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Новый тариф на проезд 
в общественном транс-
порте Воронежа вступит в 
силу 10 декабря

Опубликован приказ де-
партамента государ-
ственного регулирования 
тарифов

В Воронеже опублико-
вали приказ регионально-
го департамента государ-
ственного регулирования 
тарифов об увеличении 
стоимости проезда в обще-
ственном транспорте сто-
лицы Черноземья. Тариф 
вырастет на 5 рублей: с 21 
до 26 рублей при оплате 
банковской картой и с 23 
до 28 рублей при оплате 
наличными. Он вступит в 
силу по истечении десяти 
дней со дня официального 
опубликования. Таким об-
разом, новый тариф нач-
нет действовать с субботы, 
10 декабря.

Ранее власти поясни-
ли, что при подходах к 
формированию цены на 
проезд учитывалось не-
сколько факторов, среди 
которых: увеличение сто-
имости запчастей, обслу-
живание автобусов, зара-

Отдельные изменения 
коснутся рожениц: теперь 
родовые сертификаты бу-
дут формироваться в элек-
тронной форме.

В новогодние праздники 
в Воронеж пустят допол-
нительные поезда

Они начнут курсировать 
с 23 декабря

В период новогодних и 
рождественских праздни-
ков в Воронеж из Москвы 
и Санкт-Петербурга пустят 
дополнительные поезда. 
Составы будут курсировать 
с 23 декабря 2022 года по 
9 января 2023 года. Всего 
на этот период планирует-
ся назначить около 1 тыс. 
дополнительных поездов. 

По прогнозам компании, 
пиковыми датами отправ-
ления пассажиров станут 
29 и 30 декабря, а также 6, 
7 и 8 января. Кроме Воро-
нежа, дополнительные по-
езда назначат в Санкт-Пе-
тербург, Казань, Ижевск, 
Самару, Белгород, Ново-
российск и другие.

По материалам сайта: 
riavrn.ru

ня доминируют, то в России 
свиной грипп, действи-
тельно, доминирует. По-
давляющее большинство 
штаммов – это H1N1, – ци-
тирует НСН Геннадия Они-
щенко.

Накануне, 29 ноября, в 
Роспотребнадзоре по ито-
гам селекторного совеща-
ния по эпидситуации отме-
тили, что свиной грипп уже 
выявили в 55 субъектах 
РФ. Руководителям терри-
ториальных органов ве-
домства поручено не сни-
жать темпы вакцинации 
против гриппа и усилить 
информационно-разъяс-
нительную кампанию.

В поликлиниках паспорт 
приравняют к полису ОМС

С 1 декабря при обраще-
нии за медпомощью паци-
енты получат право предъ-
явить по своему выбору 
полис ОМС или документ, 
удостоверяющий личность. 
Бумажный полис перейдет 
в цифровой формат. Его 
можно будет получить как 
на бумажном носителе, так 
и в виде штрихкода.

ботная плата водителей, 
цены на горюче-смазоч-
ные материалы и дизто-
пливо. Кроме того, в 2023 
году будет выделено еще 
2,5 млрд рублей на покуп-
ку новых комфортабель-
ных автобусов, в том чис-
ле и для перевозок внутри 
Воронежа.

Воронеж назвали в чис-
ле городов с высокой за-
болеваемостью свиным 
гриппом

Вирус уже выявили в 55 
субъектах РФ

В России отмечается 
рост заболеваемости сви-
ным гриппом (H1N1), в 
частности – в Воронеже, 
Астрахани, Брянске, Вла-
дивостоке, Владимире и 
Екатеринбурге. Пороги в 
этих городах уже превы-
шены. Об этом рассказал 
заслуженный врач России, 
эпидемиолог, академик 
РАН Геннадий Онищенко в 
пресс-центре Националь-
ной службы новостей.

– Всего у нас выделено 
более 100 штаммов. Если 
говорить среди тех подти-
пов гриппа, которые сегод-

ИНН: 3662017114

ИНН: 3625011330

ИНН: 3625011330

ИНН: 3662107689

ИНН: 7733526598

ИНН: 7722266387ИНН: 3665057179

ИНН: 6455055847

ИНН: 1831176654

ИНН: 3665812520

ИНН: 3201002363
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Продолжая рассказы-
вать о Свято-Успенском 
Дивногорском мужском 
монастыре и его святыне 
– иконе Божией Матери 
Сицилийская, нельзя не 
упомянуть, что в обите-
ли в 1863 году для запи-
си чудес, происходящих 
по молитвам перед чу-
дотворной иконой, была 
заведена специальная 
книга.

Укажем из этой книги 
несколько случаев.

Исцеление пятилет-
ней девочки Меланьи, 
дочери Анастасии Ни-

китичны Абросимовой, 
прислуги надворного со-
ветника Николая Егоро-
вича Жирова, начина-
ется с того, что больная 
малютка имела сильное 
расслабление в членах 
и совершенное онеме-
ние в языке, между тем, 
глазами она смотрела на 
все осмысленно. Коро-
тоякские врачи не обна-
деживали мать. Один из 
них, на вопрос матери: 
поможет ли лекарство, 
ответил: «Я не Бог, буду-
щего не знаю». Другой 
сказал, что, может быть, 

вылечит больную от рас-
слабления в членах, но 
не ручается за то, чтобы 
она получила дар слова, 
что, судя по поражению 
языка, она может остать-
ся навсегда немою. Тог-
да мать обратилась с 
мольбою к Божией Ма-
тери пред Ее Сицилий-
ской иконой: «Царица 
Небесная! Заступница и 
скорая помощница всем 
скорбящим, избавь мое 
единственное детище 
от тяжкого недуга! От-
дам тебе половину всех 
моих денег, заработан-
ных трудами!». Через 
неделю больной стало 
легче, она сначала под-
няла правую руку, сде-
лала потом небольшое 
движение левой, и про-
говорила первое слово: 
«мама!». Вскоре после 
этого она стала ходить, 
свободно владеть всеми 
членами тела и говорить 
все, что доступно ее воз-
расту. Известие об этом 
событии, происшедшим 
8 февраля 1864 года, со-
общил настоятелю мона-
стыря Н. Е. Жиров.

В 1866 году Воронеж-
скую губернию снова 
постигла холерная эпи-
демия. И опять жители 
города Острогожска, по-
лучили знамение мило-
сти Царицы Небесной. 
Сицилийская икона Бо-
жией Матери была при-
несена в город Остро-
гожск в самый разгар 
эпидемии. После мо-
лебного пения пред свя-
той иконой, холера ста-
ла ослабевать и скоро 
совсем прекратилась. 
В память этого события 
жители Острогожска по 
благоговейному внуше-
нию, отчасти местного 
духовенства и по свое-
му единодушному жела-
нию, дали обет устроить 
на собственные сред-
ства молитвенный дом 
во имя чудотворной Си-
цилийской иконы Бо-
жией Матери на по-
жертвованном в том же 
1866 году штабс-капита-
ном Сергиевым усадеб-
ном месте, находящимся 
в самом центре горо-
да. Так возникло в горо-
де Острогожске опять, 
некогда уничтоженное, 
подворье Дивногорско-
го монастыря. Во время 
пребывания своего в го-
роде Острогожске чудо-
творная икона стала по-
мещаться не в соборном 

храме, а в храме подво-
рья, устроенном и освя-
щенном в 1871 году.

Что же говорить о том, 
что чудесное знаме-
ние от чудотворной Си-
цилийской иконы побу-
дили другие местности 
Воронежской губернии 
последовать примеру го-
родов Коротояка, Остро-
гожска, Слободы Алексе-
евки. В 1863 году жители 
города Боброва испро-
сили разрешение иметь 
у себя чудотворную ико-
ну с 5 мая по 5 июня 
(указ Воронежской Ду-
ховной Консистории от 
28 марта 1863 года). Но 
так как это разрешение 
было дано только епар-
хиальной властью вре-
менно, то преосвящен-
ный Серафим в начале 
1867 года запретил из-
носить икону в Бобров. 
На новое ходатайство 
жителей города Боброва, 
направленное в Святей-
ший Синод, последова-
ло в том же году разре-
шение Синода выносить 
икону в Бобров с 1 мая 
по 1 июня.

В 1872 году испытали 
тяжелое бедствие арен-
даторы Бобровских сте-
пей. С весны там не было 
ни одного дождя, даже 
редко выпадала роса. 
В середине весны, ког-
да обычно природа си-
яет своим пышным рас-
цветом, Бобровские 
степи поражали сво-
им унылым видом. Зем-
ля, вспаханная по яро-
вое и засеянное, была 

черна, как бы не сеяна. 
Озимые всходы поник-
ли к земле и потемне-
ли. Понурый скот уныло 
бродил по пастбищу, не 
находя себе корма. По-
ложение обитателей сте-
пей было самое тяжелое. 
Но вот нашелся человек, 
который с участием от-
несся к тяжелому поло-
жению арендаторов сте-
пей. Это управляющий 
частью имения графа 
Орлова-Давыдова, Петр 
Андреевич Хлопов. Буду-
чи сам человеком глубо-
ко религиозным, он убе-
дил всех арендаторов 
Бобровских степей об-
ратиться в угрожавшей 
им беде за помощью к 
Царице Небесной. Они 
испросили разрешения 
принять из города Бо-
брова в свои степи чудо-
творную Сицилийскую 
икону. С горячей молит-
вой и слезами прекло-
нили они свои колени 
пред Заступницей рода 
христианского. В нача-
ле молебствия на небе 
показалось небольшое 
черное пятно, обратив-
шееся скоро в дождевое 
облако и охватившее 
весь горизонт их. И, пре-
жде чем окончился мо-
лебен, туча разразилась 
проливным дождем. По-
сле того в течение всех 
дней, пока чудотворная 
икона оставалась в сте-
пях, дожди не прекра-
щались. Поля покры-
лись густой зеленью, так 
что невозможно было 
узнать, что это те же са-

мые нивы, которые не-
сколько дней тому назад 
были пусты и мертвы. 
Понятно какова была 
радость обывателей сте-
пей! Арендаторы сте-
пей на предложение Пе-
тра Андреевича Хлопова 
выразили единодушное 
пожелание ежегодно 
принимать в свои сте-
пи чудотворную икону 
с 1 по 11 июня, уполно-
мочив ходатайствовать о 
том пред Святейший Си-
нодом господина Хло-
пова. Святейший Синод 
удовлетворил желание 
арендаторов, разрешив 
им брать из города Бо-
брова икону в указан-
ный срок.

По вере молящих-
ся людей и Своей люб-
ви к человеческому роду 
Матерь Божия исполня-
ла и исполняет просьбы 
обращающихся к Ней в 
простоте и чистоте сво-
их сердец.

На иконе веточки ли-
лии в руках Богомате-
ри и Богомладенца как 
бы говорят нам: «Мы чи-
сты, мы белы, как первый 
снег; будьте же и вы чи-
сты и светлы душою. Мы 
растём просто, открыто; 
будьте же и вы просты, 
откровенны и невинны 
сердцем. Мы всегда об-
ращаемся своими ча-
шечками к солнцу; обра-
щайте и вы свои взоры 
туда, где обитает Солнце 
правды Бог, источник ду-
ховного света!».

ЗАСТУПНИЦА И СКОРАЯ ПОМОЩНИЦА

НАМЕСТНИК СВЯТО-УСПЕНСКОГО ДИВНОГОРСКОГО МУЖСКОГО МОНАСТЫРЯ ИГУМЕН АЛЕКСИЙ

ПАЛОМНИКИ ИЗ ОБЛАСТНОГО ЦЕНТРА И ОКРЕСТНЫХ ГОРОДОВВНУТРЕННЕЕ УБРАНСТВО УСПЕНСКОГО СОБОРА МОНАСТЫРЯ

СВЯТО-УСПЕНСКИЙ ДИВНОГОРСКИЙ МОНАСТЫРЬ 
ПРИГЛАШАЕТ ВАС!

Если вы устали от городской суеты, если вы хотите 
ощутить Божью благодать и душевную радость после 

молитв, Таинств Исповеди и Причастия, узнать историю 
этих прекрасных мест, или просто подышать свежим 

воздухом и набраться сил, вам непременно нужно при-
ехать и осуществить это именно здесь.

Свято-Успенский Дивногорский монастырь также при-
глашает вас помолиться и потрудиться во Славу Божию.

Вы увидите заповедную природу Дивногорья,  
объекты культурного наследия  

(на территории монастыря их шесть).
Вам будет предоставлено бесплатное проживание в го-

стинице, постельное белье и трехразовое питание.
Всю интересующую вас информацию  

можно узнать по телефонам:
+7 (960) 123-7-123, +7 (980) 55-980-00.
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ЧТО ИЗМЕНИТСЯ В ЖИЗНИ РОССИЯН С 1 ДЕКАБРЯ 2022 

Ежемесячно в России всту-
пает в силу много изменений 
и поправок, декабрь 2022 года 
– не исключение. Какие же из-
менения ждут нас?

Использование подержан-
ного автотранспорта

Распоряжением Правитель-
ства от 3 декабря 2019 года 
№2895-р для жителей Даль-
невосточного федерального 
округа была продлена возмож-
ность ввоза в Россию по одно-
му бывшему в употреблении 
автомобилю с правосторон-
ним расположением рулево-
го управления без оснащения 
устройствами вызова экстрен-
ных служб. Этот временный по-
рядок уже несколько раз прод-
левался – в последний раз его 
продлевали до 3 декабря 2021 
года. На сайте опубликова-
но Распоряжение Правитель-
ства от 4 сентября 2021 года 
№2445-р, согласно которому 
эти временные правила про-
длили еще на год – до 3 дека-
бря 2022 года.

Порядок действует в отно-
шении бывших в употребле-
нии праворульных автомоби-
лей, ввозимых на территорию 
России жителями Дальнево-
сточного федерального окру-
га или переселяющимися на 
постоянное место жительства 
в Дальневосточный федераль-
ный округ, и позволяет в те-
чение года ввезти указанны-
ми категориями граждан одно 
транспортное средство.

Автоматическое списание 
штрафов ГИБДД с 17 декабря 
2022

Речь идёт о Федеральном 
законе от 21.12.2021 № 417-
ФЗ «О внесении изменений в 
отдельные законодательные 
акты Российской Федерации». 
Согласно данному докумен-
ту, предусмотрена автомати-
зация целого ряда действий в 
исполнительном производстве 
в рамках перехода к серви-
су «Цифровое исполнительное 
производство». Так, отдель-
ные решения в рамках испол-
нительного производства, не 
требующие личного участия 
судебного пристава-исполни-
теля, смогут приниматься в ав-
томатическом режиме:

- возбуждение исполнитель-
ного производства;

- отказ в возбуждении ис-
полнительного производства;

- окончание исполнительно-
го производства;

- приостановление исполни-
тельного производства;

- прекращение исполнитель-
ного производства;

- взыскание исполнитель-
ского сбора;

- установление и отмена 
установленных для должника 
ограничений, запретов

наложение и снятие аре-
стов;

- предоставление на основа-
нии судебного акта, акта дру-
гого органа или должностного 
лица отсрочки или рассроч-
ки исполнения требований ис-
полнительного документа;

- обращение и отмена взы-
скания на денежные средства 
должника, а также заработную 
плату и (иные) доходы долж-
ника.

Кроме того, законом вво-
дятся меры, призванные защи-
тить от ошибочных взысканий 
денежных средств с лиц, ко-
торые не являются должника-
ми. Чтобы минимизировать по-
добные ошибки, документом 
предусмотрено применение в 
рамках исполнительного про-
изводства идентификаторов 
должников, которые должны 
позволить однозначно опреде-
лить его:

- страховой номер индиви-
дуального лицевого счета;

- идентификационный но-
мер налогоплательщика;

- серия и номер документа, 
удостоверяющего личность;

- серия и номер водитель-
ского удостоверения.

Задолженности граждан, в 
число которых входят и нео-
плаченные вовремя штрафы 
за нарушения ПДД, будут спи-
сываться практически в авто-
матическом режиме.

Таким образом, в 2022 году 
задолженности граждан, в чис-
ло которых входят и неопла-
ченные вовремя штрафы за 
нарушения ПДД, будут спи-
сываться практически в ав-
томатическом режиме, при 
минимальном участии приста-
вов-исполнителей.

Основные положения но-
вого закона вступили в силу с 
20 июня 2022 года. Ряд поло-
жений, касающихся введения 
автоматического взаимодей-
ствия и обмена информацией 
ФССП с банками и кредитными 
организациями, вступит в силу 
с 17 декабря 2022 года.

Скидка на госпошлины до 
31 декабря 2022

Президент РФ Владимир Пу-
тин утвердил поправки в На-
логовый кодекс, которые прод-
левают до 1 января 2023 года 
скидку в размере 30% при 
уплате гражданами пошлин 
через портал государственных 
услуг (Федеральный закон от 
22 декабря 2020 года № 457-
ФЗ «О внесении изменений в 
статью 333-33 части второй 
Налогового кодекса Россий-
ской Федерации»).

Напомним, для получения 
скидки необходимо выполнить 
два действия через портал Го-
суслуг:

- осуществить запись на по-
лучение госуслуги;

- оплатить госпошлину на 
портале.

В этом случае оплата го-
спошлины будет осуществлена 
со скидкой 30%. Автовладель-
цы могут оплатить со скидкой 
пошлины за следующие услу-
ги:

- получение или замена во-
дительских прав;

- получение госномеров или 
транзитных номеров;

- получение СТС и ПТС;
- внесение изменений в ПТС;
- получение свидетельства о 

соответствии конструкции ТС 
требованиям безопасности.

Таким образом, 31 декабря 
2022 года будет последним 
днём, когда пошлину можно 
будет оплатить со скидкой.

Тарифы ОСАГО до 31 дека-
бря 2022

Согласно пункту 3 статьи 
8 закона «Об ОСАГО» (Феде-
ральный закон от 25.04.2002 N 
40-ФЗ), срок действия установ-
ленных Банком России пре-
дельных размеров базовых 
ставок страховых тарифов (их 
минимальных и максималь-
ных значений) и коэффициен-
тов страховых тарифов не мо-
жет быть менее 1 года.

8 марта 2022 года Прези-
дент РФ Владимир Путин под-
писал Федеральный закон от 
08.03.2022 № 46-ФЗ «О вне-
сении изменений в отдельные 
законодательные акты Россий-
ской Федерации». Этот боль-
шой документ содержит целый 
перечень мер, принятых в свя-
зи с ухудшением ситуации из-
за санкций и падения курса ру-
бля. Помимо прочего, согласно 
тексту данного документа, дей-
ствие указанного выше пункта 

3 статьи 8 закона «Об ОСАГО» 
временно отменяется – до 31 
декабря 2022 года.

Иными словами, ограниче-
ние на пересмотр тарифов и 
коэффициентов ОСАГО в 2022 
году действовать не будет. Со-
ответственно, эти значения в 
течение года могут быть опе-
ративно и неоднократно пере-
смотрены.

Автоматическое продле-
ние техосмотра до 31 дека-
бря 2022

Согласно Постановлению 
Правительства №626 от 9 
апреля 2022 года, Кабмин ав-
томатически продлил дей-
ствие диагностических карт те-
хосмотра на спецтехнику для 
перевозки опасных грузов, за-
регистрированную в районах 
Крайнего Севера.

Действие диагностических 
карт, истекающих с 12 апреля 
до 31 декабря 2022 года, авто-
матически продлено на 1 год. 
Речь идёт только о транспорт-
ных средствах для перевоз-
ки опасных грузов и прицепах 
к ним, причем только зареги-
стрированных в районах Край-
него Севера. По оценке Каб-
мина, данная мера затронула 
примерно 600 предприятий.

Отсрочка ОСАГО для бежен-
цев до 31 декабря 2022

Президент РФ 28 июня 2022 
года подписал закон, предус-
матривающий возможность 
экстренного въезда на терри-
торию России без ОСАГО (Фе-
деральный закон от 28.06.2022 
№ 190-ФЗ «О признании утра-
тившим силу» пункта 2 статьи 
22 Федерального закона «Об 
обязательном страховании 
гражданской ответственно-
сти владельцев транспортных 
средств» и внесении измене-

ния в Федеральный закон «О 
внесении изменений в отдель-
ные законодательные акты 
Российской Федерации»). Дан-
ная норма будет распростра-
няться только на лиц, въехав-
ших в Россию с территории:

- Украины;
- Донецкой Народной Респу-

блики (ДНР);
- Луганской Народной Ре-

спублики (ЛНР).
«Эти граждане смогут пере-

секать границу с Российской 
Федерации, не имея полиса 
ОСАГО. При этом, с данной ка-
тегории граждан не снимается 
обязательство по оформлению 
полиса ОСАГО по истечению 
предлагаемого срока», – гово-
рится в пояснительной записке 
к данному документу.

Согласно тексту подписан-
ного закона, беженцы при 
въезде на своих автомоби-
лях в Россию смогут ездить 
без ОСАГО до 90 дней. По ис-
течении этого срока они бу-
дут обязаны приобрести по-
лис ОСАГО. Если же в течение 
этого времени такой водитель 
станет виновником ДТП, то вы-
платы пострадавшей стороне 
будут осуществляться из ком-
пенсационного фонда РСА. Ин-
формацию о таких ДТП органы 
внутренних дел обязаны будут 
предоставлять по запросу РСА 
в течение 5 дней.

Принятые поправки к зако-
ну об ОСАГО будут распростра-
няться на все страховые слу-
чаи за период с 24 февраля по 
31 декабря 2022 года.

Олеся Иванова
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Не теряйте голову и свой 
привычный трезвый 
взгляд на вещи. Эта неде-
ля пройдёт для Тельцов 
весьма неспокойно. В той 
или иной степени, основа 
ваших отношений, будь 
то любовь, финансы или 
взаимное доверие, может 
пройти очень серьёзную 
проверку на прочность. 

Скорпионам придётся 
разбираться со многи-
ми вопросами, которые 
обычно хочется отложить 
и игнорировать. Но вы не 
сможете добиться успеха 
без личной активности и 
стремления самому лич-
но влиять на ситуацию. 
Старайтесь держать нос 
по ветру и знайте, что не-
сёт вам ветер перемен.

Со вторника могут потре-
боваться контакты и кон-
сультации с юристами. А 
в личных отношениях вас 
ждёт новый роман или 
переживания в преж-
нем союзе. В четверг не 
раздражайте начальство 
нарушениями дисципли-
ны или неоправданными 
требованиями - это мо-
жет для Близнеца плохо 
закончиться.

Стрелец сможет заняться 
самыми подходящими и 
знакомыми делами, а как 
посредник будет просто 
незаменим. Вам будет 
везти там, где существует 
вероятность ценных выи-
грышей. Но не забывай-
те об осмотрительности. 
Суббота принесёт каку-
ю-то волнующую и очень 
интересную информа-
цию. 

Середина недели - бла-
гоприятное время для 
реализации совместных 
с деловыми партнёрами 
планов. Возможен пси-
хологический прорыв, 
который приблизит Рака 
к вершинам мастерства. 
От объёма выполненной 
работы будет зависеть 
полученное вознаграж-
дение. Но не забывайте 
об отдыхе.

Организаторы вечерин-
ки, на которой некото-
рые из Козерогов рас-
считывали хорошенько 
повеселиться, отменят 
мероприятие. Словом, не 
неделя, а сплошное разо-
чарование. В пятницу же 
вам придётся продемон-
стрировать виртуозность 
в профессиональных де-
лах. 

В начале этой недели 
некоторым из Львов ре-
комендуется спуститься 
с заоблачных высот хотя 
бы на одну ступень. Чем 
ближе к земным делам 
вы будете, тем больше 
шансов на успех в реаль-
ности, а не в воображе-
нии. Меньше думайте об 
этике, морали, и прили-
чиях. Побольше - о прак-
тичности. 

Рекомендуется прислу-
шиваться к чужим вы-
сказываниям и советам 
– они могут оказаться 
полезными. В это время 
возможны новые зна-
комства, в том числе ро-
мантические. Водолеи 
могут приобрести для 
себя или своего любимо-
го человека настоящую 
звезду. Лучшим днём для 
этого будет среда.

У некоторых из Дев все-
возможные партнёрские 
связи как делового, так 
и личного характера бу-
дут переживать период 
значительного подъёма. 
Большую часть среды, по 
всей вероятности, про-
ведёте в развлечениях. 
Как бы там ни было, но в 
конце этой недели Девам 
стоит подумать и о делах. 

Все разговоры в при-
сутствии Рыб будут идти 
легко и непринуждён-
но, переговоры пройдут 
взаимовыгодно. Все во-
круг будут по непонятной 
причине стремиться вам 
понравиться. Ближе к вы-
ходным могут развязать-
ся давние проблемы с 
зарплатой, однако делать 
покупки пока лучше не 
стоит. 

Овны могут делать лю-
бые крупные покупки 
- начиная от бытовой 
техники и мебели и за-
канчивая автомобилями 
и недвижимостью. Но 
реально рассчитывайте 
силы, не доводите себя 
излишней нагрузкой. И 
старайтесь не подпускать 
к себе близко противоре-
чия и сомнения - они вам 
не помощники.

Общаясь с окружающи-
ми, вы можете получить 
большую выгоду. Ис-
пользуйте традиционный 
подход. И жизнь Весов 
вновь будет бить ключом, 
хотя многое придётся в 
корне пересмотреть. Ста-
рые связи помогут вам 
с большой пользой ор-
ганизовать своё время, 
вернув к жизни некото-
рые давние идеи.

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? 

ОСОБЕННОСТИ ПРАВИЛЬНОГО ПИТАНИЯ ПОСЛЕ 40 ЛЕТ

Как правило, после 40 
лет в организме человека 
начинает происходить се-
рьезная перестройка. И это 
именно тот возраст, когда 
стоит задуматься о смене 
образа жизни. Например, 
после 40 лет у многих за-
медляются метаболические 
процессы, хуже выводятся 
из организма вредные ве-
щества, идет перестройка 
тканей, снижается фермен-
тативная активность, выра-
батывается меньше инсу-
лина. В результате человек 
может хуже усваивать не-
которые продукты, особен-
но жирные и сладкие, а так-
же алкоголь.

Поэтому, если вы не хо-
тите обзавестись лишним 
весом, вам придется сде-
лать некоторые диетиче-
ские корректировки. Пред-
лагаем вам лучший подход 
к рациону в этом возрасте.

Отдавайте предпочтение 
здоровым жирам. Жиры 
более калорийны в срав-
нении c белками и углево-
дами, но они необходимы 
вашему организму для под-
держания высокого уровня 

метаболизма. Ученые до-
казали, что женщины, ко-
торые придерживаются 
низкокалорийной диеты, 
включающей в себя полез-
ные жиры, худеют быстрее 
в сравнении с теми, кто от-
казывается от жира вовсе. 
Именно поэтому не сто-
ит бояться потреблять та-
кие продукты, как авокадо, 
красная рыба или оливко-
вое масло. 

Получите максимум вы-
годы от жиров. Выбор в 
пользу правильных жи-
ров позволит вам сохра-
нять физическое здоро-
вье. Старение организма 
напрямую связано с таки-
ми факторами, как повы-
шение уровня холестерина 
в крови, накапливание жи-
ровой массы в области та-
лии, повышение индекса 
массы тела и уровня триг-
лицеридов. Клетчатка, ко-
торая содержится в орехах, 
семенах и авокадо, помога-
ет противостоять образова-
нию холестериновых бля-
шек на стенках артерий. 
Жирная рыба (лосось, ма-
крель, тунец) и рыбий жир 

содержат полиненасыщен-
ные омега-3 жирные кис-
лоты, которые являются за-
щитниками ваших сосудов. 
Вы сможете поддерживать 
массу тела в норме, ваше 
сердце в нормальном ре-
жиме будет перекачивать 
кровь по сосудам. 

Постный белок в течение 
всего дня. Чтобы заставить 
метаболизм работать на 
вас, в каждый прием пищи 
вам необходимо включать 
определенное количество 
постного белка. Это могут 
быть яйца всмятку, омлет, 
обезжиренный кефир, тво-
рог, мясо курицы или ин-
дейки, постная говядина, 
сыр тофу, фасоль, чечеви-
ца. Не принимая должного 
количества белка, вы буде-
те чувствовать постоянный 
голод, а подержание нор-
мальной массы тела в этом 
случае выглядит весьма 
проблематично. Обогащен-
ные протеином продукты 
являются идеальным вари-
антом для диеты, направ-
ленной на похудение.

Кальций как ключевой 
элемент здоровья. Раци-
он женщин после 40 лет не 
обойдется без достаточно-
го количества молочных и 
кисломолочных продуктов, 
а также минеральной воды 
с содержанием кальция 
по причине постепенного 
истощения костной массы. 
Кальций помогает предот-
вратить остеопороз, а так-
же поможет удерживать 
окружность талии в норме. 
Костные клетки человека 
должны постоянно обнов-
ляться. Приблизительно до 
30 лет на это не требуется 
дополнительных ресурсов. 
Однако с возрастом клет-
ки в костях начинают рас-
падаться быстрее, чем об-
новляться. Ваше тело не 
может самостоятельно вос-
становить их. Вот почему 
вам необходимы продукты, 
содержащие кальций, каль-
циевые добавки, а также 
витамин D.

Что поможет есть мень-
ше. Если вас беспокоит 
проблема лишнего веса, вы 
можете использовать не-
которые психологические 
уловки. Старайтесь сокра-
тить количество еды в пор-
ции с помощью тарелок 
и кружек меньшего диа-
метра, этот прием остано-
вит вас от переедания. Де-
корируйте свою кухню в 
синих тонах, это поможет 
вам побороть тягу к еде. 
Чтобы избежать соблазна 
спонтанного приема пищи, 
спрячьте подальше вред-
ные закуски. Вместо это-
го шинкуйте овощи и скла-
дывайте их в специальные 
контейнеры. Ешьте медлен-
но, тщательно пережевы-
вая пищу, таким образом, 
мозг вовремя обработает 
сигнал о насыщении. Если 
вы голодны, сначала вы-
пейте стакан воды и по-
дождите 15-20 минут. Ве-
роятно, вы могли принять 
жажду за позывы желудка 
на обед.

Больше макроэлементов. 
20 лет назад вы могли по-
едать быстрые углеводы 
и не поправляться. Ваше 
тело было молодо и пол-
но энергии. Вы не може-
те повернуть время вспять, 
но можете дать своему ор-
ганизму то, чего он заслу-
живает. Ограничьте потре-
бление сладкой, жирной, 
соленой пищи, обильно 
сдобренной транс-жирами. 
Убедитесь, что вы не по-
требляете слишком много 
углеводов. Здоровой аль-
тернативной станет расти-
тельная пища, обогащенная 
клетчаткой, витаминами и 
необходимыми вашему ор-
ганизму макроэлементами.

Клетчатка — ваш самый 
лучший друг. Чем боль-
ше клетчатки будет в ва-
шем рационе, тем лучше. 
Это поможет вам сохранить 
молодость и стройность, 
заставит более эффектив-
но работать пищеваритель-
ную систему и снизит уро-
вень холестерина в крови. 
Замените обычный хлеб 
продуктами, состоящими 
из цельного зерна. Таким 
образом вы сможете избе-
жать риска развития диа-
бета II типа, заболеваний 
сердца и некоторых ви-
дов рака. Кроме овощей и 
фруктов, растительные во-
локна могут обнаруживать-
ся в достаточном количе-
стве в ячмене, коричневом 
рисе, геркулесе, пшене, 
гречке, овсяных и пшенич-
ных отрубях и других видах 
злаковых культур.

Держите уровень инсу-
лина под контролем. Нор-
мальный уровень инсулина 
в крови поможет вам из-
бежать увеличения массы 
тела (особенно вокруг жи-
вота). С точки зрения ме-
дицины резкие скачки ин-
сулина являются главными 
провокаторами сахарного 
диабета второго типа. Мно-
гие долгосрочные иссле-
дования обнаружили, что 
рафинированный сахар 
может стать главным вино-
вником возникновения не-
которых видов рака. Если 
вы хотите иметь стройную 
талию и предотвратить се-
рьезные заболевания, ис-
ключите или значительно 
уменьшите потребление 
сахара, белого хлеба, рисо-
вой лапши и картофеля.

Стакан воды за 20 минут 
до еды. Возьмите за прави-
ло пить по стакану воды за 
20 минут до приема пищи, 
это особенно важно делать 
по утрам. Вода, выпитая на 
голодный желудок, очи-
щает кишечник и запуска-
ет пищеварительные про-
цессы. Через 2 часа после 
еды, пейте еще один стакан 
воды. При дефиците воды 
вы будете терять больше 
энергии, засорять организм 
токсинами и как следствие 
быстрее стареть.

Валерия Тихонова

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

об отдыхе. тичности. стоит подумать и о делах. 
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УЛИЦЫ ПОБЕДИТЕЛЕЙ (В. КУКОЛКИН)
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В Воронеже 1525 улиц, 
переулков, площадей, пе-
реездов и тупиков. У не-
которых из них достаточ-
но необычные названия: 
улицы Добрый путь, Люби-
мая и Новый Быт, переул-
ки Уютный и Опытный, Го-
лубиный тупик и Кленовая 
аллея. Но все-таки боль-
шая часть получила назва-
ния в честь живших неког-
да в Воронеже или за его 
пределами людей. В дан-
ной статье мы расскажем 
об одном из героев Вели-
кой Отечественной войны, 
имя которого получила 
улица Воронежа, а также о 
его подвигах.

Валентин Куколкин 
(5.04.1924 – 18.09.1942)

Разведчик батальона 
народного ополчения. В 
составе сводного отряда 
ополченцев участвовал в 
боях за Чижовку. Группа 
Куколкина штурмом взяла 
четыре дома, но в конце 
сражения его тяжело ра-
нило. Посмертно награж-
ден орденом Красного 
Знамени.

Валентин Куколкин ро-
дился в станице Троицкой 
на Кубани. После переез-
да с родителями в Воронеж 
жил на улице Мало-Мо-
сковской. Учился в сред-
ней школе № 13. Это угол 
улиц Карла Маркса и Фри-
дриха Энгельса. В годы Ве-
ликой Отечественной во-
йны здание школы было 
разрушено. Восстановили 
его в 1948 году, но спустя 
несколько лет старое зда-
ние снесли, а на его месте 
по типовому проекту по-
строили школу № 58. Уви-
деть, как выглядело здание, 
в котором когда-то учился 
Валентин Куколкин, сейчас 
можно только на открытках 
с дореволюционными ви-
дами Воронежа.

После окончания школы 
Валентин работал мотори-
стом на механическом за-
воде. Одновременно был 
третьим «неосвобожден-
ным» (внештатным) секре-
тарем комитета ВЛКСМ 
Ворошиловского (ныне – 
Ленинского) района.

Добровольно вступил в 
народное ополчение Во-
ронежа, в составе сводно-
го отряда ополченцев отли-
чился в боях на Чижовском 
плацдарме.

В книге воронежско-
го писателя Михаила Сер-
геенко «О тех, кто сражал-
ся за Воронеж», изданной в 
1948 году и основанной на 
воспоминаниях участников 
боев на Чижовском пла-
цдарме, Валентин Кукол-
кин описан черноволосым, 
черноглазым, не по годам 
рослым и широкоплечим:

«Жизнь в нем так и била 
ключом. По характеру свое-
му очень общительный, Ку-
колкин как-то сразу распо-
лагал к себе людей уже при 
первом знакомстве. Он меч-
тал об учебе в техническом 
вузе. Из него, наверное, вы-
шел бы хороший конструк-
тор, потому что, не имея 
специального технического 
образования, он без труда 
разбирался в самых слож-
ных механизмах,

4 июля 1942 года, ког-
да бои шли уже на ближ-
них подступах к Воронежу 
и город подвергался непре-
рывной бомбежке, Кукол-
кин безотлучно находился 
в райкоме комсомола, энер-
гично организуя эвакуацию. 
Он тяжело переживал за 
происходящее. Говорил то-
варищам: «Никуда я из Во-
ронежа не пойду. Останусь 
и буду уничтожать гитле-
ровцев. Я здесь знаю любой 
дом, любой подвал. Пусть 

попробуют фашисты най-
ти меня».»

Но Куколкину все же 
пришлось уехать из города 
– по распоряжению обко-
ма. По воспоминаниям оче-
видцев, Валентин тяжело 
переживал дни отхода из 
полыхающего Воронежа.

Валентин Куколкин по-
гиб 18 сентября 1942 года. 
Похоронен в братской мо-
гиле № 1 (мемориал Чи-
жовский плацдарм). Его 

фамилия «золотыми» бук-
вами выбита на стене сре-
ди героев, отдавших жизнь 
за Воронеж.

«Комсомолец Валентин 
Куколкин – рабочий завода 
№444, убил 9 немцев, в том 
числе 3-х офицеров, орга-
низовал охоту на фашист-
ских офицеров. О нем запи-
сано для истории 84 полка, 
как достойный пример сме-
лости, храбрости и отваги. 
Тов. Куколкин – убит.»

ДОКЛАДНАЯ ЗАПИСКА В 
ОБКОМ ВКП (Б)

заместителя председате-
ля Комитета обороны Во-
ронежа Сохина.

Решение о переименова-
нии улицы Мало-Москов-
ской в улицу Куколкина го-
родские власти приняли 
уже в 1945 году. На прак-
тике же смена произошла 
только спустя семь лет. По-
сле Великой Отечествен-
ной войны полуразрушен-
ная улица Куколкина в 
Воронеже вновь была от-
строена.

По материалам сайта: 
riavrn.ru
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КУПЛЮ

 Куплю аудиотехнику 

89191812453  

 Покупаю кислородные 

баллоны б/у. 89092157248

 Покупаю электродвига-

тели б/у. 89515498998

 Выкуп авто.  

8-980-343-80-50

 Скупка стиральных ма-

шин в любом состоянии. 

8-915-549-34-28

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

 Ремонт старых до-

мов, печные работы. 

89092157248

 Сварочные работы. 

89515498998

 Строительная бригада, 

все виды строительных ра-

бот. 8-910-342-40-39

 Строительная бригада: 

кровля, фасады и другие 

виды работ. Пенсионерам 

скидка. 8-960-114-44-77

Натяжные потолки

 Натяжные потолки. 

8-980-532-81-01

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

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 бытовой техни-

ки. 8-920-404-26-25

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%. 89521019324 
Иван 

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

 Ремонт телевизоров 

89507740452

Ремонт холодильни-
ков. Частный мастер. 
Диагностика при ре-
монте беспл. Без по-
средников. Недорого. 
Звоните  
8-919-246-75-80  
Александр

РАЗНОЕ
Магия и гадание

 Таро Астролог Маг 

89529595830

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

ВАКАНСИИ
 Работа на полдня  

8951-408-5961

 Ученик заточника. Ра-

бота 5/2, з/п сдельная 

89003030737

 Требуется электронщик 

8-952-958-88-90

 Требуются упаковщицы, 

грузчики на вахту в Мо-

скву, от 55 000руб. в месяц. 

Бесплатно: жилье, пита-

ние, спецодежда. Ежене-

дельные выплаты. Мож-

но семейные пары. Тел. 

+79197667586 (+Ватсап, 

Вайбер)
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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

Требуются распро-

странители по почто-

вым ящикам. Выплаты 

еженедельные + опла-

та проезда.  

8(952)558-86-85

 Требуется автомойщик, 

з/п 40000тыс.руб.  

8-906-583-19-96

 Требуется расклейщик 

объявлений.  

8-950-770-23-55

 На швейное производ-

ство требуются: конструк-

тор-закройщица(к), тех-

нолог-закройщица(к). 

8-909-215-89-87

 Вахта Москва: электри-

ки, слесари-сантехники, 

з/п 90тыс. руб.  

8-977-293-33-53

 Вахта охранники, Мо-

сква и Московская обл. 

8-916-940-86-214

 Требуются уборщи-

цы(ки). 8-965-597-33-43

 Работа на вахте: мон-

тажники, дорожники, под-

собники, укладчики-упа-

ковщики. 8-982-990-67-49

 Требуется уборщица(к). 

8-906-586-36-42

 Требуются дворники. 

8-919-246-47-25

 Требуются: грузчики, 

дворники, уборщики(цы). 

258-9-000

 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 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 8-915-349-75-23

ИНН: 112106224229

ОТВЕТЫ 
НА СКАНВОРД 
опубликованный в №45

Реклама для изучения спроса

НАТЯЖНЫЕ
ПОТОЛКИ

любой сложности
8-903-651-45-11

Реклама для изучения спроса

8(903)651-61-77
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