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Реклама для изучения спроса

Воронежцев предупредили 
о сбоях в телевещании в тече-
ние ближайшего месяца

Помехи связаны с солнечной 
интерференцией

Жителей Воронежской об-
ласти предупредили о воз-
можных помехах в телевеща-
нии в период с 27 сентября по 
20 октября. Сбои могут проис-
ходить в первой половине дня 
– с 11:33 до 12:42. На каче-
ство вещания повлияет осен-
няя солнечная интерферен-
ция: сигналы Солнца могут 
заглушать спутники связи. 

Современные цифровые 
технологии трансляции сво-
дят воздействие интерферен-
ции к минимуму – оборудова-
ние переключается в нужный 
момент на сигнал с резерв-
ного спутника. Однако в не-
которых случаях картинка на 
экране ТВ может замереть, 
«рассыпаться» или полностью 
пропасть.

Специалисты радиотелепе-
редающего центра советуют 
перезагрузить телевизор или 
телеприставку, чтобы качество 
изображения пришло в норму.

В Воронеже с октября из-
менились номера 9 автобус-
ных маршрутов

Маршрут №37А продлят
В Воронеже с 1 октября из-

менились номера маршрутов 
девяти городских автобусов. 
Помимо этого, муниципаль-
ный маршрут №37А продлен 
до улицы Антонова-Овсеенко. 

Вносятся изменения:
маршрут №37А «Улица Вла-

димира Невского – ВАСО» по-
лучил номер 97 «Улица Анто-
нова-Овсеенко – ВАСО»;

маршрут №122 «Поселок 
Буденный – микрорайон От-
рожка» получил номер 22;

маршрут №3В «ВРТТЗ – Не-
фтебаза» получил номер 38;

маршрут №125А «Улица Ли-
дии Рябцевой – микрорайон 
Тенистый (Областной туберку-
лезный диспансер)» получил 
номер 55;

маршрут №88А «Улица Пер-
хоровича – микрорайон Боро-
вое (остановка «Улица Сель-
ская») получил номер 89;

маршрут №70М «Улица 
Перхоровича – улица Березо-
вая Роща» получил номер 70;

маршрут №70А «Улица Пер-
хоровича – улица Морозова» 
получил номер 71;

маршрут №68Т «Институт 
– завод ГОО» получил номер 
68;

маршрут №58В «Улица Ма-
ло-Терновая – Гипермаркет 
«Линия»» получил номер 58.

В Воронеже объявили по-
иск подрядчика для строи-
тельства школы на 1500 мест 
за 2 млрд рублей

10 октября. Победителя тор-
гов объявят 13 октября. Заказ-
чиком выступает управление 
строительной политики адми-
нистрации города.

Воронежцы могут бесплат-
но вакцинировать питомцев 
от бешенства

Иммунизацию проведут со-
трудники городской ветери-
нарной службы

Воронежцы могут бесплат-
но вакцинировать своих пи-
томцев от бешенства. Привить 
домашних животных мож-
но в клинике на улице 20 лет 
ВЛКСМ, 50. Акция приурочена 
ко Всемирному дню борьбы с 
бешенством. Об этом сообщи-
ли сотрудники городской ве-
теринарной службы.

Сотрудники учреждения 
также напомнили, что, если 
питомца покусали, его не-
обходимо доставить в госу-
дарственные ветеринарные 
клиники для установления ди-
агноза. Человеку, если его уку-
сили, следует обратиться в Па-
стеровский пункт по адресу: 
проспект Революции, 48а.

По материалам сайта: 
riavrn.ru

Реклама для изучения спроса

Учебное заведение постро-
ят на улице Покровской

В Воронеже приступили к 
поиску подрядчика для про-
ектировки и строительства 
новой школы на 1500 мест 
на улице Покровской, вбли-
зи ЖК «Каштановый». Началь-
ная цена контракта составля-
ет около 2 млрд. Планируется, 
что школа будет сдана в 2024 
году. 

В обязанность подрядчи-
ка войдет выполнение геоде-
зических, геологических, эко-
логических работ, разработка 
проектной документации, ди-
зайна интерьеров и внесение 
предложений по благоустрой-
ству. Далее на основе проекта, 
прошедшего государственную 
экспертизу, будут выполнены 
строительные работы.

Площадь будущего учебно-
го заведения составит более 
26 тыс. квадратных метров с 
переменной этажностью от 
двух до пяти этажей. В школе 
откроют не менее 60 классов, 
оснащенных современным 
оборудованием.

В мэрии Воронежа отме-
тили, что проект школы будет 
аналогичен учебному заве-
дению на улице Домострои-
телей. Планы по возведению 
объекта на улице Покровской 
обсуждались на еженедель-
ной планерке в мэрии. 

Согласно документации, 
опубликованной на портале 
госзакупок, заявки на участие 
в аукционе принимаются до 
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Ни для кого не секрет, 
что сезонные продукты 
– самые полезные. По-
этому не стоит упускать 
возможности полако-
миться дарами при-
роды, даже если бога-
тое на сочные и яркие 
фрукты и овощи лето 
подошло к концу. Пере-
числяем самые полез-
ные осенние продукты.

Тыква
Еще наши предки 

применяли тыкву в ка-
честве средства в борь-
бе с атеросклерозом, 
запорами, проблемами 
почек и сердца. Все это 
благодаря ощелачива-
ющим свойствам ово-
ща. Мякоть тыквы полна 
пищевыми волокнами, 
богата витаминами Е, 
А, С, D и группы В, по-
мимо этого, в ней много 
калия, магния, кальция, 
железа и клетчатки. Ты-
ква, кроме того, уско-
ряет обмен веществ, а 
еще выводит вредный 
холестерин. Врачи ре-
комендуют есть овощ 
вместе с семечками, по-
скольку в них находит-
ся много ценных расти-
тельных масел и белка.

По словам специали-
стов, тыква невероятно 
полезна для организ-
ма человека, поэтому 
ее нужно есть регуляр-

но, особенно осенью, 
когда овощ можно най-
ти практически во всех 
супермаркетах. Что же 
в ней особенного? Ты-
ква – кладезь бета-ка-
ротина, являющегося 
по сути провитамином 
А или мощным антиок-
сидантом, который спо-
собен не только поме-
шать продуцироваться 
злокачественным ново-
образованиям, но и за-
медлить процесс старе-
ния.

Незаменимый для 
сердца продукт

Стоит отметить, что 
все полезные вещества 
при термической об-
работке овоща сохра-
няются и не предаются 
никаким изменениям. 
Это касается пищевой 
клетчатки и калия, со-
держащихся в тыкве в 
больших количествах. 
Именно эти вещества 
благотворно влияют на 
работу сердечно-сосу-
дистой системы.

Находка для всех худе-
ющих

Тыква полезна для 
абсолютного большин-
ства людей и даже для 
приверженцев самых 
различных диет и си-
стем питания. Рекомен-
дуется добавлять ты-
кву в свой рацион тем 

людям, которые следят 
за своей фигурой. Не-
смотря на то, что мно-
гих пугает, что у тыквы 
очень высокий глике-
мический индекс, угле-
водная нагрузка у нее 
низкая, поэтому тыкву 
можно спокойно есть 
людям во время диеты, 
даже людям с сахарным 
диабетом (в любом слу-
чае, лучше проконсуль-
тироваться со специа-
листом).

Грибы
Грибы – это кладезь 

быстроусвояемых бел-
ков, витаминов и анти-
оксидантов. Например, 
лисички являются от-
личным противогриб-
ковым и противопараз-
итарным средством. А 
еще они улучшают ра-
боту печени и очень 
полезны при гепатите. 
Боровики – это рекор-
дсмены по количеству 
витамина D, который так 
необходим организму 
осенью. В этих грибах 
много серы и полисаха-
ридов, которые оказы-
вают тонизирующее и 
противоинфекционное 
действие. Рыжики пол-
ны лактариовиолином, 
природным антибио-
тиком. А вот опята спо-
собствуют нормальной 
работе щитовидной же-
лезы и являются источ-
ником противораковых 
веществ.

Яблоки
Мало кто знает, но все 

активные вещества, на-
пример, железо, ка-
лий, йод, магний нака-
пливаются в яблоках 
именно осенью. В этот 
период они богаты ви-
таминами С, А, РР, В1, 
В3 и дубильными веще-
ствами. Яблоки способ-
ствуют хорошему пище-
варению, помогают от 
запоров и дисбактери-
оза. Они обладают ан-
тимикробным и анти-
грибковым действием, 
ускоряют метаболизм 
и повышают иммунитет. 
Все это делает яблоки 
идеальным средством 
для детокса и похуде-
ния. Но старайтесь вы-
бирать домашние ябло-
ки из своего сада или 
рынка. Красивые глян-
цевые на полках су-
пермаркетов зачастую 
лишены большинства 
полезных свойств. От-
давайте предпочтение 
ранету, полукультурке, 
белому наливу или ан-
тоновке.

Кабачки
Кабачки удобны тем, 

что могут храниться по-
сле сбора еще до самой 
зимы. Поэтому готовить 
различные блюда из 
этого полезного овоща 
можно целый сезон. Ка-
бачки быстро усваива-
ются, богаты углевода-
ми, белками, калием и 
пектином. Они очищают 
организм от токсинов и 
нормализуют давление. 
При нарушениях пище-
варительной системы 
овощ особенно поле-
зен. Он также повыша-
ет иммунитет и борется 
с инфекциями в орга-
низме.

Горячие супы из ово-
щей

Осенью нет ничего 
лучше горячих крем-су-
пов, приготовленных из 
сезонных овощей: тык-
вы, пастернака, батата. 
Эти продукты не толь-

ко улучшают пищеваре-
ние, нормализуют мета-
болические процессы, 
но и укрепляют имму-
нитет.

Согласно рекоменда-
циям диетологов, необ-
ходимо добавить в свой 
рацион и такие про-
дукты, как чеснок, лук, 
грибы, тыква, кабачки, 
репа, свекла, капуста – 
они снабдят организм 
витаминами и минера-
лами.

Пряности
Отличными профи-

лактическими средства-
ми многих болезней яв-
ляются традиционные 
пряности: чеснок, кори-
ца и имбирь. С их помо-
щью можно разнообра-
зить рацион.

Цитрусовые
По словам врачей, в 

периоды осенних за-
болеваний необходимо 
есть богатые эфирными 
маслами цитрусовые: 
апельсин и грейпфрут. 
Помимо насыщения ви-
тамином С, польза за-
ключается в том, что 
они тонизируют и повы-
шают настроение.

Облепиховый чай
Благодаря своим 

свойствам, осенняя яго-
да способствует укре-
плению иммунитета и 
помогает избавиться от 
различных недугов.

Облепиха, как извест-
но, одна из самых по-
пулярных осенних ягод, 
обладающая целебны-
ми и лекарственными 
свойствами. При этом 
растению найдется 
применение практиче-
ски везде. Одним из са-
мых простых способов 
извлечь из нее поль-
зу для здоровья – при-
готовить вкусный и эф-
фективный в борьбе с 
простудами облепихо-
вый чай. Он станет ва-
шим любимым напит-
ком. Однако, чтобы его 
правильно заварить, 
нужно соблюдать важ-

ные требования, ина-
че чай не принесет ни-
какого эффекта, кроме 
удовольствия, разуме-
ется. Для начала раз-
беремся, в чем заклю-
чается польза чая из 
осенней ягодки.

Целебные свойства 
напитка

Напиток, приготов-
ленный из облепихи, 
богат самыми разноо-
бразными полезными 
веществами: прови-
тамином А, витамина-
ми Е, K, C, а также вита-
минами B и фолиевой 
кислотой, которые спо-
собствуют укреплению 
волос и ногтей.

Большое преимуще-
ство облепихового чая 
заключается в том, что 
ягода содержит такие 
природные сахара, как 
глюкоза и фруктоза, на-
деляющие организм 
быстрой энергией.

Более того, облепи-
ха является источником 
полезных жирных кис-
лот Омега- 3 и Омега-6 
и минералов: калия, 
магния, фосфора, маг-
ния, кремния других ве-
ществ, отвечающих за 
очищение и расшире-
ние сосудов.

Также горячий напи-
ток способствует укре-
плению иммунной си-
стемы и затягиванию 
ран.

Олеиновая кислота, 
содержащаяся в обле-
пихе, отвечает за пони-
жение артериального 
давления и нормализа-
цию работы сердца и 
сосудов.

Закономерно, что 
благодаря своим свой-
ствам облепиху при-
нято называть природ-
ным биостимулятором. 
И, конечно, невозмож-
но не отметить, что на-
питок из облепихи по-
лезен как взрослым, так 
и детям.

Олеся Иванова

ОСЕНЬ: УКРЕПЛЯЕМ ИММУНИТЕТ
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5. Красивая фигура. Подтя-
нутые мышцы и избавление от 
лишнего веса — это как раз то, 
чего не хватало для идеальной 
фигуры. Теперь можно позво-
лить себе носить более откры-
тую одежду без стеснения.

6. Повышение самооценки. 
Снижение веса, стройная фигура 
– повод гордиться собой. Если у 
вас были комплексы по поводу 
недостатков своей фигуры – это 
замечательная возможность из-
бавиться от них. Ваша сила воли, 
понимание того, что вы смогли 
начать заниматься спортом, пе-
ребороли свою лень – прекрас-
но поднимает самооценку.

7. Борьба со стрессом. Это 
прекрасный способ разрядиться 
и убрать нервное напряжение. 
Адреналин, который выбрасы-
вается во время стресса, вызы-
вает напряжение мышц, жела-
ние двигаться и даже агрессию. 
А занятия спортом позволя-
ют справиться с последствиями 
стрессовых ситуаций естествен-
ным образом.

8. Улучшение настроения и 
ощущение счастья. Во время ин-
тенсивной физической нагрузки 
вырабатываются гормоны сча-
стья - эндорфины. Поэтому за-
нятия спортом могут вызывать 
даже что-то вроде зависимости, 
когда человеку хочется трени-
роваться, ему не нужно делать 
над собой усилие или заставлять 
себя. Спорт становится образом 
жизни, повышает настроение и 
делает человека способным ра-
доваться жизни и быть счастли-
вым. Отличный способ борьбы с 
депрессией и хандрой!

9. Повышение умственной ак-
тивности. Улучшение кровоо-
бращения повышает активность 
головного мозга, делает чело-
века более работоспособным 
и помогает находить решение 
сложных задач.

10. Укрепление иммунитета. 
Тот, кто регулярно занимается 
спортом, реже болеет и перено-
сит заболевания намного легче. 
Происходит замедление старе-
ния и уменьшение дистрофиче-
ских процессов в опорно-двига-
тельном аппарате. Повышение 
кровотока в мышцах и суставах 
замедляет в них дегенератив-
ные возрастные процессы.

11. Укрепление мышц умень-
шает нагрузку на суставы, ухо-

дят боли и скованность мышц, 
уменьшаются проявления осте-
охондроза - очень «помолодев-
шей» и распространенной про-
блемы современных людей.

12. Улучшение сна. Уставшие 
мышцы и выброс гормонов тре-
буют от организма полноценно-
го отдыха. Теперь сам организм 
нормализует и улучшает каче-
ство сна, позволяя вам хорошо 
отдохнуть и прекрасно себя чув-
ствовать.

Физические упражнения не-
обходимы нашему организму 
для того, чтобы поддерживать 
его в работоспособном состо-
янии. Например, зарядка по 
утрам помогает нам прийти в 
себя и размять мышцы, которые 
от сидячего положения просто 
«закисают». Пробежка по утрам 
- отличный способ укрепить 
свое здоровье, ведь в таком слу-
чае организм гораздо лучше со-
противляется различным забо-
леваниям. Научно доказано, что 
человек во время ходьбы спо-
собен намного лучше мыслить, 
чем в сидячем положении.

Врачи, ученые, медики, фит-
нес-тренеры, специалисты в об-
ласти здоровья отмечают, что 
люди, которые начинают регу-
лярно заниматься физически-
ми упражнениями, защищают 
своё здоровье от около 20 фи-
зических и психических про-
блем: мужчины, которые более 
активны на работе, а не про-
сто сидят за офисным столом, 
имеют также низкие показате-
ли рака простаты; для пожи-
лых людей физкультура полезна 
против слабоумия и умственных 
расстройств; ходьба или езда на 
велосипеде по полчаса в сутки 
связана с сокращением рако-
вых опухолей, а час такой актив-
ности предотвращает заболе-
ваемость раком с вероятностью 
16 %.

Специалисты рекомендуют 
здоровым людям в возрасте от 
18 до 65 лет 150 минут в неде-
лю выполнять умеренные аэ-
робные упражнения, например, 
по З0 минут за раз быстро хо-
дить пять дней в неделю. Пожи-
лым людям физиологи советуют 
сконцентрироваться на физиче-
ских упражнениях, помогающих 
соблюдать равновесие и гиб-
кость движений.

Екатерина Голубева

Человеческое тело является 
самым совершенным механиз-
мом, а каждый из нас должен 
поддерживать этот механизм в 
наилучшем состоянии. Это по-
зволяет задержать наступление 
старости и болезней. Нет сомне-
ний, что здоровый человек мо-
жет больше получать от жизни 
и больше давать другим людям.

Потребность в физическом и 
психическом здоровье в основ-
ном обусловлена искусствен-
ной средой обитания. Ритм жиз-
ни, особенно в больших городах, 
постоянно ускоряется, а совре-
менные технологии не позво-
ляют нам пользоваться своим 
телом так, как было предназна-
чено природой. Поэтому многие 
из нас живут в состоянии стрес-
са и напряжения, а врачи про-
писывают миллионы антиде-
прессантов, транквилизаторов и 
снотворных таблеток. Еще не так 
давно об этих препаратах никто 
не знал, но сейчас они вошли в 
обиход, ими пользуются те люди, 
которые считают себя вполне 
здоровыми и уверены, что спорт 
им не нужен вовсе.

Спорт — это единственное 
средство, которое может дать 
возможность человеку жить 
полноценной жизнью. Занятия 
спортом нужны не только, чтобы 
накачивать мышцы и поддержи-
вать тонус тела. Спорт помога-
ет обрести духовное здоровье 
и гармонию с собой и окружаю-
щим миром.

Быть стройным и сильным 
сейчас не просто полезно, но и 
модно, поэтому многие молодые 
люди посещают спортзал. Мож-
но заметить, что кое-кто трени-

руется не столько ради улуч-
шения здоровья, сколько ради 
собственной красоты. Но и в 
этом ничего плохого нет.

Зачем нужно заниматься 
спортом? Рассмотрим основные 
причины, почему занятия спор-
том необходимы всем и каждо-
му.

1. Повышение выносливости 
к физическим нагрузкам. Уже 
скоро вы поймете, что стало го-
раздо легче подниматься по сту-
пенькам, что нет одышки при 
быстрой ходьбе, а пробежаться 
при необходимости уже не так 
трудно, как это было совсем не-
давно.

2. Тренированность сердца и 
ССС (сердечно-сосудистой си-
стемы). Занятия спортом — это 
прекрасный способ профи-
лактики инфарктов и инсуль-
тов, гипертонической болезни 
и многих других тяжелых забо-
леваний.

3. Повышение тонуса мышц. 
Это невероятно приятное ощу-
щение подтянутости и легко-
сти во всем теле. Мышцы полны 
энергией, физическая нагрузка 
становится вам в радость. Под-
тягивается брюшная стенка и 
мышцы ног, делая нашу фигу-
ру стройной. Повышение тонуса 
мышц в ногах — это профилак-
тика варикозного расширения 
вен и гарантия того, что ваши 
ноги всегда будут выглядеть 
прекрасно.

4. Сжигание лишних калорий. 
Регулярные занятия спортом 
уменьшают жировую прослойку 
в нашем организме, уменьша-
ются складки на животе, уходят 
проявления целлюлита и лиш-
ний вес.

СПОРТ – НОРМА ЖИЗНИ

ИНН: 3665812520

Реклама для изучения спроса
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Неделя хороша для 
отдыха в приятной 
компании. Фортуна 
снова улыбается Тель-
цам. На недостаток 
денег Тельцам жало-
ваться не придётся. 
Вы можете напасть на 
след крупной суммы: 
потрудитесь распутать 
этот клубок - не пожа-
леете. Вероятны де-
нежные поступления 
во второй половине 
недели. 

Начало рабочей недели 
обещает много прият-
ных знаков внимания, 
везение «по мелочам», 
приглашения на раз-
личные мероприятия. 
Там Скорпионы смогут 
блеснуть своими та-
лантами и обаянием, 
произвести выгодное 
впечатление, завязать 
полезные, далеко иду-
щие знакомства.

Интуитивное проник-
новение Близнецов в 
чувства окружающих, 
привлекательность и 
творческий, оригиналь-
ный взгляд на вещи смо-
гут расположить к ним 
даже оппонентов. Стоит 
прислушиваться не к ав-
торитетным мнениям, а 
к тем, кого вы обычно не 
замечаете и не считаете 
важными.

Ваша основная задача 
- разумно и с пользой 
для себя воспользо-
ваться возможностями 
этих семи, таких на-
сыщенных событиями 
и встречами, но таких 
коротких семи дней! В 
конце недели Стрель-
цы достигнут прекрас-
ных результатов, чем 
заслужат уважение 
коллег по работе и на-
чальства.

В этот вторник некоторым 
из Раков могут поступить 
финансовые предложе-
ния, но с запахом авантю-
ризма. И лучше прибе-
речь деньги и отклонить 
эту затею, ведь результат 
может оказаться непред-
сказуемым, а разбираться 
с последствиями Ракам 
придётся ещё долгое вре-
мя.

В начале недели Козе-
рогов ожидает вполне 
благоприятный пери-
од. Сможете одевать-
ся как душе угодно, 
сочетая между собой 
самые неожиданные 
предметы гардероба. 
Четверг может оказать-
ся днём отдыха. Проя-
вите осмотрительность 
в отношении всего, что 
связано с семейным 
бюджетом.

Возможные споры с 
близким человеком не 
будут окончательными. 
Возможна серьёзная 
проверка целей и прин-
ципов. Тем из Львов, 
кто хочет сохранить 
какие-то свои дела в 
тайне, звёзды насто-
ятельно рекомендуют 
завершить такие дей-
ствия, иначе ваш секрет, 
скорее всего, откроется.

В первой половине этой 
недели звёзды рекомен-
дуют Водолеям решать 
любые вопросы, связан-
ные с работой. Вы буде-
те в этом заинтересова-
ны, а поэтому сможете 
действовать более целе-
направленно. Чем боль-
ше вы будете думать над 
тем как себя вести, тем 
удачнее это будет у вас 
получаться.

В середине недели 
Девам рекомендует-
ся быть осторожнее в 
высказываниях и не 
рассказывать о своих 
далеко идущих пла-
нах завистливым лю-
дям. Будьте осторожны 
с алкоголем и огра-
ничьте приём лекар-
ственных препаратов. 
Суббота и воскресенье 
- самые удачные дни 
для домашних дел.

Вокруг Рыб в начале 
недели возникнет на-
сыщенное информаци-
онное поле, и вы едва 
успеете переварить по-
ступающие сведения. 
Мужчинам - Рыбам не 
стоит откладывать покуп-
ку новой одежды, а с чет-
верга можно обновить и 
деловые аксессуары. По-
лучите неожиданное, но 
положительное известие.

Овнов ожидает одна из 
самых сложных недель, 
когда надо будет зало-
жить некий интеллекту-
альный фундамент на 
некоторое время вперёд, 
хотя это может сопрово-
ждаться ошибками, боль-
шим цейтнотом и невоз-
можностью. Выходные 
дни неблагоприятны для 
приобретения квартиры 
или переезда.

Тот из Весов, кто окажет-
ся умнее, не будет любой 
ценой оставлять послед-
нее слово за собой, не 
станет делать громких 
заявлений и хлопать 
дверью. Выявятся нако-
пившиеся претензии и 
обиды в отношениях, что 
может развести друзей 
по разным лагерям. Бла-
гоприятны заключения 
брака.

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? 

Немедицинские услугиНеобходима консультация специалиста

- на их упаковке и в ин-
струкции перечислены ком-
поненты в действующей 
дозировке, показания и про-
тивопоказания, как у тради-
ционных лекарств;

- в составе — только на-
туральные или аналогич-
ные им витаминные компо-
ненты, минералы, жирные и 
аминокислоты, отсутствуют 
различные вытяжки, отвары, 
экстракты и вещества с экзо-
тическими наименованиями.

БАДы часто упакованы в 
фармацевтические блистеры 
и флаконы, но их таблетки, 
порошки и микстуры имеют 
больше отношения к продук-
там питания, а не к медика-
ментам:

- упаковка имеет пометку: 
«не является лекарственным 
средством»;

- среди названий средств 
нет научных, но много инту-
итивно понятных или экзоти-
ческих, например Софья, Ги-
неколь, Акулий жир, Клима и 
т. д;

- витамины и минералы 
указаны, но без дозировок, 
дополнены другими биоак-
тивными компонентами, в 
том числе измельченными 
растениями, гомеопатиче-
скими соединениями;

- в сертификатах и ин-
струкциях не оговаривает-
ся какое-либо терапевтиче-
ское действие препаратов, 
но может быть информация 
об улучшении самочувствия, 
состояния кожи, восполнения 
дефицита полезных веществ.

БАДы, в отличие от ви-
таминных препаратов, не 
проходят клинических ис-
пытаний. Их состав не про-
веряется на наличие фарма-
кологически эффективного 
содержимого. Средства мо-
гут содержать все, что угод-
но: витамины, жиры, кислоты, 
хондропротекторы, фитогор-
моны, минералы, алкалоиды, 
дубильные вещества. Серти-
фицируют их лишь для под-
тверждения безопасности.

Предосторожности при 
приеме витаминов и БАДов

Витаминные комплексы 
имеют строго определенные 
медицинские назначения:

- восполнение дефицита 
биоактивных веществ;

- терапия заболеваний, вы-
званных гиповитаминозами;

- комплексное лечение 
острых и хронических си-
стемных нарушений.

Покупать препараты нау-
гад и принимать их просто 
по желанию не рекоменду-
ется. Хотя многие витамины 
достаточны безопасны, не-
которые могут спровоциро-
вать передозировку или ин-
токсикацию, особенно при 
нарушении правил исполь-
зования. Распространенные 
проблемы:

- отложение камней и пе-
ска в почках;

- изжога, диспепсия, диа-
рея;

- обострение хронического 
холецистита;

- нарушения работы нерв-
ной системы: бессонница, го-
ловные боли;

- повышение свертывае-
мости крови, уровня глюко-
зы;

- риск тромбозов.
Витамины нужно прини-

мать только по назначению 
врача. Особенно это касает-
ся монопрепаратов и жиро-
растворимых соединений, 
они чаще вызывают передо-
зировку.

Некоторые крупные про-
изводители выпускают БАДы, 
являющиеся, по сути, лекар-
ствами или полноценными 
витаминными комплексами. 
Проходя клинические испы-
тания, эта продукция со вре-
менем переходит в соответ-
ствующую категорию. 

По указанной причине от-
носиться к БАДам следует 
осторожно. Не все из них — 
безобидные добавки к пище. 
Перед покупкой следует вни-
мательно изучать состав и 
действие имеющихся ком-
понентов, чтобы не нанести 
вреда здоровью. Более того, 
перед приемом каких-либо 
витаминов или БАДов лучше 
проконсультироваться с вра-
чом.

Валерия Тихонова

Витаминно-минеральные 
комплексы занимают в апте-
ках больше полок, чем меди-
каментозные средства. Но не 
все препараты с фолиевой 
кислотой, каротином, йодом, 
железом, кальцием и други-
ми полезными соединения-
ми к ним относятся. Биоло-
гически-активные добавки к 
пище бывают похожи на ви-
тамины содержанием и фор-
мой. Многие считают БАДы 
их синонимами, но это не так. 
Отличий несколько и все они 
принципиальны.

Что такое витамины
Это аптечные натураль-

ные или синтезированные 
витаминные аналоги — сред-
ства, приравненные к лекар-
ствам. Их фармацевтические 
формы назначают при ком-
плексной терапии или для 
профилактики различных па-
тологий.

В зависимости от состава 
витаминные препараты под-
разделяются на несколько 
типов:

- монокомпонентные: со-
держат одно соединение: 
аскорбиновую кислоту, вита-
мин Е, К, D и т. д.;

- поливитаминные: вклю-
чают несколько компонентов 
одной или разных групп;

- комплексные: витамины 
в них дополнены основны-
ми макро- или микроэлемен-
тами.

Препараты аминокис-
лот, Омега-3 и Омега-6 так-
же относятся к категории ви-
таминных. Эти соединения 
выпускаются как самостоя-
тельные средства, так и вхо-
дят в состав различных ком-
плексов.

Что такое БАДы
Расшифровка аббревиату-

ры дает исчерпывающий от-
вет – биологически актив-
ная добавка. Они обогащают 
блюда недостающими полез-
ными веществами и соедине-
ниями. Этим средства похожи 
на витаминные, но многие 
имеют расширенные назна-
чения:

- нутрицевтики: содержат 
активные компоненты для 
коррекции обмена веществ и 
укрепления организма;

- пребиотики: нормализу-
ют внутреннюю микрофлору 
и работу кишечника;

- парафармацевтики с со-
держанием веществ лекар-
ственного действия: облег-
чают симптомы заболеваний, 
задерживают их развитие. 

Главные отличия
Витамины и БАДы реали-

зуются без рецептов, имеют 
схожие формы выпуска, их 
бывает сложно отличить без 
изучения инструкции. Основ-
ные критерии идентифика-
ции:

- название витаминов обя-
зательно продублировано на 
латыни;

Немедицинские услуги Реклама для изучения спроса

БАДЫ ИЛИ ВИТАМИНЫ?

Реклама для изучения спроса
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Внимание! Данная статья носит исключительно информационный 
характер и не может быть рассмотрена в качестве методов лечения 

и диагностики заболеваний.
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ДОЛОЙ СТЕРЕОТИПЫ: ЛАМИНАТ  
НА СТЕНАХ И ПОТОЛКЕ

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

ÑÒÐÎÈÒÅËÜÍÀß ÁÐÈÃÀÄÀ

8-903-651-61-77

ПЕНСИОНЕРАМ СКИДКА*

*Действует постоянно. Подробности по тел.
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Реклама для изучения спроса

СТРОИТЕЛЬСТВО

Ламинат показал себя 
как универсальное покры-
тие. Сегодня им отделы-
вают не только пол, а ис-
пользование ламината в 
качестве отделочного мате-
риала для дверей уже ни-
кого не удивляет. Так поче-
му бы не использовать его 
для создания в комнате эф-
фектного потолка или стен. 
Такая комната мгновенно 
преображается и приобре-
тает должный уют.

Преимущества ламината 
на стенах и потолке

1. Простота монтажа. С 
укладкой ламината может 
справиться даже новичок. 
И хотя технология монта-
жа на стены и потолок не-
сколько сложнее, чем на 
пол, но ничего невыполни-
мого в ней нет.

2. Доступность. Стоимость 
ламината – одно из клю-
чевых его преимуществ. 

Материал может стать от-
личной альтернативой об-
лицовке стен или потолка 
натуральным деревом или 
паркетной доской.

3. Износостойкость. Если 
вы выбираете качествен-
ный ламинат, можете быть 
уверены: вашей стене бу-
дут не страшны кошачьи 
коготки и игровые актив-
ности юных членов семьи. 
Материал стерпит многое и 
прослужит долгие годы.

4. Звукоизоляция. Обли-
цовка потолка или стены 
ламинатом, помимо про-
чего, улучшает звукоизоля-
цию помещения.

5. Дополнительные свой-
ства. При необходимости 
можно остановить выбор 
на материале с особыми 
качествами: улучшенной 
защитой от влаги, термо-
стойкостью, повышенной 
ударопрочностью.

6. Широкие возможности 
использования. Большой 
выбор цветов и фактур – 
перспективы использова-
ния материала в различных 
стилях интерьера не могут 
не радовать.

7. Декоративные функ-
ции. Облицовка стен и по-
толка ламинатом – мощ-
ный дизайнерский прием, 
способный помочь в зони-
ровании, изменить геоме-
трию помещения, создать 
акцентную поверхность.

8. Простой уход. Лами-
нат – немаркий и простой 
в уходе материал. Кроме 
того, на его поверхности не 
появляется плесень и гри-
бок, что делает его еще и 
гигиеничным.

Недостатки ламината на 
потолке и стенах

1. Восприимчивость к 
агрессивным внешним воз-
действиям. Резкие пере-

пады температуры, посто-
янная высокая влажность 
и прямой контакт с водой 
способны серьезно укоро-
тить срок службы ламината, 
снизить эксплуатационные 
характеристики или вовсе 
привести в негодность.

2. Требования к поверх-
ности. Стены и потолки, ко-
торые планируется облицо-
вывать ламинатом, должны 
быть предварительно вы-
ровнены, если выбран спо-
соб непосредственного 
крепления к поверхности. 
В противном случае потре-
буется использование об-
решетки. 

3. Ограниченность пло-
щади облицовки. Несмотря 
на многочисленные плюсы, 
облицовывать ламинатом 
все стены и потолок в по-
мещении не стоит. Прием 
очень активный и исполь-
зуется прежде всего в де-
коративных целях.

Как выбрать ламинат 
для потолка

Конечно, не существует 
ламината, который пред-
назначен для монтажа на 
потолок или стены – весь 
тот огромный ассортимент, 
представленный в магази-
нах, это все обычный лами-
нат, который устанавливают 
на пол.

Такой параметр, как 
прочность, сразу можно 
откинуть, так как в нашем 
случае по ламинату ходить 
не придется. Оптимально в 
нашем случае подошел бы 
ламинат класса 21, 22 и 23, 
но его уже перестали вы-
пускать, поэтому придется 
выбирать тот, который мак-
симально легкий и тонкий.

Важными параметрами 
становятся ширина и длина 

каждого отдельного фраг-
мента. Так, сейчас мож-
но встретить совершен-
но разные варианты: как 
квадратные плитки разме-
ром 40*40 см, так и стан-
дартные доски 120*14 см, и 
даже более габаритные до-
ски 200*20 см. Сразу мож-
но отметить, что ламинат 
лучше покупать у одного 
продавца от одного произ-
водителя и из одной и той 
же партии, чтобы потом не 
оказалось, что отличия в 
цвете и оттенке очень бро-
саются в глаза. На всякий 
случай, лучше взять мате-
риала с запасом около 15%.

Что же касается выбора 
наилучших параметров ла-
мината, то нужно отталки-
ваться от удобства работы 
с материалом и габаритов 
комнат. Лучше, если мате-
риал покроет потолок с ми-
нимальным количеством 
стыков. Так, например, для 
узкого балкона с параме-
трами 2*6 м отлично по-
дойдут 2-метровые лами-
натные доски, а вот для 
комнаты 3*6 м лучше вы-
брать планки длиной 1,5 м. 
Учтите, что работать с до-
сками шириной более 15 
см не очень удобно, так как 
они тяжелые, что немного 
усложняет монтаж.

Далее стоит переходить 
к выбору цвета, фактуры и 
прочих декоративных осо-
бенностей.

Ламинат на стене и как 
его быстро закрепить

Быстро установить лами-
нат получится только при 
хорошей подготовке. Если 
стена кривая, про скорость 
можно забыть.

Меньше времени зани-
мает посадка на жидкие 
гвозди. Такой способ мож-
но использовать и для по-
толка, только нужно вы-
брать ламинат меньшим 

классом, он легче по весу.
Особенности ухода
Предпочтительна сухая 

уборка, по мере необхо-
димости протирать мягкой 
тряпкой.

Пятна и грязь нужно 
убрать сразу, иначе они 
въедаются в материал. Для 
легкого загрязнения по-
дойдет детский шампунь, 
разбавленный теплой во-
дой. В тяжелом случае мож-
но воспользоваться специ-
альными средствами: 
Glorix, Mr Muscle, Tyron.

Нельзя чистить абразив-
ными порошками, хлоркой, 
белизной и другими сред-
ствами с повышенной ще-
лочной средой или кислот-
ностью! Не рекомендованы 
воск, мастика и силикон. 
Эти средства разъедают 
структуру.

Жирные пятна можно 
убрать с помощью жидко-
го мыла, после этого про-
тереть мягкой тряпочкой 
досуха. Застывший воск 
можно убрать с покрытия 
скребком.

Небольшие царапины 
можно самостоятельно за-
полировать ластиком или 
фланелью, смоченной в 
подсолнечном масле. Для 
более серьезного случая 
– восковый карандаш или 
мебельный штрих нужного 
оттенка.

Отделка стен и потолка 
ламинатом не составляет 
сложности, с ней справится 
даже новичок. Главное, точ-
но определиться с крепле-
нием и способом укладки, 
провести подготовитель-
ную работу. А еще лучше – 
воспользоваться помощью 
опытных специалистов, ко-
торые помогут вам реали-
зовать «уютные» ожидания.

Владислав Комаров

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спросаРеклама для изучения спроса
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КУПЛЮ

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

 Куплю аудиотехнику 
89191812453  

 Любые баллоны, дорого. 
8-951-851-73-93,  
8-909-210-33-39

Антиквариат и коллек-
ционирование

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

ПРОДАМ
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

Грузоперевозки

ГАЗель. Вывоз мусора 
291-34-91

Грузчики, переезды 
89601214278

Уборка

Клининг 89038508523 
Майя

СТРОИТЕЛЬСТВО
 Поклейка обоев 

89103451297 Оля

 Кровля, строительная 
бригада, все виды ра-
бот. Пенсионерам скидка. 
8-920-211-81-96

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

 Строительство любой 
сложности из вашего ма-
териала. 8-919-232-43-10

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

Натяжные потолки
 Натяжные потолки за 1 

день шпатлевка, штукатур-
ка. Город область  
2-585-685 8-952-543-43-73

Услуги электрика
 Электрик, ремонт 

89507725678

Частный мастер: элек-
трика, сантехника, ме-
бель 8915-582-94-22

 Электрик 89080509221

Услуги сантехника
 Сантехник. Отопление, 

водопровод, канализация 
8-951-876-5577

 Сантехнические работы, 
без выходных, недорого 
89678949363

Окна, двери, балконы

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

Двери.Окна.Откосы. 
89155441601

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

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

Остекление и отдел-
ка балконов и лоджий. 
Изготовление и уста-
новка окон ПВХ. За-
мер бесплатно.  
8-980-341-44-21  
СКИДКА. 

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

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.

 Ремонт микроволновых 
печей 8-919-239-11-36

 Телевизоров, СВЧ ре-
монт. Гарантия 2570622

 Ремонт телевизоров 
89507740452

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

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

РАЗНОЕ
Магия и гадание

 Гадание. Снятие порчи. 
89065859908

 Деревенский знахарь 
8-910-248-14-07

ВАКАНСИИ
 ВАХТА Сочи: кух. рабо-

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

 Требуются электронщи-
ки и слесари.  
8-952-958-88-90

 Работа на полдня 
89204235587

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

Требуются контролеры 
для проверки работы 
почтальонов. Выплаты 
еженедельные + опла-
та проезда.  
8(952)558-86-85

 Работа вахтой: разнора-
бочие, штукатуры, сварщи-
ки, бетонщики, экскаватор-
щики. 8-982-828-34-63

 Требуются: токарь, тер-
мист, фрезеровщик, сле-
сарь. Бесплатное жилье 
и питание, з/п от 100 тыс. 
руб. 8-991-842-77-66

 Требуется водитель кате-
гории «Е» 8-930-414-86-45
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 Требуется водитель-ав-
тослесарь, водитель авто-
погрузчика.  
8(473)239-73-02

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

 Охранники. Вахта в Мо-
скву и МО. 8-905-568-64-09

 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

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

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

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

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

 Работа: упаковщи-
ки-комплектовщики, груз-
чики, уборщики.  
8-920-223-16-88

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

 Требуются уборщики и 
операторы поломоечных 
машин, ул. Циолковского 
27. 8-951-546-92-42

 Требуются уборщи-
цы(ки), дворники.  
8-900-963-96-59

ИНН: 112106224229

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

8-903-651-61-77
ул. Моисеева, 10, 3 этаж

info@soroka.ru

в редакцию 
газеты

ТРЕБУЕТСЯ

МЕНЕДЖЕР
ПО РЕКЛАМЕ

Можно без опыта работы
Заработная плата от 30 000 руб

Обязанности:Условия:
• обучение
• телефония за счет компании
• водитель
• тестовая неделя оплачивается 
как рабочая
• заработная плата: оклад +
агентское вознаграждение 30%
• работа в офисе
• новый офис в центре города
• официальное трудоустройство, 
выплаты з/п 2 раза/месяц

 поиск и сопровождение • 
клиентов (газета, полиграфия)

 холодные звонки, встречи • 
 ведение клиентской базы •  

в программе «Битрикс»

не боитесь холодных звонков • 
 любите живое общение, •  

работу в офисе
 хотите приобрести навыки •  

делового общения -  то Вам к нам!

Если вы:

Верхняя планка дохода не ограничена 
и зависит только от вашего трудолюбия
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