длительной романтиче-
ской связи. 

Вы, наконец, увидите свет 
в конце тоннеля. Только 
вот захотите ли вылезать 
из тёплого и относитель-
но безопасного, хоть и 
тёмного места? Соеди-
нение энергии Планет 
создаст некоторым из 
Стрельцов благоприят-
ную почву. А предложе-
ния, поступившие в это 
время, стоит принять.

В начале недели у неко-
торых из Раков повысит-
ся чувство ревности: бу-
дут ревновать вас, или вы 
будете ревновать – звез-
ды склоняют к тому, что-
бы не дать этому чувству 
разрастись. Лучше всего 
отложить выяснения от-
ношений на потом. В це-
лом, время благоприятно 
для многих из Раков.

Не исключены интерес-
ные предложения пора-
ботать и пожить в других 
местах, и даже за гра-
ницей. Удача и счастье 
снова поворачиваются к 
Козерогам лицом. Ранее 
предпринимаемые уси-
лия наконец-то начинают 
приносить плоды. В вы-
ходные Козерог, забыв о 
долге, приятно проведёт 
время.

На этой неделе новые 
встречи и знакомства бу-
дут для Львов особенно 
важны, так что прояви-
те активность. А сколько 
времени вы тратите на 
мечты о несбыточном? 
Поэтому лучше потратьте 
их на более практиче-
скую деятельность. Лю-
бые поездки Львам луч-
ше отложить на потом.

Желательно не заключать 
рискованных сделок - 
шанс на успех практиче-
ски равен нулю. В среду 
упорядочите свой образ 
жизни, не втягивайтесь 
в круговорот чужих про-
блем. Окончание недели 
будет обусловлено ду-
шевными переживани-
ями, анализом событий, 
и построением дальней-
ших перспектив.

Ветер перемен для неко-
торых из Дев реален во 
всех сферах бытия, - он 
активизирует счастливые 
повороты событий, ода-
рит неожиданными при-
ятными знакомствами. 
Не удивляйтесь, если для 
Девы вдруг начнут сбы-
ваться несбыточные меч-
ты. Главное постарайтесь 
не спугнуть их совсем.

Чтобы не потерять взято-
го темпа, в начале недели 
постарайтесь критически 
анализировать поступа-
ющие предложения и во-
обще всю информацию. 
В противном случае, дела 
некоторых из Рыб, так 
хорошо шедшие по нака-
танному пути, могут вдруг 
застопориться из-за не-
продуманного действия.

Овнам необходимо про-
являть максимальную 
дипломатичность, потому 
что окружающие люди 
сейчас склонны продви-
гать вас вперёд, делать 
выгодные предложения, 
повышающие благосо-
стояние. Суббота чревата 
неприятными сюрприза-
ми, может подводить тех-
ника. Соблюдайте осто-
рожность в дороге. 

Неплохая неделя для 
весёлой суеты. Если вас 
попросят подобрать ко-
стюмы для намечающей-
ся вечеринки - не отказы-
вайтесь, ведь вы умеете 
блистать в обществе. Сре-
ди близких и знакомых 
найдётся немало тех, кто 
поддержит вас, помогут 
отвлечься и хорошо от-
дохнуть в пятницу и вос-
кресенье.

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? 

ИНСУЛИНОРЕЗИСТЕНТНОСТЬ 

Инсулинорезистентность — 
это состояние, когда организм 
перестает реагировать на то 
количество инсулина, которое 
вырабатывается поджелудоч-
ной железой. 

В переводе с английского 
«resist» - означает сопротив-
ление. В случае инсулиноре-
зистентности клетки мышц, 
жира и печени не способны 
должным образом усвоить 
глюкозу из кровотока, так как 
сопротивляются действию ин-
сулина. Таким образом, чтобы 
пробить этот барьер и поста-
вить глюкозу в клетку, подже-
лудочной железе приходится 
вырабатывать его все больше 
и больше. 

Когда мы едим, пища пере-
варивается, сложные углево-
ды расщепляются до глюко-
зы, уровень которой в крови 
вырастает. При повышении ее 
концентрации количество ин-
сулина также растет. Понача-
лу, за счет напряженной ра-
боты поджелудочной железы 
ему удается удержать сахар 
в нормативных значениях. 
Но когда количество инсули-
на хронически и многократ-
но увеличивается, постепен-
но организм начинает к нему 

привыкать. Подобно алкого-
лику, который употребляет 
все больше и больше алко-
голя, инсулин начинает дей-
ствовать все меньше и мень-
ше. 

Со временем клетки стано-
вятся неумолимо нечувстви-
тельными к этому гормону. 
Во-первых, развивается силь-
ный голод. Человек начинает 
употреблять больше пищи, и, 
если тратит мало энергии, она 
откладывается в виде жира. К 
тому же и сам инсулин спо-
собствует образованию жи-
ровой ткани. Кроме того, он 
активизирует ферменты, ко-
торые вырабатывают холе-
стерин.

В ответ на ИР клетки под-
желудочной железы, которые 
секретируют инсулин, начи-
нают вырабатывать его боль-
ше (гиперинсулиномия) и, в 
конечном итоге, могут исто-
щиться. В этом случае произ-
водство инсулина становит-
ся недостаточным, а уровень 
глюкозы в крови становится 
слишком высоким (гипергли-
кемия). После ряда лет эво-
люции поджелудочная же-
леза истощается, появляется 
непереносимость глюкозы, а 

затем и диабет II типа.
Причины резистентности к 

инсулину 
Есть несколько теорий, ко-

торые пытаются объяснить, 
отчего возникает нечувстви-
тельность организма к инсу-
лину. Наиболее правдоподоб-
ным объяснением является 
то, что наши клетки, больше 
не могут накапливать избы-
ток сахара в крови, так как 
уже наполнены.

Несмотря на то, что все 
причины резистентности к 
инсулину пока еще не уста-
новлены, ученые очертили 
главный треугольник:

- ожирение, связанное с не-
правильным питанием

- малоподвижный образ 
жизни

- наследственность 
В том случае, если в раци-

оне преобладают простые 
углеводы, такие как сладости 
и мучные изделия, происхо-
дит резкое повышение уров-
ня сахара в крови, вызыва-
ющее усиленную секрецию 
инсулина. Так организм пыта-
ется нормализовать уровень 
глюкозы в кровотоке, перена-

правляя ее в клетки, для ко-
торых она служит источником 
энергии. 

Отсутствие адекватной фи-
зической нагрузки и непра-
вильное питание способству-
ют повышению холестерина, 
избыточному весу и ожире-
нию, что в свою очередь при-
водит к развитию сердеч-
но-сосудистых заболеваний 
и диабету. 

Симптомы инсулинорези-
стентности:

-  усиление чувства жажды 
(полидипсия) и голода (поли-
фагия),

- частые выделения боль-
шого количества мочи (поли-
урия),

- резкие прибавка/сниже-
ние веса,

- слабость и необъяснимая 
утомляемость,

- нарушение концентрации 
внимания и плохая психиче-
ская активность,

- повышенная сонливость в 
течение дня, особенно после 
еды с высоким содержанием 
углеводов,

- скопление жира на живо-
те,

-  высокий уровень холесте-
рина и триглицеридов в кро-
ви (больше 5,6 ммоль/л),

- темные трансдермальные 
пятна на шейке матки (папил-
лярная пигментная дистро-
фия),

-  частые инфекции поло-
вых органов (например, мо-
лочница),

-  коричневые пятна на лок-
тях, суставах колен или под-
мышках,

-  повышенное артериаль-
ное давление (больше 130–
85 мм рт.ст),

-  уровень сахара в кро-
ви натощак (больше 5,5 
ммоль/л).

К побочным симптомам 
инсулинорезистентности от-
носятся жировые отложения 
вокруг глаз, вздутие живота, 
газы, запор, диарея, тошнота 
и рвота, вызванные избытком 
углеводов в рационе. 

Основные критерии улуч-
шения инсулинорезистентно-
сти: физическая активность, 
правильное питание, отказ 
от курения и алкоголя, упо-
требление Омега 3, здоровый 
сон, снижение стресса, перио-
дическое голодание или низ-
коуглеводная диета, лечение 
медикаментозными препара-
тами и диетическими добав-
ками.

Формула резистентности 
к инсулину может выглядеть 
следующим образом: гены + 
физическая активность - по-
требленные углеводы. Таким 
образом, имеются три основ-
ных рычага влияния на нару-
шение толерантности к глю-
козе.

1. Уменьшение количества 
и улучшение качества потре-
бляемых углеводов.

Медленные или быстрые 
сахара повышают уровень 
сахара в крови и вызывают 
всплески инсулина. Нельзя 
употреблять все виды пере-
работанного сахара, включая 
белый сахар, сладости, лимо-
над, заправки, сиропы, мед 
и все прочие подсластите-
ли. Следует отдавать предпо-
чтение цельным углеводам 
(чечевица, тыква), которые 
имеют более низкую глике-
мическую нагрузку по срав-
нению с переработанными 
(хлеб и макароны) и обеспе-
чивают организм множеством 
питательных микроэлемен-
тов. 

2. Регулярная физическая 
активность 

Спорт помогает снизить 
инсулинорезистентность и 
способствует потери жира. 
Регулярные тренировки уси-
ливают кровоток, расходуют 
энергию, запасенную в наших 
мышцах, обеспечивая луч-

шую реакцию мышц на инсу-
лин. Кроме того, при занятиях 
спортом и даже после тре-
нировки лучше переносится 
глюкоза и легче усваиваются 
свободные жирные кислоты. 

Исследования ученых по-
казали, что сидячий образ 
жизни может вызвать разви-
тие диабета даже у худых лю-
дей. Он возникает из-за так 
называемого скрытого ожи-
рения, когда при нормальном 
весе у пациента много жира 
относительно мышечной мас-
сы. Таким образом, от 3 до 5 
занятий в неделю минимум 
по 30 минут является хоро-
шей профилактической ме-
рой против диабета.

3. Голодание, как фактор 
активации генов-сертуинов  

Одним из наиболее про-
стых и эффективных спосо-
бов долгосрочной борьбы с 
инсулинорезистентностью 
является пост. Голодание не 
только благоприятно сказы-
вается на чувствительности 
к инсулину, но и активизиру-
ет гены (сертуины), влияющие 
на метаболизм и гормоны.  

Инсулинорезистентность 
– не заболевание, но она 
может стать одним из клю-
чевых двигателей многих со-
временных хронических бо-
лезней. Правильный образ 
жизни, употребление здоро-
вой пищи, регулярные физи-
ческие упражнения позволят 
избежать серьезных ослож-
нений и даже вылечить за-
болевание, связанное с нару-
шением чувствительности к 
инсулину. Профилактика ин-
сулинорезистентности явля-
ется одним из самых мощных 
способов долгой и здоровой 
жизни.

Валерия Тихонова

ОВЕН (21.03 – 20.04) БЛИЗНЕЦЫ (22.05 – 21.06) РАК ДЕВА

для многих из Раков. ше отложить на потом. не спугнуть их совсем.
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УЛИЦЫ ПОБЕДИТЕЛЕЙ. УЛИЦА 60-Й АРМИИ

ИНН: 3662159260

Улицы победителей. Ули-
ца 60-й Армии

В истории Великой От-
ечественной войны су-
ществует две 60-е армии 
– первого и второго фор-

мирования. Первая была 
создана в ноябре 1941 
года в Приволжском воен-
ном округе. В бой армия 
вступила в первые недели 
после формирования. Ко-

мандование получило за-
дачу оборудовать оборони-
тельный рубеж по левому 
берегу Волги, а 25 декабря 
1941 года 60-я армия была 
преобразована в 3-ю удар-
ную армию. Фактически 
60-я армия первого фор-
мирования просуществова-
ла всего полтора месяца.

Возрождение 60-й ар-
мии в виде второго форми-
рования произошло 7 июля 
1942 года, а уже через два 
дня она была включена в 
Воронежский фронт.

Бои за Воронеж
Первым командующим 

60-й армии второго фор-
мирования был назначен 
генерал-лейтенант Максим 
Антонюк. Через 15 дней 
его сменил Иван Черняхов-
ский.

К тому моменту Черня-
ховский уже несколько не-
дель находился в захвачен-
ном фашистами Воронеже, 
командовал 18-м танковым 
корпусом, который герои-
чески проявил себя в пер-
вые дни захвата города.

18-й танковый корпус 
был сформирован из раз-
ных частей. В Воронеж тан-
ки приходили из разных 
городов. 4 июля 1942 года 
все боевые машины были 
на месте, корпус влился в 
состав Брянского фрон-
та. В это время фашисты 
уже вплотную подошли к 
Дону со стороны Вороне-
жа. В бой танкисты под ко-
мандованием Черняхов-

ского вступили 4 июля. В 
этот день были сражения 
в районе Придачи и Ши-
лово. Силы были неравны, 
вражеская армия оттесняла 
красноармейцев от окраи-
ны города в центр. 7 июля 
181-я танковая бригада 
была отрезана от своих в 
районе мясокомбината (ул. 
Ворошилова). Наши войска 
сражались до последнего, 
но у фашистов было колос-
сальное превосходство в 
технике и солдатах. Остав-
шиеся в живых танкисты 
181-й бригады по одиноч-
ке выходили из окружения.

В самый разгар боев за 
Воронеж Черняховский за-
болел малярией, темпе-
ратура доходила до 40,4 
градуса, но генерал про-
должал командовать и от-
казывался ехать в госпи-
таль. С 13 июля 1942 года 
уцелевшая часть танково-
го корпуса Черняховского 
приводила себя в боевую 
готовность в лесах СХИ и 
на Левом берегу.

Ставка Верховно-
го Главнокомандова-
ния была недовольна, что 
под командованием гене-
рал-лейтенанта Антоню-
ка Воронеж не был осво-
божден от фашистов в 
короткие сроки. Из-за это-
го Антонюка отстранили от 
командования, а на его ме-
сто назначили Черняхов-
ского.

Освобождение Курска и 
Киева

За операцию по освобо-
ждению Воронежа Иван 
Черняховский был пред-
ставлен к ордену Красно-
го Знамени. После осво-
бождения Воронежа 60-я 
армия была переподчине-
на Курскому фронту, а 26 
марта включена — в Цен-
тральный фронт, в составе 
которого принимала уча-
стие в Курской битве.

С ноября 1943 по апрель 
1944 года 60-я армия была 
подчинена 1-му Украин-
скому фронту. На это время 
пришлись наступательные 
бои за Киев, Житомир, Ров-
но, Львов и другие украин-
ские города.

В апреле 1944 года Ива-
на Черняховского назнача-
ют командующим войсками 
3-го Белорусского фронта. 
Командующим 60-й армии 
становится генерал-пол-
ковник Павел Курочкин.

19 января 1945 года 60-я 
армия совестно с 59-й ар-
мией освободила польский 
город Краков, а 27 января 
советские бойцы вступили 
на территорию города Ос-
венцим, освободив узни-
ков концлагеря.

В последний бой 60-я ар-
мия вступила во время на-
ступательной операции в 
Праге. 60-я армия была 
расформирована в авгу-
сте 1945 года. Героями Со-
ветского Союза стал 371 
воин, тысячи были награж-
дены орденами и медаля-
ми СССР.

Память
В Воронеже улица 60-й 

Армии находится в Комин-
терновском районе, распо-
лагается перпендикулярно 
бульвару Победы, улицам 
Хользунова и Лизюкова.

Улица была образована в 
строящемся жилом районе 
в 1974 году.

По материалам сайта: 
riavrn.ru

ГЕНЕРАЛ АРМИИ ИВАН ЧЕРНЯХОВСКИЙ

ЖЕЛЕЗНОДОРОЖНЫЙ ВОКЗАЛ ВОРОНЕЖА, 1943 ГОД
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КУПЛЮ

 Куплю колонки, усили-

тели, проигрыватели и др. 

89191812453  

 Куплю нерабочие ми-

кроволновые печи.  

8-919-239-11-36

 Выкуп авто.  

8-980-343-80-50

Антиквариат и коллек-

ционирование

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

ПРОДАМ
 Все для охоты  

8-906-586-81-50

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

СТРОИТЕЛЬСТВО
 Ламинат, линолеум, на-

ливные полы, малярные 

работы 89515553899

 Поклейка обоев 

89103451297 Оля

 Бани и дома мобильные. 

Под ключ. Без предоплаты. 

89627086889

 Бригада строителей, 

все виды внутренних ра-

бот. Пенсионерам скидка. 

8-960-114-44-77

 Строительные услуги, все 

виды работ из нашего ма-

териала. 8-905-688-88-61 

 Поклейка обоев, ма-

лярные работы, покраска 

стен, штукатурка.  

8-900-304-17-04

Натяжные потолки

 Натяжные потолки. 

8-980-532-81-01

 Натяжные потол-

ки монтаж, демонтаж. 

89056512347

Услуги электрика

 Электрик, ремонт 

89507725678

Услуги сантехника

 Сантехнические рабо-

ты Электрик Недорого Без 

вых. 89678949363

Сантехник. Отопление, 

водопровод, канали-

зация.8-951-876-5577

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

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 

89601340501

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

Ремонт стиральных 
машин, холодильни-
ков и др., недорого. 
Пенсионерам скидки 
до 30%.  
8-952-101-93-24 Иван

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

 Ремонт телевизоров 

89507740452

РАЗНОЕ

ДК Железнодорожни-
ков 27.12.2022г.  в 18-
00 супер-лекция. Де-
кларация Мироздания 
– Эпохальное собы-
тие. Новизна науки, 
религии, астрологии, 
тайн планеты. Прово-
дит (Сфинкс) Кустов 
А.М. 8-961-187-32-14, 
стоимость 250р.   

Магия и гадание

 Таро Астролог Маг 

89529595830

Консультации по эт-
нической психо-
логии. Кольцова 
Елена Александров-
на. Реальная по-
мощь.  т.89204160066, 
т.89529522938

ВАКАНСИИ
 Работа на полдня  

8951-408-5961

 Требуется водитель кате-

гории В и Д в ритуальные 

услуги. 8-951-866-75-30

 Требуется инженер ра-

диотехник 8-952-958-88-90
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Требуются охран-

ники с лицензи-

ей на объект в Воро-

неже 89525570082, 

89003041149

 Требуется горнична-

я-2500р., администра-

тор-3000р. 89263927068

Требуются швеи на 

производство по по-

шиву одежды, з/п 

40000руб.  

8-960-112-33-40

Требуется сотрудник 

в отдел полиграфии 

8-906-651-45-99 

 ВАХТА Сочи: кух. рабо-

чие и охранники з/п от 40 

до 56 т.р. 8-988-143-72-62

 Вахта Москва, охранни-

ки. Проживание бесплат-

но, официальное трудоу-

стройство. 8-910-401-53-37, 

8-499-750-16-71

 Требуются дворники. 

260-61-54

 Охранники на вахту в 

Москву 8-916-940-86-24

 Требуются уборщики и 

операторы поломоечных 

машин. 8-951-546-92-42

 Требуются водители ка-

тегории «В», «С».  

8-930-402-91-30

 Требуются разнора-

бочие и фасовщицы(ки). 

8-960-127-37-76

 Требуются на работу 

Граждане РФ и иностран-

цы: РАБОЧИЕ з/п от 45000 

руб., МОЙЩИК ТАРЫ з/п 

37000 руб., УБОРЩИКИ з/п 

от 37000 руб., наборщики 

з/п 40000руб.  

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, 

вахта, можно без лицен-

зии 8-939-111-27-86

 Требуются охранники в 

ЧОП. Вахта.  

8-915-349-75-23

ИНН: 112106224229

ÏÎÄÀÒÜ ÑÒÐÎ×ÍÎÅ 
ÎÁÚßÂËÅÍÈÅ ÂÛ ÌÎÆÅÒÅ

ÏÎ ÒÅËÅÔÎÍÓ:

8(473)251-45-99
г. Воронеж, ул. Моисеева 10, 3 этаж

info@soroka.ru

ОТВЕТЫ 
НА СКАНВОРД 
опубликованный в №47

ТРЕБУЕТСЯ ПОЧТАЛЬОН
для распространения газет 

по почтовым ящикам

) 8 (473) 251-47-44 info@soroka.ru
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