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Оформить COVID-серти-
фикат по тесту на антитела 
воронежцы смогут только 
на «Госуслугах»

В МФЦ этот сервис недо-
ступен

Минцифры РФ опубли-
ковало официальное сооб-
щение с напоминанием, что 
новый сервис по оформле-
нию медицинских серти-
фикатов по результатам те-
ста на антитела к COVID-19 
недоступен в МФЦ и на ре-
гиональных порталах ус-
луг. Таким образом получить 
сертификат воронежцы, как 
и все россияне, смогут толь-
ко на «Госуслугах». 

В Минцифры также на-
помнили, что сертификат по 
результатам теста на анти-
тела можно оформить толь-
ко один раз и только при 
условии, что пользователь 
раньше не получал меди-
цинский сертификат о пере-
несенном заболевании или 
пройденной вакцинации. 
Данные о тестах поступают 
из информационной систе-
мы Роспотребнадзора.

– Разработанный сер-
вис расширит возможно-
сти граждан, которые имеют 
иммунный ответ к COVID-19, 
но официально не обраща-
лись за медицинской по-

мощью, – ранее проком-
ментировал нововведение 
замминистра цифрового 
развития, связи и массовых 
коммуникаций РФ Олег Ка-
чанов.

Сервис получения сер-
тификатов о перенесен-
ном коронавирусе на пор-
тале госуслуг запустили с 
понедельника, 21 февраля. 
По подсчетам Минцифры, 
за первые сутки такие сер-
тификаты оформили более 
60 тыс. пользователей. При 
этом министерство получи-
ло множество сообщений 
от россиян, пытавшихся по-
лучить сертификат в МФЦ и 
на региональных порталах.

Ранее срок лечения паци-
ентов с COVID-19 сократи-
ли до семи дней. До 5 марта 
больничные будут откры-
вать, продлевать и закры-
вать дистанционно.

Газ отключат у 5 тыс во-
ронежцев при отказе от те-
хобслуживания

Половине абонентов уже 
направили уведомления

Воронежские газови-
ки принимают меры по от-
ношению к абонентам, 
которые уклоняются от 
проведения техническо-
го обслуживания газового 

оборудования. Отказ от те-
хобслуживания чреват от-
ключением газоснабжения. 
В 2022 году газа могут ли-
шиться до 5 тыс. абонентов. 
В адрес 2,5 тыс. из них уже 
направили первые уведом-
ления, а работа с остальны-
ми начнется в середине мая.

По информации органи-
зации, за 2021 год SMS о 
предстоящей приостановке 
газоснабжения отправили 
более 32 тыс. воронежских 
абонентов. После получе-
ния уведомлений более 8 
тыс. из них вызвали слеса-
рей-газовиков.

Также в адрес всех, кто 
проигнорировал необходи-
мость проведения техобслу-
живания внутридомового и 
внутриквартирного газово-
го оборудования, направ-
ляют уведомления заказны-
ми письмами. В минувшем 
году после получения та-
ких уведомлений более 1 
тыс. согласились провести 
техобслуживания. От га-
зоснабжения отключили 67 
абонентов. Еще 340 могут 
быть отключены по оконча-
нии отопительного сезона, 
если не обеспечат доступ 
газовиков к оборудованию.

В Воронежской области 
изменилась система опла-
ты проезда на электричках
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Виртуальные карты пока 
не принимают

С воскресенья, 20 февра-
ля, в Воронежской области 
временно приостановили 
прием платежей с исполь-
зованием виртуальных карт 
при оформлении билетов в 
пригородных поездах. Речь 
в том числе идет об опла-
те с помощью смартфонов, 
планшетов, умных часов и 
других гаджетов. Оплата 
проезда в электричках пока 
доступна только с помощью 
пластиковых карт.

Перевозчик напомнил, 
что безналичная оплата 
проезда в электричках воз-
можна при оформлении би-
летов в пригородных кассах 
и с помощью мобильного 
приложения. В кассах также 
можно оформить проезд-
ные с различными сроками 
действия.

В пресс-службе ППК 
«Черноземье» принесли 
жителям региона извине-
ния за неудобства и обе-
щали дополнительно со-
общить, когда оплата с 
помощью виртуальных карт 
вновь станет доступна.

По материалам сайта: 
riavrn.ru
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Новостей в сфере пенси-
онного обеспечения нако-
пилось немало, основные 
мы сейчас расскажем.

Индексация
Осуществление индекса-

ции пенсий не реже одного 
раза в год является одной 
из социальных гарантий, 
закрепленных в Конститу-
ции России. Однако размер 
и сроки такой индексации 
отличаются для разных ви-
дов пенсий. Страховые пен-
сии неработающим пенси-
онерам индексируются с 1 
января. Так, размер фикси-
рованной выплаты к стра-
ховой пенсии по старости с 
1 января 2022 года состав-
ляет 6564 рубля 31 копей-
ка, а стоимость одного пен-
сионного коэффициента 
– 107 рублей 36 копеек. В 
прошлом году эти показа-
тели были равны 6044 ру-
блей 48 копеек и 98 рублей 
86 копеек соответственно.

Что касается социальных 
пенсий, которые назнача-
ются гражданам, по разным 
причинам не имеющим 
права на трудовую (страхо-
вую) пенсию, то их индек-
сация будет традиционно 
проведена с 1 апреля с уче-
том темпов роста прожи-
точного минимума пенсио-
нера в РФ за прошлый год. 

Коэффициент индексации 
определит Правительство 
РФ – как правило, соответ-
ствующее решение прини-
мается кабинетом мини-
стров в середине или конце 
марта. В 2022 году ожида-
ется индексация  на 7,7%.

При этом стоит учиты-
вать, что федеральные вла-
сти уже обозначили курс на 
повышение уровня пенси-
онного обеспечения выше 
уровня инфляции. Соот-
ветствующее положение 
включено в число мер го-
сударственной полити-
ки по поддержке доходов 
граждан. В рамках этой 
политики глава государ-
ства Владимир Путин пору-
чил Правительству РФ про-
индексировать пенсии на 
8,6%, что и было сделано. В 
результате средний размер 
страховой пенсии по старо-
сти для неработающих пен-
сионеров в текущем году 
достигнет 18 984 рубля, в 
2023 году – 20 047 рублей, 
в 2024 году – 21 150 ру-
блей.

Автоматический режим 
Ключевая поправка, на-

правленная на оптимиза-
цию процесса назначения 
пенсий, касается страхо-
вой пенсии по старости. С 
этого года такую пенсию 

назначают автоматически, 
если гражданин обратился 
с заявлением о ее назначе-
нии через портал госуслуг, 
приложив к нему свое со-
гласие на назначение пен-
сии в упрощенном порядке. 
При применении автомати-
зированного режима долж-
ны быть соблюдены общие 
условия назначения стра-
ховой пенсии по старости, 
а именно:

• достижение возраста, 
дающего право на страхо-
вую пенсию по старости, – 
65 лет для мужчин и 60 лет 
для женщин;

• наличие не менее 15 
лет страхового стажа;

• наличие величины ин-
дивидуального пенсионно-
го коэффициента в разме-
ре не менее 30.

Если условия не соблю-
дены или не предоставле-
но согласие гражданина 
на назначение страховой 
пенсии по старости в ав-
томатическом режиме, то 
электронное заявление о 
назначении пенсии пере-
дадут в территориальный 
орган ПФР для его рассмо-
трения в общем порядке. 
Если же препятствий нет, то 
страховую пенсию по ста-
рости назначат со дня об-
ращения гражданина, но не 
ранее дня возникновения 
права на соответствующую 
пенсию. Само решение о 
назначении пенсии будет 
сформировано в автомати-
ческом режиме в срок не 
более трех часов с момен-
та регистрации заявления в 
информационной системе 
ПФР. А в течение 15 минут 
с момента его подписания 
уполномоченным долж-
ностным лицом территори-
ального органа ПФР сведе-
ния о назначении пенсии 
автоматически поступят в 
личный кабинет граждани-
на на портале госуслуг.

Беззаявительный поря-
док назначения вводится 
также для назначения стра-
ховой пенсии по инвалид-
ности и других видов пен-
сий. Такие пенсии теперь 
могут назначать на основа-
нии данных, имеющихся в 
распоряжении органа, осу-
ществляющего пенсионное 
обеспечение, а в отноше-
нии инвалидов – с учетом 
содержащихся в федераль-
ном реестре инвалидов 
сведений об инвалидности. 
На принятие решения о на-
значении пенсии в безза-
явительном порядке отво-
дится 5 рабочих дней со 
дня возникновения осно-
вания, дающего право на 
соответствующую пенсию, 
– например, установления 
инвалидности, достижения 
определенного возраста, 
выдачи предложения орга-
на службы занятости и так 
далее.

Такой подход полностью 
отвечает современным тре-
бованиям к оказанию го-
сударственных услуг и со-
ответствует реализуемой в 
рамках цифровизации тен-
денции к осуществлению 
процедурных действий без 
подачи бумажных заявле-
ний.

Информирование о раз-
мере будущей пенсии

С этого года Пенсионный 
фонд России обязан ин-
формировать застрахован-
ных лиц (будущих пенсио-
неров) о предполагаемом 
размере страховой пенсии 
по старости и средствах 
пенсионных накоплений. 
Информировать будут муж-
чин, достигших возраста 45 
лет, и женщин, достигших 
возраста 40 лет, при этом 
первое информирование 
в отношении мужчин 1977 
года рождения и старше и 
женщин 1982 года рожде-

ния и старше должно быть 
осуществлено ПФР до кон-
ца текущего года.

После этого тем, кто име-
ет учетную запись на еди-
ном портале госуслуг, 
информация о предпола-
гаемом размере страховой 
пенсии по старости будет 
приходить в личный каби-
нет на портале раз в три 
года.

Ожидается, что заблаго-
временное информирова-
ние граждан о предпола-
гаемом размере страховой 
пенсии по старости и о 
средствах пенсионных на-
коплений позволит им не 
только разобраться в тон-
костях российской системы 
пенсионного обеспечения 
еще до выхода на пенсию, 
но и предотвратить воз-
можные ошибки в назна-
чении пенсии – например, 
связанные с расчетом стра-
хового стажа.

Кто может выйти на пен-
сию в 2022 году

В этом году право выхода 
на пенсию возникает у тех 
граждан, у которых все три 
условия будут соблюдены. 
Среди обязательных усло-
вий у гражданина должно 
быть на счету необходимое 
количество пенсионных 
баллов, точное количество 
трудового стажа, а также 
возраст: 56 лет и 6 меся-
цев для женщин и 61 год 
и 6 мес. для мужчин. Ещё 
в 2022 году для выхода на 
пенсию по возрасту требу-
ется не менее 13 лет тру-
дового стажа и индивиду-
альный коэффициент 23,4. 
Только при соблюдении 
всех этих условий, гражда-
нин сможет получить право 
для получения страховой 
пенсии в 2022 году.

Важный момент: в общий 
стаж должны быть зачисле-
ны не только периоды офи-
циальной работы, но также 
и другие. Например, когда 

гражданин исполнял соци-
ально значимую деятель-
ность, к которой относят:

• службу в армии,
• уход за пожилыми род-

ственниками или другими 
людьми, которым требуется 
помощь в уходе,

• уход за ребенком до 1 
года и 6 месяцев,

• оплачиваемые боль-
ничные.

Иногда сотрудники Пен-
сионного фонда России 
случайно пропускают эти 
периоды и не учитывают их 
в стаже. Если все условия 
для назначения пенсии со-
блюдены, но не хватает ста-
жа, есть смысл узнать, какие 
именно периоды посчита-
ли. В случае установления 
ошибки, нужно обратиться 
в ПФР с просьбой пересчи-
тать стаж.

Кстати, некоторые из пе-
риодов дают право на при-
своение баллов ИПК. На-
пример, за год службы в 
армии положено 1,8 коэф-
фициентов. То есть за 2 года 
службы должны начислить 
3,6 балла.

Как посчитать свою пен-
сию

Чтобы определить, ка-
кая будет пенсия, кто пой-
дёт оформлять ее в этом 
году, нужно величину ин-
дивидуального коэффи-
циента (ИПК) умножить на 
стоимость одного коэффи-
циента, установленную на 
дату оформления выплат. 
Так, в 2022 году стоимость 
балла равна 107,36 рублей.

Затем к полученной сум-
ме добавляют величину 
фиксированной выплаты 
(базовой части пенсии для 
всех пенсионеров), кото-
рая с 2022 года составляет 
6564 рубля 31 копейку.

Если какой-либо инфор-
мации не хватает — можно 
запросить справку ПФР на 
портале «Госуслуги».

Олеся Иванова

НОВОСТИ В СФЕРЕ ПЕНСИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 
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ны практически постоянно». 
Учёные давно сформиро-

вали аргументы, опровергаю-
щие миф о десяти процентах:

• Согласно современным 
научным данным, эволюция 
обычно устраняет лишнее, а 
мозг обходится телу доволь-
но дорого в плане потребле-
ния кислорода и питательных 
веществ. Он может требовать 
до 20% всей энергии тела, при 
этом составляя лишь 2% мас-
сы. Если бы 90% были не нуж-
ны, люди с меньшим, более 
эффективным мозгом име-
ли бы эволюционное преиму-
щество — остальным сложнее 
было бы проходить естествен-
ный отбор. Отсюда также оче-
видно, что такой большой 
мозг не мог бы даже появить-
ся, если бы в нём не было по-
требности. Кроме того, увели-
ченный череп повышает риск 
смерти при рождении. Такое 
давление обязательно изба-
вило бы популяцию от лишне-
го мозга.

• Томография показыва-
ет, что даже во время сна в 
мозге имеется некая актив-
ность. «Глухие» зоны появля-
ются лишь в случае сильных 
повреждений.

• Вместо того, чтобы быть 
единой массой, мозг делит-
ся на отделы, которые выпол-
няют различные функции. На 
определение функций каж-
дого отдела были потрачены 
многие годы, и отделений, не 
выполняющих никаких функ-
ций, обнаружено не было.

• Клетки мозга, которые 
не используются, имеют тен-
денцию вырождаться. Сле-
довательно, если 90% мозга 
были бы неактивны, то вскры-
тие мозга взрослого человека 
показало бы масштабное вы-
рождение.

Несмотря на то, что функ-
ции многих отделов моз-
га уже понятны, для учёных 
остаётся загадкой взаимодей-
ствие клеток, приводящее к 

сложному поведению и рас-
стройствам. Самым сложным, 
пожалуй, является вопрос о 
том, как же различные отделы 
мозга, работая вместе, фор-
мируют сознание. На данный 
момент нет единственного 
центра сознательной деятель-
ности, что наталкивает учёных 
на мысль о том, что оно явля-
ется плодом коллективного 
труда разных отделов мозга.

Отдельная сфера исследо-
ваний — стимуляция работы 
мозга. Более интенсивная ра-
бота мозга возможна в опре-
делённых физических состоя-
ниях, например, при выбросе 
адреналина, но это кратко-
срочные состояния. Если че-
ловек будет часто испытывать 
стресс и скачки адреналина, 
гением он не станет, скорее 
наоборот, такое воздействие 
в целом ничем хорошим для 
его здоровья не кончится. Так-
же работу мозга можно кра-
ткосрочно стимулировать, на-
пример, принимая особые 
препараты – психостимулято-
ры. Однако принимать их в те-
чение долгого времени и без 
рекомендаций врачей опас-
но для здоровья. И точно так-
же нет оснований утверждать, 
что такого рода стимуляция 
мозга может сделать челове-
ка умнее, как любят показы-
вать в кино.

Кстати:
Миф о том, что в обычной 

жизни мы используем мозг 
лишь на определённый про-
цент и можем задействовать 
больший процент мозга, си-
стематически стимулируя его 
и расширяя свои возможно-
сти, использовался как осно-
ва или упоминался в таких 
фильмах, как «Полёт нави-
гатора» (1986), «Защищая 
твою жизнь» (1991), «Области 
тьмы» (2011), «Люси» (2014), 
а также в сериале «Герои» 
(2006—2010).

Владислав Комаров

Существует устойчивое 
мнение о том, что свой 
мозг большинство лю-
дей использует лишь на 
10 процентов, а те, кому 
удаётся хотя бы ненадол-
го увеличить этот процент, 
добиваются феноменаль-
ных успехов в научной и 
общественной деятельно-
сти. Увы, на самом деле это 
лишь миф, сформирован-
ный целым рядом филь-
мов и сериалов.

Вообще непонятно, отку-
да изначально взялось мне-
ние, что мозг обычно работает 
на 10%. В человеческом орга-
низме (да и не только в чело-
веческом) всё устроено раци-
онально и работает на 100%. 
Сами посудите, для чего при-
роде создавать орган, кото-
рый не будет работать в пол-
ную силу, но на поддержание 
которого нужно тратить энер-
гию? То есть, мозг работает 
полностью, на все сто. Другой 
вопрос, какую часть работы 
мозга мы осознаём? И вот тут 
действительно можно сказать, 

что мы осознаём лишь малую 
часть той повседневной ра-
боты, которой занят наш мозг. 
Видимо, из этой путаницы и 
родилась городская легенда 
о 10 процентах, которую не 
поддерживает научное сооб-
щество.

Интеллект можно разви-
вать в ходе обучения, но сама 
мысль о том, что люди ис-
пользуют только часть моз-
га, неверна. По современным 
данным, каждая часть мозга 
имеет определённую функ-
цию. Они не всегда, очевидно, 
используются одновременно. 
Но исследования не выявили 
областей мозга, которые бы 
вовсе не использовались. По 
одной из версий, миф родил-
ся в ходе изучения мозга учё-
ными-нейробиологами, кото-
рые, изучая активность мозга, 
пытались установить, какие 
части мозга и в какие перио-
ды более активны, а какие — 
менее активны. Нейробиолог 
Барри Гордон характеризу-
ет миф про 10% как «смехот-
ворно ошибочный», добавляя: 
«Мы используем практически 
все части мозга, и они актив-

ПРАВДА ЛИ, ЧТО 
МОЗГ РАБОТАЕТ 
НА 10%?
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В середине недели не 
пытайтесь претендо-
вать на деньги, дан-
ные в долг, - лучше 
договоритесь о новом 
сроке возврата. Вам 
удалось завершить 
предыдущий этап. 
Тельцы останутся до-
вольными грядущими 
переменами, а также 
сумеют определиться 
с тем, чем собираются 
заняться в дальней-
шем. 

Середина недели ста-
нет периодом успешно-
го решения серьёзных 
вопросов или проблем. 
Окончание недели ста-
нет благоприятным для 
решения инвестици-
онных вопросов, дел, 
связанных с получени-
ем или возвратом кре-
дитов. Для Скорпиона 
можно успешно решить 
вопросы с наследством 
через суд.

Идеи, которые в начале 
недели придут Близне-
цам в голову, могут ока-
заться очень ценными, 
однако не стоит торо-
питься с их реализацией, 
окончательное решение 
лучше пока отложить. В 
середине недели Близ-
нец возьмёт на себя от-
ветственность и покажет 
коллегам свои способно-
сти. 

Неделя связана с 
ложью, иллюзия-
ми, заблуждениями. 
Стрельца ждёт полное 
расхождение во взгля-
дах со своими родны-
ми. Но обдумывайте 
свои слова, так как ув-
лёкшись, можете неча-
янно обидеть близкого 
человека. И помните: 
только дома вы сможе-
те отдохнуть от трево-
жных мыслей.

Неделя принесёт мно-
го рутинной работы в 
профессиональной сфе-
ре, вероятны некоторые 
изменения в делах или 
служебном положении. В 
конце же недели у Раков 
могут появиться планы, 
связанные с перемеще-
нием для дальнейшего 
проживания, которые ста-
нут реальными уже в не-
далёком будущем.

Козерогам в середине 
этой недели предстоит 
отстаивать свою право-
ту в спорах с влиятель-
ными людьми, бороть-
ся за справедливость, 
защищать свои права. 
Некоторые люди будут 
напрямую зависеть от 
ваших решений, ста-
райтесь не чинить из-
лишних препятствий. 
Но этот риск не оправ-
дан.

Для тех из Львов, кто 
старательно трудился 
последнее время, на-
ступила неделя сбора 
успехов. В работе долж-
ны раскрыться какие-то 
новые творческие гра-
ни. Приготовьтесь много 
и упорно работать, что-
бы впоследствии собой 
гордиться, всё вышепе-
речисленное - всего-на-
всего ступеньки.

Окружающая ситуация 
создаёт Водолеям все 
условия для развития, 
неделя весьма удачна 
для творческих новинок 
и групповой работы. У 
некоторых из Водолеев 
появятся новые идеи, 
которые повлияют на 
формирование их миро-
ощущения. Вероятно от-
крытие для себя шедев-
ров мировой культуры. 

Середина и последую-
щие дни этой недели 
обещают быть более 
радужными, но в боль-
шей мере по отноше-
нию к сфере личных 
интересов и сфере 
любовных взаимоот-
ношений. У Девы до-
статочно силы воли и 
целеустремленности, 
чтобы преодолеть лю-
бые препятствия в со-
стязании за победу в 
делах.

Рыбам стоит подумать об 
улучшении собственного 
внешнего вида. Женщи-
ны могут позволить себе 
дорогую косметику, мас-
саж, особый уход за ли-
цом и телом, а также при-
обретение произведений 
искусства, ювелирных 
изделий, и других пред-
метов для украшения ин-
терьера.

Понедельник хороший 
день для реализации 
дела, которое давно и 
долго у Овнов не получа-
лось. И не сомневайтесь, 
сделайте решительный 
шаг вперёд - и вы почув-
ствуете долгожданное 
облегчение и уверен-
ность в собственных си-
лах. И помните, что со 
здоровьем шутки плохи. 

Неделя благоприятна как 
для Весов карьеристов, 
так и профессионалов 
своего дела, независимо 
от сферы приложения 
способностей и сил. Ра-
дуйтесь! Но готовьтесь 
к трудам праведным. И 
пусть ситуация созреет, и 
тогда вы сможете, не то-
ропясь, начать действо-
вать в нужном направ-
лении.

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)

РИТУАЛЬНЫЕ 
УСЛУГИ

8-903-651-61-778-903-651-49-55

КАК ПРАВИЛЬНО 
ЗАГОРАТЬ? 

Народная медицина — это 
очень любопытное явление в 
нашей жизни. Вроде бы она не 
всегда заметна, но всегда где-
то рядом. Иногда она действи-
тельно полезна, например, ког-
да речь идёт об употреблении 
полезных продуктов, ягод и от-
варах из трав. Но иногда она 
вредна, особенно если речь 
идёт о распространении на-
родных традиций и ритуалов 
на всех, без учёта состояния 
здоровья отдельного челове-
ка. А иногда народная медици-
на вообще ничего не меняет, и 
весь её эффект — это эффект 
плацебо и самовнушения.

Шиповник: всегда под рукой
В народной медицине для 

лечения болезней из расте-
ния готовят настойки и отвары. 
На основе шиповника делают 
масло. Плоды шиповника спо-
собствуют улучшению умствен-
ной и физической активности. 
Растение успешно использу-
ют при лечении простуд, а так-
же шиповник помогает при за-
болеваниях ротовой полости, 
гайморите.

При постоянном употребле-
нии шиповника выравнива-
ется артериальное давление, 
улучшается состояние сердеч-
но-сосудистой системы. Ши-
повник хороший лекарь же-
лудочно-кишечного тракта, 
отлично помогает при нерв-
ных расстройствах, укрепляет 
иммунитет. Самыми полезны-
ми свойствами обладает ши-
повник коричный (майский) и 
морщинистый. Остальные со-
рта также применяют для ле-
чения, но при изготовлении 
лечебных составов придётся 
брать увеличенную дозу сырья.

Самой отличительной чер-
той шиповника является то, что 
его мякоть содержит 14% вита-
мина С, что больше, чем в смо-
родине. Кроме того, витамин С 
содержится и в листьях расте-
ния. Но самое высокое его ко-
личество содержится в созрев-
ших плодах. Шиповник богат и 
другими витаминами, а также 

микроэлементами, поэтому его 
влияние на организм невоз-
можно переоценить. 

В первую очередь плоды 
шиповника употребляют для 
повышения иммунитета, улуч-
шения гормонального фона, 
для запуска процесса регене-
рации, как противовоспали-
тельное средство. Ягоды ши-
повника зарекомендовали 
себя хорошим профилакти-
ческим средством при недо-
статке витаминов. Правда, ши-
повник не рекомендуется при 
желчекаменной болезни, га-
стрите и некоторых других не-
дугах системы пищеварения.

Клюква поднимает работо-
способность

По содержанию витаминов 
и минералов является самой 
полезной из дикорастущих 
ягод и применяется для лече-
ния простудных заболеваний.

Особенность этой удиви-
тельной ягоды в том, что она 
сохраняет свои полезные 
свойства до нового урожая. 
Поэтому круглый год этот ди-
етический продукт всегда ока-
жет помощь организму. Для 
поднятия тонуса и работоспо-
собности организма в периоды 
физического, эмоционального 
и умственного напряжения ре-
комендуют включать в рацион 
клюкву. Напиток, приготовлен-
ный из клюквенного сока, меда 
и шиповника, великолепно за-
менит кофе, и организм успеш-
но справится с нагрузками.

Кроме всего прочего, 
клюквенный сок может пре-
дотвращать кариес, активно 
обеззараживая бактерии в по-
лости рта.

Соком этой «болотной» 
ягодки наши предки лечились 
от цинги, лихорадки, а ещё 
смазывали язвы и раны.

Голодание? Лучше не надо
А теперь перейдём к сом-

нительным или даже вредным 
рецептам народной медици-
ны. И начнём с «лечебного го-

лодания». Оно в последние 
годы стало одним из самых 
популярных методов «очище-
ния организма» и «профилак-
тики всех болезней». На самом 
же деле регулярно повторяю-
щиеся отказы от пищи могут 
стать причиной тяжелых забо-
леваний и привести любителя 
данного метода оздоровления 
прямиком в реанимацию. Во 
время голодания в организме 
происходит резкое снижение 
поступления углеводов, и орга-
низм начинает брать энергию 
не только из гликогена, а рас-
щеплять жиры, что ведет к бы-
строму накоплению кетоновых 
тел (попросту говоря – ацето-
на), а ограничение поступле-
ния белковой пищи приводит 
к уменьшению мышечной тка-
ни. В период отказа от пищи, 
токсические вещества, обра-
зующиеся в результате рас-
пада жировых клеток, могут 
не выводиться в полном объ-
еме, скапливаться в кишечни-
ке, почках и всасываться об-
ратно в кровь, отравляя весь 
организм. Так что желающим 
похудеть стоит выбрать дру-
гой метод, например, пересмо-
треть состав своего рациона, 
график приёма пищи, её кало-
рийность.

Уринотерапия как потребле-
ние отходов

Несмотря на абсурдность 
этого метода, он остается од-
ним из самых популярных сре-
ди поклонников нетрадицион-
ной медицины. Тысячи людей 
продолжают пить мочу, поло-
скать ею горло, делать из нее 
компрессы, считая урину едва 
ли не панацеей от всех хворей. 
В реальности, единственное 
к чему может привести такое 
«лечение» – почечная недоста-
точность. Урина помимо воды 
содержит минералы и другие 
органические соединения, ко-
торые образуются в результа-
те метаболических процессов, 
происходящих в организме. 
Моча – это фактически отходы, 
от которых организм избавля-
ется естественным путем. Но 
приверженцы уринотерапии 
настойчиво продолжают воз-
вращать все эти вещества, сре-
ди которых есть и токсины, в 
свой организм. 

Баня лечит, но иногда кале-
чит

Ангина, грипп, повышен-
ная температура – все это на-
родные «врачеватели» лечат 
«банькой». На самом деле, при 
повышении температуры баня 
категорически противопоказа-
на. Также не стоит обманывать-
ся, что горячий пар убьет бак-
терии и вирусы. Для этого надо, 
чтоб тело разогрелось до тем-
пературы, губительной для ми-
кроорганизмов, что практи-
чески невозможно. А вот что 
может сделать горячая баня, 
так это спровоцировать бы-
строе развитие воспалитель-
ного процесса. Единственный 

случай, когда баня может по-
служить профилактикой про-
студы – при переохлаждении: 
пар поможет быстрее согреть-
ся. Кстати, прыжки из парилки 
в ледяную воду после парилки 
также не самое полезное для 
не вполне здорового организ-
ма человека. Особенно, при на-
личии сердечных заболеваний. 
Такие процедуры могут закон-
читься инфарктом. Причем слу-
читься он может даже спустя 
сутки после бани.

Ингаляция над картошкой — 
дань прошлому

Переходим к бесполезным 
методам народной медицины 
от наших бабушек. При про-
студе сухой воздух помещения 
раздражает слизистые горла и 
носа, еще больше ухудшая со-
стояние больного. Но ингаля-
ции паром из картошки – не 
решение проблемы. Куда без-
опаснее и проще пользовать-
ся аптечным ингалятором или 
небулайзером. А вот вдыха-
ние горячего пара из кастрюли 
может закончится ожогом ды-
хательных путей. Если для та-
кой ингаляции добавить еще 
и эфирные масла, то можно 
спровоцировать спазм брон-
хов или гортани (часто слу-
чается у детей), либо вызвать 
сильный приступ аллергии. Ну 
и не стоит забывать о том, что 
любое неосторожное движе-
ние во время такой народной 
процедуры может привести к 
ожогу. 

Банки против кашля не ра-
ботают

Раньше многие пользова-
лись банками. Но теперь к ис-
пользованию банок, как ме-
тоду лечения, современная 
медицина относится скепти-
чески. Существует очень мно-
го противоречивых результа-
тов исследований о пользе и 
вреде этой методики. Но все 
же, большинство специалистов 
сходятся во мнении, что если 
для расслабления перегружен-
ных мышц толк от банок еще 
может быть (как разновидность 
массажа), то для лечения брон-
хита или простуды они совер-
шенно бесполезны. 

Бесполезные процедуры: 
попарить ноги и прилепить 
горчичники 

Это, пожалуй, излюблен-
ные народные методы лече-
ния простуды. Но и самые бес-
полезные. Прежде всего, надо 
понимать, что согревать ноги в 
воде нужно было раньше, по-
сле того как замёрзший чело-
век вернулся домой, а парить 
их при повышенной темпера-
туре, наоборот, нежелательно, 
так как процедура может еще 
больше повысить температу-
ру. Да и горчичники на спину 
подходят не всем, так как мо-
гут вызывать раздражение и 
аллергию. Особенно у малень-
ких детей. 

Екатерина Голубева

лодания». Оно в последние случай, когда баня может по-
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футболки

пакеты
ручки

магниты
кружки

Ничто не вечно, и элек-
тропроводка, к сожалению, 
тоже. Средний срок служ-
бы электропроводки со-
ставляет 20 лет, но это, как 
говорится, «средняя темпе-
ратура по больнице», а в 
реальности проводка мо-
жет выйти из строя намно-
го раньше или значительно 
позже. Всё зависит от ка-
чества материалов и работ 
и, конечно, от нагрузки на 
сеть. Но современные квар-
тиры наполнены большим 
количеством мощных элек-
трических приборов, поэ-
тому и сроки замены про-
водки стали короче. Не все 
хозяева квартир (и частных 
домов) следят за состояни-
ем электропроводки. Зато 
многие начинают модерни-
зировать её во время ре-
монта, и это, кстати, тот этап, 
с которого и следует начи-
нать ремонт.

Стоит ли браться самому?
Замена проводки в квар-

тире или доме своими рука-
ми – ответственная и слож-

ная работа. Если же вы не 
электрик и сомневаетесь в 
своих знаниях и опыте, луч-
ше не рискуйте, не пытай-
тесь экономить, а пригласи-
те бригаду профессионалов 
для выполнения этого этапа 
ремонта. В противном слу-
чае может оказаться так, что 
после ремонта обнаружится 
какой-то дефект или упуще-
ние на стадии электромон-
тажных работ, из-за кото-
рых придётся делать ремонт 
заново. Это будет как раз тот 
случай, когда скупой платит 
дважды. 

Когда нужно менять про-
водку

Прокладка электриче-
ской проводки относится к 
тем видам работ, которые 
с самого начала необходи-
мо делать качественно и 
с соблюдением всех пра-
вил. Нарушение технологий 
и инструкций приведет к 
опасности короткого замы-
кания, пожара, обрыва сети. 
Поэтому надо очень внима-
тельно отнестись к проклад-

ке проводки в новостройке. 
Что касается замены про-
водки в старой квартире, то 
тут есть ряд признаков, по 
которым можно понять, что 
тянуть с этим дальше нель-
зя. Если розетки искрят при 
подключении прибора или 
в розетках теряется пита-
ние; если провода хрупкие, 
легко ломаются при ма-
лейшем усилии; если при 
включении электрического 
прибора ощущается запах 
горелой изоляции; если че-
рез стены происходит утеч-
ка тока — это всё говорит 
о том, что менять провод-
ку нужно незамедлитель-
но. И производить замену 
во всех этих случаях лучше 
полностью. Частичный ре-
монт допустим только при 
обрыве сети и как времен-
ный вариант. В остальных 
случаях частичная заме-
на ухудшит состояние всей 
проводки в целом. 

Сначала чертёж
Сначала нужно составить 

подробную схему-чертеж 

с указанием всех деталей 
электросистемы кварти-
ры или дома. С помощью 
схемы можно прикинуть 
и измерить длину необ-
ходимого кабеля, сделать 
припуски, понять, сколько 
и каких материалов нуж-
но закупить. Понадобятся 
коробки, выключатели, ро-
зетки, изолента и провода. 
Ещё на этом этапе важно 
просчитать необходимую 
мощность, и купить прово-
да правильного сечения, 
и по этому вопросу луч-
ше проконсультироваться с 
профессионалом. 

Как происходит замена 
проводки

При наличии всех ма-
териалов и инструментов 
(болгарка и перфоратор 
для штробления стен, от-
вёртки, плоскогубцы, нож, 
паяльник, клеммники, уро-
вень, фазоуказатель, рези-
новые перчатки) опытные 
электрики могут оператив-
но поменять проводку даже 
в большом доме. Конечно, 
лучше с ними заранее об-
судить время и сроки вы-
полнения работ. На первом 
этапе работ по замене про-
водки нужно проштробить 
стены как запланировано 
по схеме, обесточить квар-
тиру, проверить каждую ро-
зетку на отсутствие тока. 
Далее по схеме проводятся 
все провода, а после под-
ключения проводов нужно 
будет закрывать сформиро-
ванные в стенах борозды 
с помощью шпатлевки или 
гипса. Наконец, когда сте-
ны высохнут, монтируются 
выключатели и розетки. За-
мена проводки на этом бу-
дет завершена. И, собствен-
но говоря, если всё сделано 
верно, то после этого этапа 
можно спокойно делать ре-
монт дальше и ни о чём не 
беспокоиться. 

Роман Дежнёв
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Выезд и замер бесплатно

НАТЯЖНЫЕ 
ПОТОЛКИ

8-908-147-95-95

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

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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8-960-139-05-36

РЕМОНТ ОКОН 
И ДВЕРЕЙ ПВХ

СКИДКА ПЕНСИОНЕРАМ 10%

ЛЮБОЙ СЛОЖНОСТИ, 24/7,
ГАРАНТИЯ КАЧЕСТВА
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РЕМОНТ НА ДОМУ  
СТИРАЛЬНЫХ МАШИН

ХОЛОДИЛЬНИКОВ 
и др.БЫТОВОЙ ТЕХНИКИ

недорого. гарантия

т. 8-951-546-13-82

www.soroka.ruЧАСТНЫЕ ОБЪЯВЛЕНИЯ 7
КУПЛЮ
Антиквариат и коллек-
ционирование 

Книги,значки,ме-
дали,ёл.игрушк, ча-
сы,монеты,фар-
фор.89518697555 

 Букинист купит кни-
гу, журнал до 1935 г. за 50 
т.р.89602980675

Бытовая техника
 Любую аудиотех.(колон-

ки,усилители,проигр, и др.) 
89191812453

Прочее
 Куплю старые перины, 

подушки, пух-перо, газо-
вые колонки. Тел. 8-904-
213-56-36, 8-908-136-14-61

 Выкуп Авто в любом со-
стоянии. Эвакуатор бес-
платно. Расчет на месте. 
Тел. 8-980-343-80-50

УСЛУГИ
Изготовление памятни-
ков

Изготовление памят-
ников гранит мрамор 
т. 89529500300 

Услуги спецтехники

Строительство
 Строительная бригада. 

Все виды работ из нашего 
материала. Крыши, забо-
ры, сайдинг, отмостка, тро-
туарная плитка и т.д. Пен-
сионерам скидка 20% тел. 
8-910-244-97-99

 Строительная бригада. 
Все виды работ из наше-
го материала. Крыши, за-
боры, фасады, сайдинг, от-
мостка, тротуарная плитка 
и т.д. Пенсионерам скидка 
20% тел. 8-910-024-09-97

Ремонт
 Реставрация ванн жид-

ким акрилом. 10 лет срок 
службы  
тел. 8-962-327-000-1

Услуги сантехника
 Услуги сантехника 

89518765577 

Услуги электрика
 Электрик.Ремонт 

т.89507725678

Потолки
 Натяжные потолки. Вы-

езд и замер бесплатно тел. 
8-908-147-95-95

Окна, двери, балконы

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

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

Двери.Окна.Откосы. 
89155441601 

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

 Жалюзи. Недорого. 
89202187603

РЕМОНТ
Мягкой мебели

 Рем.и перетяжка мебели 
89204414066

Бытовой техники

 Телевизоров, СВЧ ре-
монт. Гарантия 2570622

Ремонт стиральных 
машин. Опыт 15 лет. 
Частный мастер. Не-
дорого.  
тел.228-68-39 

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

 Ремонт на дому холо-
дильников, стиральных ма-
шин.Недорого с гарантией, 
скидки. т.89066742128

ПРОЧЕЕ 
 Шапки шубы пошив ре-

монт одежды тонировка 
меха т. 89155452628

 Демонтаж металлолома. 
Вывоз от 100кг. Цена до 
28руб. Закупка, поставки 
на завод металлолома. Ра-
ботаем по всей Воронеж-
ской обл. тел.89997213834

 Приём вторсырья. Ма-
кулатура, пластик, плёнка. 
291-67-91, 8-951-871-99-91

Магия и гадание
 Таро. Ленорман. Снятие 

порчи, быстрая помощь 
в любой ситуации тел. 
8-903-144-91-54

ВАКАНСИИ
Требуется уборщица в 
ТСЖ, оклад 24 тыс. руб. 
Обслуживаем 1 дом 10 
этажей 6 подъездов. 
Тел. 7(473)274-15-05 

 Диспетчер пол дня 
89514085961

 Срочно требуется ку-
рьер-распространитель 
зарплата от 25000 руб. Вы-
плата каждую неделю, до-
ставка рекламы до места 
работы.  
тел. 8(952)558-86-85

 Требуется водитель на 
Трал (категория «Е») тел. 
8-960-128-00-20

 Требуются охранники. 
Вахта 30/15 в Московскую 
область. ЗП 50000р. за вах-
ту. тел. 8-916-700-10-53 

 Требуются охранники в 
торговые сети без лицен-
зии. Вахта 30/45/60. Мо-
сква тел. 8-964-532-44-66

 Вторая работа 
8-995-250-14-78

 В столовую завода Син-
тезкаучук (Левый берег. 
Меркулова 6) Требуются: 
Мойщик посуды (дневная 
смена 5/2 6-30 до 15-30)
(ночная смена 3/3 с 18-
00 до 6-00), Повар мясно-
го цеха (5/2 с 6-30 до 15-
30), Продавец-кассир (5/2 
с 6-30 до 15-30). Соцпакет, 
бесплатные обеды. Тел. 
8920-211-30-40,  
8 473-300-48-17.

 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 
тел. 234-54-12

 СМТТ Высоковольтные 
решения требуются: Сбор-
щик трансформаторов з/п 
90-120 т.р./мес. Намотчик 
катушек трансформатора 
з/п 90-100 т.р./мес. Станоч-
ник широкого профиля з/п 
60-70 т.р./мес. Вахта 30/30, 
возможно 60/30. Г/работы 
6/1 с 8.00 до 20.00 Проезд, 
спецодежда, проживание 
за счет работодателя. Тел. 
8-931-007-00-94 Олеся

 Требуются на рабо-
ту Граждане РФ и ино-
странцы: РАБОЧИЕ з/п 
от 40000 руб, МОЙЩИК 
ТАРЫ з/п 28000 руб, УБОР-
ЩИКИ з/п от 30000 руб. 
тел.8(473)210-73-43,  
8-920-414-00-75

 Требуются на завод в со-
ветском районе. Уборщи-
ки/-цы, дворники, рабо-
чие. Своевременная з/п, 
удобный график работы. т. 
8-900-304-24-49
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Реклама для изучения спроса
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Реклама для изучения спроса

8-960-139-05-36

Ремонт окон и ПВХ

*Действует постоянно. Подробности по тел.

ЛЮБОЙ СЛОЖНОСТИ

СКИДКА ПЕНСИОНЕРАМ 10%
большой опыт, 24/7, гарантия качества
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Реклама для изучения спроса

ПЕСОК, ЩЕБЕНЬ, 
ГРАВИЙ, ЗЕМЛЯ,
ТОРФОГРУНТ
от производителя

оптовые и розничные цены
251-45-11
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