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действия, заверила офи-
циальный представитель 
МВД России Ирина Волк.

Выпуск автомобилей с 
«тревожной кнопкой»

С 1 августа автопроизво-
дители вновь не могут вы-
пускать автомобили без 
установки устройства вы-
зова экстренных опера-
тивных служб, в частности 
системы «ЭРА-ГЛОНАСС». 
Ранее требование об уста-
новке «тревожной кноп-
ки» было необязательным. 
Уже выпущенные транс-
портные средства нужно 
будет дооснастить моду-
лями «ЭРА-ГЛОНАСС» до 1 
февраля 2023 года. Прави-
ла действуют для легковых 
автомобилей, маршруток, 
автобусов и грузовиков, за 
исключением автомоби-
лей для перевозки опас-
ных грузов и перевозки 
детей.

Устройство вызова экс-
тренных оперативных 
служб определяет коор-
динаты места нахожде-
ния машины, скорость и 
направление ее движения 
и передает информации 
о транспортном средстве 
при ДТП и иных происше-
ствиях на дорогах. Водите-
ли также смогут восполь-
зоваться двусторонней 
голосовой связью с экс-
тренными оперативными 
службами по сетям под-
вижной радиотелефонной 
связи.

По материалам сайта:       
riavrn.ru
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Что изменилось в за-
конодательстве с августа 
2022 года

Возмещение расходов на 
спорт

Закон о новом, «спор-
тивном», налоговом выче-
те был принят год назад, 
и с 1 августа 2022 года в 
России наконец впервые 
можно им воспользовать-
ся. Применяться он будет к 
доходам, полученным на-
логоплательщиками с 1 ян-
варя текущего года.

Воронежцы могут вер-
нуть 13% расходов за свои 
занятия спортом. Макси-
мальный размер такого 
вычета составит 15,6 тыс. 
рублей в год, так как мак-
симальная сумма годовых 
затрат на физкультуру и 
спорт, с которых можно бу-
дет его получить, установ-
лена в размере 120 тыс. ру-
блей. Однако необходимо 
учитывать, что физкультур-
но-спортивная организа-
ция или индивидуальный 
предприниматель должны 
быть включены в специ-
альный перечень. Полу-
чить вычет можно будет и 
в том случае, если спортом 
занимается ваш ребенок.

Индексация пенсий
Для некоторых катего-

рий пенсионеров с 1 авгу-

Зарплата железнодо-
рожников

С 1 августа «Российские 
железные дороги» про-
индексировали на 5% за-
работную плату своим со-
трудникам. Нововведение 
коснулось всех воронеж-
ских железнодорожников. 
В пресс-службе РЖД по-
яснили, что это решение 
было принято внепланово 
из-за экономической си-
туации в стране. Это уже 
третья индексация зара-
ботной платы с начала те-
кущего года. Первую про-
вели с 1 марта на 4,2%, 
вторую – с 1 мая на 5%.

Послабления для граж-
дан Украины, ЛНР и ДНР в 
России

17 августа истекает 
льготный режим пребыва-
ния для граждан Украины, 
Донецкой и Луганской На-
родных Республик, у кото-
рых нет разрешительных 
документов для пребыва-
ния на территории России. 
Однако эти граждане могут 
остаться в нашей стране и 
после истечения данного 
периода. В МВД разъясни-
ли, что наказывать за нару-
шение режима пребыва-
ния в России их не будут.

В ведомстве рекомендо-
вали обращаться в терри-
ториальные органы МВД, 
чтобы продлить срок пре-
бывания в России, офор-
мить статус беженца или 
российское граждан-
ство. Сделать это можно 
даже с удостоверяющи-
ми личность документами, 
у которых уже истек срок 
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ста увеличились размеры 
выплат. В частности, при-
бавку получат работающие 
пенсионеры, у которых на 
лицевом счете в Пенсион-
ном фонде России форми-
руются дополнительные 
баллы за отчисление стра-
ховых взносов.

Максимальное количе-
ство баллов, которые на-
числяют пенсионерам за 
один рабочий год, – три. 
Один балл в текущем году 
равен 104,69 рубля, поэто-
му максимальный размер 
прибавки составит 314,07 
рубля. Прибавка коснет-
ся 7,3 млн человек. Тех, кто 
получает социальную и го-
сударственную пенсию, из-
менения не затронут. Для 
них действуют фиксиро-
ванные выплаты.

Новый порядок реги-
страции самозанятых

С 1 августа самозанятые 
граждане РФ могут вста-
вать на налоговый учет че-
рез единый портал «Го-
суслуги». Для этого нужно 
будет лишь подать элек-
тронное заявление и по-
ставить электронную под-
пись. Если выяснится, что 
заявитель не вправе пере-
йти в статус самозанятого, 
то отказ придет там же, на 
«Госуслугах». Кроме того, 
этот механизм будет до-
ступен также для граждан 
стран Евразийского эконо-
мического союза и Донец-
кой и Луганской Народных 
Республик. Это ускорит по-
дачу таких заявлений и 
сам процесс регистрации 
самозанятых в налоговых 
органах.
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Подопечные Фонда Чи-
жова посетили необычную 
выставку

Маленькие подопечные 
«Благотворительного фон-
да Чижова» побывали на 
интерактивной выставке 
динозавров. Вместе с роди-
телями дети на время пе-
ренеслись в болотистые 
леса юрского периода и 
встретились с их обитате-
лями: растительноядным 
бронтозавром, хищным ти-
раннозавром, крылатым 
птеродактилем и другими 
древними рептилиями.

Ребята были в восторге! 
Они с интересом разгля-
дывали огромные роботи-
зированные фигуры репти-
лий, среди которых были 
настолько реалистичные, 
что детям хотелось их по-
трогать – а вдруг и правда, 
живые!

«Мне очень понравилось, 
как динозавры двигались. 
Казалось, что они настоя-
щие!», – поделился впечат-
лениями 9-летний Тимур 
Абдулаев.

Елена, мама мальчи-
ка, рассказала, что для де-
ток с ДЦП, таких как Тимур, 
очень важны положитель-
ные эмоции.

«Поэтому я, конечно, об-
радовалась, когда Фонд 
предложил нашей семье по-
сетить такую интересную 
выставку. К тому же, сын 
расширил свой кругозор, уз-
нал больше о вымерших жи-
телях нашей планеты», – 
делится Елена.

Впервые за помощью 
«Благотворительного фон-
да Чижова» семья Абду-
лаевых обратилась, когда 
Тимуру было чуть больше 
года. Тогда Фонд оплатил 
для мальчика сдачу ана-
лизов в воронежской кли-
нике.

«Сыну необходимо регу-
лярно проходить лечение. 
Большинство медицинских 
услуг мы получаем бесплат-
но – по квоте и полису ОМС, 
но некоторые приходит-
ся оплачивать самостоя-
тельно, у меня такая воз-
можность есть не всегда. 
Каждый раз, сталкиваясь с 
жизненными трудностя-
ми, которые не могу прео-
долеть в одиночку, обраща-
юсь за поддержкой в Фонд 
Чижова. И он всегда прихо-
дит нам на выручку! Еже-
годно к первому сентября 

Фонд помогает мне со-
брать школьный ранец Ти-
мура, чтобы мой ребенок 
встретил День знаний под-
готовленным, постоянно 
получаем помощь продук-
тами и одеждой. Мы не бо-
имся остаться с бедой один 
на один, потому что всег-
да чувствуем поддержку», – 
делится Елена.

Всего интерактивную вы-
ставку посетили 14 малень-
ких подопечных Фонда – 
мальчишек и девчонок из 
многодетных и малообе-
спеченных семей, тяжело-
больных малышей и ребят 
с инвалидностью. Орга-
низовать для них встречу 
с жителями мезозойской 
эры помогла редакция га-
зеты «Рекламная Сорока».

«Дети – это цветы жиз-
ни. И очень больно и груст-
но от того, что не все из 
них одинаково счастливы. 
Некоторые малыши вынуж-
дены бороться с тяжелым 
недугом, другие воспиты-
ваются в семьях, которые 
находятся в трудной жиз-
ненной ситуации. Таких ре-
бят немало среди подопеч-
ных «Благотворительного 
фонда Чижова», и наша ре-
дакция решила устроить 
для них праздник, сделать 
чуть ярче мир для детей с 
непростой судьбой. Фонду 
Чижова доверяем, потому 
что эта благотворитель-
ная организация зарекомен-
довала себя как надежная и 
отзывчивая», – рассказыва-
ет Юлия Каданцева, дирек-
тор издания «Рекламная 
Сорока».

Хотя сегодня забота о 
благополучии семей с деть-
ми в России является од-
ним из приоритетных на-
правлений внутренней 
политики, ещё существуют 

случаи, когда государствен-
ной поддержки оказывает-
ся недостаточно, и родите-
ли вынуждены справляться 
с трудностями в одиноч-
ку. Для помощи воронеж-
цам в ситуациях, пока не 
охваченных мерами феде-
ральной поддержки, Сер-
гей Чижов основал благо-
творительный Фонд. С 2003 
года, вместе с неравнодуш-
ными жителями нашего ре-
гиона, он меняет к лучше-
му жизни попавших в беду 
земляков.

Благодаря участию от-
зывчивых воронежцев и 
принципам работы, зало-
женным основателем ор-
ганизации, Фонд Чижова 
на протяжении 18 лет оста-
ется надежной опорой для 
тех, кто столкнулся с тяже-
лыми жизненными испы-
таниями. Он не делит беды 
на большие и маленькие, 
ведет свою деятельность 
прозрачно, регулярно от-

читывается об оказанной 
помощи перед обществен-
ностью и постоянно повы-
шает доступности участия в 
благотворительном движе-
нии путем расширения спо-
собов оказания помощи.

За всё время Фонд со-
брал около 60 000 000 
рублей и провёл поряд-
ка 300 благотворитель-
ных акций и мероприятий, 
а его поддержку в крити-
чески трудную минуту по-
лучили более 6350 чело-
век. Это тяжелобольных 
взрослые и дети, пожи-
лые, погорельцы, люди с 
ОВЗ, а также многодет-
ные и малообеспеченные 
семьи.

Вы тоже можете принять 
участие в судьбах попав-
ших в беду земляков, вы-
брав ниже один из спо-
собов помощи. Благодаря 
личному участию основа-
теля Фонд не использует 
законное право оставлять 

часть собранных средств 
на организацию своей де-
ятельности. Оплата тру-
да сотрудников и их обу-
чение, аренда помещений, 
связь и продвижение – за-
бота Сергея Чижова.

Поддерживая акции 
Фонда, вы можете быть 
уверены: каждый переве-
денный рубль поступит на 
благое дело!

Способы помощи:
1. Онлайн перевод через 

сайт  fondchizhova.ru
2. Расчётный счёт: 

40703810313000000364 
(назначение платежа Фонд 
Чижова Нуждающимся)

3. ЮMoney 410013461 
777011

4. Отправьте СМС на но-
мер 7522 с текстом:

Фонд (пробел) Чижо-
ва (пробел) Нуждающимся 
(пробел) сумма

5. Оформите подписку 
на fondchizhova.ru: в раз-
деле «Помочь» выберите 
«Оплата онлайн», заполни-
те форму и поставьте галоч-
ку напротив пункта «Пере-
числять пожертвование 
ежемесячно». Сумма может 
быть любой

6. Оставьте пожертвова-
ние в специальных ящиках, 
установленных в магазинах 
Центра Галереи Чижова

7. Сделайте перевод по 
QR-коду

Добро вернется!

ПОДАРИ РЕБЕНКУ СЧАСТЬЕ
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дал свою веру — братья были 
казнены, а мать умерла, не вы-
держав мук. С тех пор в этот 
день принято почитать семью 
мучеников.

Вторая версия происхожде-
ния этого названия, более на-
родная, — от слова «мак», со-
зревающий именно в это 
время. В Макавей принято го-
товить постную выпечку и бли-
ны с маком и медом.

Традиции праздника
Так как Медовый Спас со-

впадает с началом Успенского 
поста (длится с 14 по 27 авгу-
ста), то и правила питания не-
обходимо соблюдать строго. В 
меню часто входит постное пе-
ченье, которое сверху полива-
ют медом. Мясо, жирная еда и 
алкоголь исключены.

Мед можно было употре-
блять в пищу только после ос-
вящения его в церкви. Соты 
клали на новую деревянную 
посуду, а затем угощали гостей.

Нельзя в этот день шумно 
праздновать, громко разгова-
ривать. Пост все же – это мо-
мент единения с Богом. Поэ-
тому чем тише себя вести, тем 
быстрее душа очистится.

После 14 августа прекраща-
ли купаться в озерах, прудах, 
реках. Славяне считали, что 
вода в этот период уже холод-
ная и можно простудиться.

В Медовый Спас принято со-
бирать не только мед, но и мак. 
Готовили из продукта празд-
ничные угощения, а также обе-
реги от порчи и сглаза.

В день Медового Спаса всей 
семьей ходили купаться в бли-
жайший водоем, чтобы изба-
виться от грехов и болезней.

Домашние работы отменя-
лись. Все ходили в гости, уго-
щались и поздравляли друг 
друга.

Вечером все собирались за 
большим столом и тихо благо-
дарили Бога за еду. Начинали 
ужин с ложки меда. Перед упо-
треблением загадывали жела-
ние, которое, как считали наши 
предки, сбывалось.

Приметы в Медовый Спас
Если в этот день идет дождь 

– значит целый год не будет 
лесных пожаров.

Ласточки и стрижи улетают 
на юг – ночи станут холоднее.

Погода в этот день говорит 
о том, каким будет следующий 
год: если идет дождь – к хо-
лоду, жара – к теплу, соответ-
ственно.

Если розы начинают отцве-
тать, то и лето заканчивается.

Если праздновать этот день 
шумно, можно пчел напугать 
и урожая в будущем году ли-
шиться.

В этот день заканчивает-
ся лето и начинается пора до-
ждей.

В Медовый Спас нельзя ра-
ботать — только мед собирать.

Если подать мед или деньги 
нищему у церкви, то будут про-
щены грехи.

Заговоры на Медовый спас 
Во время празднования Ме-

дового спаса можно провести 
несколько несложных загово-
ров. 

1. Ритуал для жизненной 
энергии. Он позволяет полу-
чить заряд жизненной энергии, 
чтобы хватило сил справляться 
с проблемами. Для проведения 
ритуала выходят днем на ули-
цу и встают под яркое солныш-
ко, прихватив с собой емкость 
с медом. На пчелиный про-
дукт наговаривают слова: «Мед 
приспевает, и сила прибыва-
ет. Меня сладость меда греет и 
тело лечит». Мед закрывают и 
ставят в потайное место, а за-
тем по прошествии трех дней 
на голодный желудок едят по 
чайной ложке. 

2. Обряд для примирения. 
Чтобы помириться после ссо-
ры, достаточно в заваренный 
чай добавить ложечку меда, на 
которую наговорили следую-
щие слова: «Убери все обиды 
и усмири весь пыл». Пьют за-
говоренный чай все живущие 
в семье. 

3. Заговор от болезни. Бы-
стрее подняться на ноги по-
может заговоренный мед, на 
который читают слова: «Уйди, 
болезнь, за болота и леса. Хоть 
ты и горька, медом послащу и 
молоком согреюсь».

Екатерина Голубева

В 2022-м, как и каждый год, 
Медовый Спас отмечается 14-
го августа и совпадает с нача-
лом Успенского поста. Счита-
лось, что именно к этому числу 
мед в ульях созревает до пол-
ной готовности и его можно со-
бирать.

История праздника
Само слово «Спас» могло 

произойти от «спасаться», «за-
пасаться». Это означало сбор 
на зиму меда, яблок и орехов 
в дни Медового, Яблочного 
и Орехового Спасов соответ-
ственно. Другая версия проис-
хождения названия — от име-
ни Иисуса Христа Спасителя. 
А третья — от слова «спасы» — 
древние славяне так называли 
первые две недели августа.

Медовый Спас — первый из 
трех, иногда его так и называ-
ют — Первый Спас. Следом идут 
Яблочный Спас (19-го августа) 
и Ореховый (29-го августа). В 
этот день принято чествовать 
пчеловодов и их труд.

Считалось, что в день Медо-
вого Спаса пасечники долж-
ны обязательно собрать весь 
мед, иначе его унесут пчелы с 
других пасек. Пчеловоды всег-
да выбирали улей с самым бо-
гатым урожаем, вынимали из 
него соты и несли их в церковь 
на освящение. Часть освящен-
ного меда пасечник оставлял 
себе, часть — в качестве под-
ношения священникам. Медом 
было принято делиться с ни-
щими, поздравлявшими пчело-
водов, а также с ребятишками, 
которые в этот день приходили 
на пасеки.

Медовый Спас называют 
еще Мокрым Спасом, или Спа-
сом на воде. В церковном ка-
лендаре 14 августа и вовсе 
значится Происхождением 
Честных Древ Животворящего 
Креста Господня. Согласно ле-
генде, в древние времена в го-
роде Константинополе (сейчас 
Стамбул) разразилась страш-
ная эпидемия. Ни врачи, ни 
знахари не знали, как ее по-
бедить. Тогда местные священ-
ники вынесли из храма Святой 
Софии частичку креста, на ко-
тором распяли Иисуса Христа, 
и осветили ею местные водое-
мы. Говорят, что после этого бо-
лезнь исчезла и больше никог-
да не возвращалась. А у людей 
возник культ воды. Славяне ве-
рили, что, если в этот день оку-
нуться в водоем – будут про-
щены все грехи. В этот день 
также было принято святить 
новые колодцы и очищать ста-
рые, купаться самим и купать 
скот. Водились крестные ходы 
на ближайшие водоемы. А вот 
после Мокрого Спаса в реки и 
озера уже никто не окунался: 
вода зацветала, а лето закан-
чивалось. Наступала пора сбо-
ра урожая, сенокоса и жатвы.

Именуют Медовый Спас и 
Макавеем – в честь мучеников 
Маккавеев, 14 августа — день 
их памяти. Семерых братьев — 
Авима, Антонина, Гурия, Елеа-
зара, Евсевона, Алима и Мар-
келла — казнил сирийский 
царь Антиох Эпифан в 166 году 
до н. э. Он хотел, чтобы поддан-
ные поклонялись языческим 
богам, но семья Маккавеев от-
казалась. Царь убивал братьев 
одного за одним на глазах ма-
тери, но никто из них не пре-

дал свою веру — братья были Если розы начинают отцве-
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В четверг вам будет 
сложно удержаться от 
ненужных трат, а лич-
ное общение потре-
бует одновременно и 
активности, и компро-
миссов. Помимо рабо-
ты и карьерного роста 
внимание Тельца мо-
жет быть приковано 
к взаимоотношениям 
с теми людьми, от ко-
торых они  зависят в 
финансовом плане. 

Скорпионам удастся из-
влечь пользу из собы-
тий начала этой неде-
ли. В конце же недели 
звёзды будут ждать от 
Скорпионов решитель-
ности, но сами Скор-
пионы этих качеств в 
себе как раз ощущать и 
не будут. Постарайтесь 
найти в себе силы и 
смелость для решения 
назревших вопросов. 

Во вторник не требуй-
те чересчур многого от 
подчинённых и сами из-
бегайте перенапряжения 
на работе. Вы давно и 
терпеливо ждали удач-
ной полосы, и близкие 
люди поддержат вас с 
большим энтузиазмом. 
Контролируйте нетер-
пение и вспыльчивость, 
не принимайте решения 
экспромтом. 

Друзья помогут Стрель-
цам сориентироваться 
в жизненных обсто-
ятельствах, подарят 
новые идеи, а также 
смогут поддержать в 
трудный момент. Поя-
вится много различных 
вариантов проведения 
досуга, вы захотите 
вступить в клуб или 
кружок по интересам. 
Лучшим днём для от-
дыха будет пятница. 

В начале недели из-за 
неверного планирования 
дел некоторые из Раков 
могут попасть в неприят-
ные обстоятельства, кото-
рые слегка понизят их ав-
торитет, но зато заставят 
внимательнее относиться 
к деталям. В любых кон-
тактах и переговорах не 
доверяйте личным сим-
патиям - они обманчивы. 

Начало этой недели - 
очень благоприятное 
время для взаимодей-
ствия с другими людь-
ми не только в сфере 
деятельности Козерога, 
но и в личной жизни. 
Будьте осторожны в 
выборе. Уделите мак-
симальное внимание 
вопросам собственной 
жизни. Ваши труды бу-
дут вознаграждены 
сладчайшим из плодов. 

Информация, получен-
ная в начале недели, 
потребует вниматель-
ного изучения. В се-
редине недели Львы 
получат деньги за дав-
но сделанную работу. 
Постарайтесь устроить 
себе отдых с комфор-
том. Ваш супруг или из-
бранник будет сильно 
погружен в свои планы, 
он будет нуждаться  в 
ваших советах. 

Некоторые мелкие со-
бытия начала недели 
могут вызвать у Водо-
леев сильную растерян-
ность  и даже ухудшение 
здоровья. Самочувствие 
будет вносить свои кор-
рективы в вашу актив-
ность постоянно. И не 
всегда будет получать-
ся сделать желаемое в 
срок и так, как вам хоте-
лось бы. 

В среду могут быть 
удачными договоры и 
важные сделки. Если 
для этого будут пред-
посылки, вы можете 
успешно поменять род 
своей деятельности. 
Вас будут направлять 
и защищать высшие 
силы, но, несмотря на 
присущие некоторым 
представителям ваше-
го знака экстрасенсор-
ные способности, вам 
не дано будет заме-
тить этого. 

Сны Рыб на этой неделе 
будут ассоциироваться с 
действительностью. По-
старайтесь запоминать их 
и использовать в жизни, 
неплохо было бы интер-
претировать их с реаль-
ностью - это и предупре-
ждение об опасности, и 
подсказка для того, как 
вести себя в непонятных 
для вас ситуациях.

Овнам удастся стать на-
стоящими центрами ак-
тивности в области но-
вых разработок, можно 
расширить географию 
своих поездок и связей, 
подумать о широкой ре-
кламе. Представителям 
знака придётся позабо-
титься о ближайшем бу-
дущем. В конце недели у 
Овна произойдут изме-
нения в профессиональ-
ной сфере. 

Начало недели посвяти-
те решению  финансовых 
вопросов. Склонность 
некоторых из Весов к 
критике других может 
вызвать осложнения и 
скандалы как на работе, 
так и в личной жизни. Не 
пытайтесь жёстко оце-
нивать действия других, 
будьте как можно более 
терпеливы. 

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)
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антиоксидантами, способствуя 
здоровью клеток и удлине-
нию наших теломер. Благода-
ря тренировкам повышается 
чувствительность организма 
к инсулину и поддерживается 
более стабильный уровень са-
хара в крови. Йога, пробежки 
на свежем воздухе и плавание 
также положительно сказыва-
ются на теломерах.

Здоровый сон
Теломеры восстанавливают-

ся, когда мы изо дня в день ло-
жимся и просыпаемся прибли-
зительно в одно и то же время. 
Продолжительность сна тоже 
имеет значение. Если вы не мо-
жете уснуть, не мучайтесь, вста-
вайте с постели и займитесь 
чем-то полезным и приятным. 
Даже если вы не выспались, 
просыпаться нужно в одно и то 
же время, не пытаясь компен-
сировать нехватку ночного сна 
днем. Старайтесь ложиться до 
12. За час до сна уберите все 
гаджеты, голубой свет экрана 
подавляет выработку мелато-
нина. Почитайте книгу, послу-
шайте расслабляющую музы-
ку. Дыхательная гимнастика и 
легкая растяжка также способ-
ствуют здоровому сну.

Любовь 
Проведя многочисленные 

исследования, ученые пришли 
к выводу, что дети, чьи роди-
тели постоянно ругаются, бьют 
их, пьют и употребляют нарко-
тики, имеют укороченные тело-
меры. В дальнейшем у них мо-
гут быть серьезные проблемы 
со здоровьем, такие как аст-
ма, сердечно-сосудистые за-
болевания, ожирение, депрес-
сия. Дети же, которые растут 
в счастливой любящей семье 
гораздо лучше противостоят 
стрессу. 

Проявляя любовь к своей 
второй половинке, мы остав-
ляем детям в наследство здо-
ровые клетки и длинные те-
ломеры. Теплые отношения 
между супругами способству-
ют правильному воспитанию 
детей. Регулярный секс и взаи-
мопонимание также имеют не-
маловажное значение. И то и 
другое позволяют более гиб-
ко реагировать на стресс. Пары 
же, которым этого не хвата-
ет, страдают от высокого уров-
ня «проницаемости», партне-
ры легко заражают друг друга 
стрессом и плохим настроени-
ем.

Вредное топливо
Главные виновники корот-

ких теломеров — это продук-
ты, подвергнутые промыш-
ленной обработке, сладости 
и газированные напитки. Они 
провоцируют компульсивное 
переедание, мгновенно усва-
иваются и заставляют мозг ду-
мать, что нам нужны новые 
порции пищи. Простые углево-
ды и продукты с высоким гли-
кемическим индексом наносят 
больше вреда обмену веществ 
и способности организма кон-
тролировать аппетит, чем лю-
бые другие. Лучше отказаться 
от сахара и любых сахароза-
менителей. Ешьте только нату-
ральные продукты — никакой 
готовой еды с сомнительны-
ми вкусовыми добавками. Кон-
сервированные продукты со-
держат бисфенол А, который 
серьезно нарушает работу эн-
докринной системы. Лучше со-
всем не употреблять копченое 
и вяленое мясо, а красного есть 
как можно меньше. Не перее-
дайте. Используйте фильтр для 
воды. 

Полезное топливо
Чтобы препятствовать хро-

ническому воспалению, кото-
рое разрушает здоровые клет-
ки, нужно есть жирную рыбу, 
орехи, семена льна, льняное 
масло, водоросли и листовую 
зелень. Они богаты омега-3 
жирными кислотами, поэто-
му способствуют эластичности 
сосудов, снижая риск сердеч-
но-сосудистых заболеваний. 
Чтобы бороться с окислитель-
ным стрессом, нужно есть про-
дукты с высоким содержанием 
витаминов С и Е. Они помога-
ют поглощать свободные ра-
дикалы, не позволяя им вре-
дить теломерам и клеткам. Не 
забывайте, что антиоксиданты 
из натуральных продуктов ус-
ваиваются гораздо лучше, чем 
те, что содержатся в добавках. 
Ешьте больше овощей и фрук-
тов, они содержат клетчатку и 
флавоноиды. Выбирайте здо-
ровую пищу, богатую белком и 
витаминами. 

Валерия Тихонова

Люди стареют по-разному. 
Одни даже в преклонном воз-
расте полны энергии и здоро-
вья, а другие — с молодых лет 
жалуются на болезни, уста-
лость и рассеянность. Принято 
считать, что здоровье челове-
ка зависит главным образом от 
генов и затормозить процесс 
старения мы не в силах. Так ли 
это на самом деле?

Теломеры как спасение
Чтобы быть здоровыми и 

жить долго, нужно, чтобы клет-
ки организма постоянно об-
новлялись. Крошечные, но 
очень важные части хромосом, 
которые защищают ДНК наших 
клеток, называются теломе-
ры. Человек рождается с тело-
мерами определенной длины, 
но со временем они укорачи-
ваются, и тогда наступает ста-
рость. Оказывается, если не 
позволить теломерам быстро 
укорачиваться, даже в старо-
сти наши суставы смогут плав-
но двигаться, легкие — свобод-
но дышать, иммунные клетки 
— отважно сражаться с инфек-
циями, сердце — активно пере-
качивать кровь.

Стресс
К разрушению теломеров и 

преждевременному старению 
приводят не только физиче-
ские болезни, но и стресс. Но 
ведь современная жизнь без 
него просто невозможна. Про-
блемный месяц на работе, ко-
нечно, потреплет нервы, но не 
ускорит старение. В малых до-
зах стресс даже полезен — мы 
учимся преодолевать трудно-
сти и приобретаем уверен-
ность в себе. Если же он стано-
вится основным лейтмотивом 
в жизни, год за годом, капля за 
каплей он разрушает наши те-
ломеры. Нужно стараться вос-
принимать сложности как воз-
можность стать сильнее и не 
накручивать себя. Попытайтесь 
воспринять стресс не как угро-
зу, а как вызов. Это не только 
помогает принять более взве-

шенное решение, но и спо-
собствует замедленному ста-
рению.

Характер и преждевремен-
ное старение

Озлобленные, раздра-
женные, неспособные дове-
рять другим — эти люди чаще 
остальных склонны к перее-
данию, курению и алкоголиз-
му. Они подвержены сердеч-
но-сосудистым заболеваниям, 
нарушению обмена веществ 
и, разумеется, у них более ко-
роткие теломеры. Научитесь 
не идти на поводу у негатив-
ных мыслей, в малых дозах 
они безобидны, а вот в боль-
ших способны сократить тело-
меры и отравить разум. Поста-
райтесь добавить позитива в 
вашу жизнь — например, осво-
йте новый вид деятельности. 
Конечно, для этого придется 
покинуть зону комфорта, по-
нервничать. Однако это будет 
позитивный, полезный стресс, 
он способствует омоложению 
мозга и восстанавливает тело-
меры. Не критикуйте себя. Фак-
тически самокритика — крайне 
болезненная форма жалости к 
себе, которая не помогает со-
вершенствоваться. Конечно, 
трезвая оценка своих сильных 
и слабых сторон необходима, 
но она не имеет ничего общего 
с самоосуждением. 

Физическая нагрузка
Внешние факторы, такие 

как курение, ультрафиолето-
вое излучение, а также глу-
бокая депрессия приводят к 
накоплению излишков сво-
бодных радикалов. Когда их 
становится больше, чем анти-
оксидантов, развивается опас-
ное состояние окислительно-
го стресса.Однако регулярные 
умеренные физические на-
грузки улучшают баланс меж-
ду свободными радикалами и 

СТАРОСТЬ И КАК С НЕЙ БОРОТЬСЯ

Реклама для изучения спроса

Немедицинские услуги

Реклама для изучения спроса
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Если сырость расположена 
только по низу стен, то обра-
тите внимание облицован ли у 
вас цоколь дома водонепрони-
цаемым материалом и есть ли 
отмостка – это основные при-
чины намокания стен понизу.

Если стены сыреют толь-
ко под потолком, то вероятнее 
всего влага идет от чердачно-
го перекрытия. В таком случае 
нужно устранять причину прот-
ечки чердака, которые были 
описаны выше.

Фундамент
Все фундаментные работы 

лучше всего завершить до на-
чала осени. Бетонная поверх-
ность фундамента должна быть 
гладкой и цельной – без тре-
щин и полостей. При их обна-
ружении они заштукатурива-
ются ремонтным цементным 
составом. Для предупрежде-
ния замерзания воды зимой в 
микротрещинах бетонную по-
верхность лучше покрыть сло-
ем гидроизоляции (обмазоч-
ная или наплавляемая) или 
обработать гидрофобным со-
ставом. Проверьте состояние 
отмостки вокруг дома.

Окна и двери
Лучший способ достичь те-

плоизоляции окон – заме-
нить старые окна с щелями на 
окна из многокамерного (на-
пример, пятикамерного) про-
филя с двойным или тройным 
стеклопакетом, в таком случае, 
они на 80% задерживают теп-
ло в доме и разницу вы ощути-
те даже без термометра. Окна 
можно заменять и зимой, так 
как технологии замены окон 
позволяют провести демон-
таж старых и установку новых 
за пару часов. Если окна заме-
нить не получается, то можно 
утеплить их старым способом 
– оклеить оконные проемы по 
периметру бумагой или бумаж-
ным скотчем, при этом закрыть 
все щели. Вдоль стыка окон-
ных створок и по их периметру 
оклеить специальной пороло-
новой лентой на клеящей ос-
нове. Утеплить наружные две-
ри важно не меньше, чем окна. 
Для этого их можно оббить 
тонким пенопластом, ЭППС 
или, наконец, ватином и затем 

обить поверх кожзаменителем. 
Такие довольно несложные 
мероприятия позволят вам сэ-
кономить до 20% тепла в доме.

Инженерные коммуникации 
и оборудование

Тепло, электроснабжение, 
газ, вода и монтаж канализа-
ции в частном доме – вот что 
нужно проверить и усовершен-
ствовать в первую очередь.

Какая бы система отопления 
ни была установлена в вашем 
доме (газовый, жидкостный 
или твердотопливный котел, 
теплый пол, камин, печь и т.п.), 
она требует сезонного профи-
лактического обслуживания, 
которое, как раз и следует про-
вести до начала нового отопи-
тельного периода. Проверьте 
давление теплоносителя и лик-
видируйте воздушные пробки 
в трубах системы жидкостного 
отопления (батареи), очистите 
горелки котла, проверьте ды-
моходы печи (камина), работу 
насосов, заслонок, отсутствие 
протечек и т.п.

Необходимо провести те-
плоизоляцию колодца т.к. на-
ружный холодный воздух мо-
жет опуститься по его стволу 
и заморозить водопроводную 
трубу, идущую в дом. Если у вас 
скважина, то, по той же при-
чине, необходимо утеплить ее 
оголовок.

Перед началом заморозков 
необходимо провести плано-
вую очистку канализационной 
системы. При установленной 
автономной канализации типа 
ТОПАС следует очистить все ее 
воздуховодные трубки, прове-
рить работу компрессоров и 
удалить излишний отработан-
ный ил.

В системе электроснабже-
ния дома необходимо прове-
рить доступные контакты и, 
при необходимости зачистить 
и смазать их. При наличии ре-
зервного дизель-генератора, 
следует его полностью запра-
вить и провести контрольный 
запуск.

Реализация указанных про-
филактических мер позволит 
вам не только комфортно пе-
резимовать, но и встретить раз-
личные погодные «катаклиз-
мы» в полной готовности.

Владислав Комаров

На вопрос, нужно ли гото-
вить дом к зиме, можно от-
ветить только утвердительно. 
Основным условием подготов-
ки загородного дома к зиме 
должно быть регулярное тех-
ническое обслуживание на 
протяжении всего года и сво-
евременный текущий ремонт, 
в который входит внутренняя 
отделка дома. Однако имеется 
ряд специфических работ, ко-
торые должны быть осущест-
влены специально в порядке 
подготовки к эксплуатации в 
зимних условиях.

Крыша
Крыша, возраст которой на-

считывает десятилетия, тре-
бует особенного внимания 
при осмотре, да и новая кров-
ля может не выдержать зим-
них холодов, если вовремя не 
устранить ее недочеты. При ви-
зуальном контроле стоит оце-
нить крышу на наличие дефор-
мации, плесени или ржавчины, 
проверить на отсутствие по-
вреждений. Нужно оценить 
ветви деревьев, находящих-
ся в непосредственном сосед-
стве, — насколько они безопас-
ны и не повредят ли покрытие 
кровли при обледенении или 
снегопаде. Осмотр и очистка 
дымохода, вытяжных каналов 
также объективно необходи-
мы перед наступлением отопи-
тельного сезона.

Важные части конструк-
ции — желоба и водостоки. Их 
надо очистить от мусора, ли-
стьев, проверить прочность их 
крепления, прилегание друг 

к другу и уровень для отво-
да воды. Работающие водо-
сточные системы — гарантия 
того, что скопление водяных и 
льдосодержащих масс не ста-
нет перегрузом для кровли и 
не вызовет ее обрушение или 
протекание крыши при таянии 
снега или ливне.

Не стоит забывать и о без-
опасности. На кровлю необхо-
димо установить снегозадер-
жатели, которые не допустят 
сползания снежных пластов 
большого размера на мимо 
проходящих жильцов дома 
или прохожих. Уже зимой на-
стоятельно рекомендуется 
очищать край крыши от сосу-
лек, тяжесть которых может не 
только травмировать человека 
при падении на него сверху, но 
и вызвать деформацию или об-
рушение крыши. Проверка це-
лостности и безопасности кры-
ши, ее грамотное утепление и 
анализ наличия отверстий, ще-
лей — важные пункты при под-
готовке к зиме.

Стены
Обратите внимание, не от-

сыревают ли стены дома после 
дождя, не видны ли следы сы-
рости на внутренней отделке 
стен и если видны, то насколь-
ко равномерно стены сыреют. 
Если намокают все наружные 
стены и приблизительно рав-
номерно, то это говорит об от-
сутствии или недостаточной 
толщине утеплителя. Поэто-
му, в таком случае нужно уте-
плить стены, по возможности 
снаружи, если такой возмож-
ности нет, то рассмотрите ва-
риант внутреннего утепления 
стен дома.

ТЕПЛЫЙ ДОМ: ПОДГОТОВКА К ЗИМЕ
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КУПЛЮ

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

 Скупка стиральных ма-
шин в любом состоянии 
8-915-549-34-28

Антиквариат, коллекцио-

нирование

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

Бытовая техника
 КУПЛЮ АУДИОТЕХНИ-

КУ 89191812453    

УСЛУГИ
 Шапки шубы пошив ре-

монт одежды тонировка 
меха 89155452628

Юридические услуги
 Оказываю юридические 

консультации.  
8-900-301-34-76

Доставка продуктов
 Мед  натуральный, запо-

ведный. 8-904-287-13-46

Уборка

КЛИНИНГ  
8-903-850-85-23 Майя 

Грузоперевозки

ГАЗель. Вывоз мусора  
291-34-91  

Разное

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

СТРОИТЕЛЬСТВО 
 Установка заборов. На-

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

 Строительная бригада. 
Все виды работ: кровля, 
сайдинг, заборы, отмостка, 
и многое другое. Пенсио-
нерам скидка.  
8-906-670-44-14

 Откачка сливных ям ка-
нализации, подвалов, лив-
невых стоков.  
8-953-119-67-16

 Кровля, фасады, стро-
ительство и реставрация 
домов. 8-960-125-25-23

 Строительная бригада: 
фасады, кровля, внутр. от-
делка. 8-960-111-18-26

 Песок, щебень, отсев, 
чернозем, керамзит, грунт. 
8-909-213-96-63,  
8-908-147-75-23

 Строительная брига-
да: ремонт квартир, дома, 
бани, хозблоки, ремонт 
крыш, заборы, фундамент 
и др. 8-900-963-14-62

 Строительная бригада. 
Все виды работ из нашего 
материала. Пенсионерам 
скидка 15%.  
8-909-210-61-61

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

Натяжные потолки
 Натяжные потолки от 

350 руб. кв.м. 

8-980-532-81-01

Услуги электрика
 Услуги электрика 

89601179776

Окна, двери, балконы
 Жалюзи.Москит.сетки 

89155441601   

Двери.Окна.Откосы. 
89155441601   

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

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

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

МЕБЕЛЬ
Ремонт и перетяжка ме-

бели

Перетяжка и ремонт 
мягкой мебели на 
дому у клиента и в ма-
стерской.Без выход-
ных  229-61-92     

 Рем.и перетяжка мебели 
89204414066

РЕМОНТ
Бытовой техники

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

 Телевизоров, СВЧ ре-
монт. Гарантия 2570622

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

РАЗНОЕ
Магия и гадание

 Таро. Ленорман. Сня-
тие порчи, быстрая по-
мощь в любой ситуации 
89031449154

ВАКАНСИИ
 ВАХТА Сочи: кух. рабо-

чие и охранники з/п от 40 
до 56 т.р. 8-988-143-72-62

 Специалист архива до 29 
т. р. 8-980-232-45-66

 Требуется портная 
89507701598

 Кондитер, р-н ВАИ.З/П 
от 34000р. 229-28-30, 
8(900)959-14-07

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

 Требуются электрон-
щик,радиотехник, з/п от 
25т.р. 89529588890

ООО «СОФКОМ» ПРИ-
ГЛАШАЕМ НА СТРОИ-
ТЕЛЬСТВО МОСТОВ. 
ВАХТА Г. МОСКВА, Г. 
ЛИСКИ. ПИТАНИЕ, 
ПРОЖИВАНИЕ, СПЕЦ 
ОДЕЖДА, КОМПЕН-
САЦИЯ ПРОЕЗДА.  
8-915-541-45-20, 
8-919-711-75-38  

 Няни, домработницы 
для работы в московских 
семьях. Вахта или 5/2, з/п 
от 65т.р. 8-920-830-59-00

 Работа вахта: водите-
ли самосвалов, сварщи-
ки, монтажники, стропаль-
щики, дорожные рабочие, 
подсобники.  
8-912-453-03-48

 Охранники, вахта г. Мо-
сква. Проживание бес-
платно. 8-910-401-53-37,  
8-499-750-16-71

 Требуются охранники. 
Вахта г. Москва и Москов-
ская обл. 20/20   
8-905-568-64-09

 Требуются сотрудники 
на склад. Ежедневные вы-
платы. З/П от 40 000 руб. 
8-920-223-16-88

 Оптовой фирме требу-
ются: грузчики, кладовщи-
ки, комплектовщики,   
8-930-414-86-44

 Требуются водители ка-
тегории «Е»  
8-930-414-86-45

 Работа в охране г. Мо-
сква. Вахта 15/15, 30/30. 
З/п от 55 000- 66 000 руб. 
8-919-101-90-61,  
8-999-013-09-79

 Требуются уборщики, з/п 
20 000руб. 8-951-546-92-42

 Воронежский тепличный 
комбинат приглашает на 
постоянную работу: Рабо-
чую по уходу за растения-
ми, слесаря, инженера по 
ремонту котельного обо-
рудования, грузчика, трак-
ториста, оператора котель-
ной, электрогазосварщика. 
234-54-12

 Требуются на работу 
Граждане РФ и иностран-
цы: РАБОЧИЕ з/п от 40000 
руб., МОЙЩИК ТАРЫ з/п 
28000 руб., УБОРЩИКИ з/п 
от 30000 руб.  
8(473)210-73-43,  
8-920-414-00-75

 Требуются  продавцы пе-
чатной продукции. График: 
неделя/неделя,2/2 и 3/3.  
+7 952 956 14 98,  
+7 473 277 27 00

Требуется менеджер, 
можно без опыта ра-
боты. З/п оклад + %. 
Официальное тру-
доустройство. Верх-
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ограничена.  
8-903-651-45-99, 
8-903-651-49-55   

 Охранники в ЧОП. Вахта. 
З/п 25000руб./сутки. Мож-
но без лицензии  
8-985-233-68-97

 Требуются охранники, г. 
Москва, вахта 15/15, 30/30. 
8-916-172-27-82
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ВСЕ ВИДЫ РАБОТ, КРЫШИ, ВЕРАНДЫ, 
ЗАБОРЫ, ШТУКАТУРКА, САЙДИНГ И ДР.

ÑÒÐÎÈÒÅËÜÍÀß ÁÐÈÃÀÄÀ

8-903-651-61-77

ПЕНСИОНЕРАМ СКИДКА*
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