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КОНСТРУКЦИИ
из ПВХ и алюминия
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СберБанк Онлайн или в 
полученном от банка СМС 
о готовности карты. Все 
действующие карты Visa и 
Mastercard СберБанка про-
должают работать на тер-
ритории России. Они мо-
гут быть использованы для 
совершения покупок, пла-
тежей и переводов, а так-
же снятия наличных в бан-
коматах.

Воронежцам рассказа-
ли, как заявить о наруше-
нии трудовых прав

Для этого открыли го-
рячую линию.

Воронежцы, которые 
считают, что их трудовые 
права нарушаются, могут 
позвонить на горячую ли-
нию трудовой инспекции. 
Горячая линия работает с 
09:00 до 21:00 без выход-
ных. 

Чтобы получить консуль-
тацию, нужно будет запи-
саться на приём в трудо-
вую инспекцию. 

Тем, кто хочет получить 
консультацию по трудово-
му законодательству, не-
обходимо набрать доба-
вочный номер 1. Жалобы 
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принимают и онлайн – че-
рез портал онлайнинспек-
ция.рф. Ответы на многие 
вопросы можно найти и на 
сайте объясняем.рф.

В Советском районе Во-
ронежа построят школу за 
1,5 млрд рублей

Она сможет принять 1,5 
тыс. учеников.

Новую школу построят в 
Воронеже, на улице Домо-
строителей, 30а. Стоимость 
работ оценили в 1,5 млрд 
рублей. 

Новую школу планиру-
ется построить к 1 дека-
бря 2023 года. Это будет 
здание переменной этаж-
ности, высотой от двух до 
пяти этажей и общей пло-
щадью 26,3 тыс. кв. м.

Школа рассчитана на 50 
классов, она сможет при-
нять 1,5 тыс. учеников. 

На пришкольной терри-
тории планируется обо-
рудовать площадки для 
подвижных игр и тихого 
отдыха, а также спортив-
ное ядро с футбольным по-
лем, сектором для прыж-
ков, беговыми дорожками, 
комплексной и универ-
сальной площадками для 
спортивных игр.

По материалам сайта: 
vestivrn.ru

Первый рельсовый ав-
тобус «Воронеж-Курск»

Первый рельсовый авто-
бус из Воронежа в Курск бу-
дет курсировать по вос-
кресеньям - пока. 

Время в пути 3,5 часа. В 
церемонии открытия но-
вого железнодорожного 
маршрута принял участие 
председатель облдумы 
Владимир Нетёсов. Кстати, 
в начале 2000-х Воронеж 
и Курск были соединены 
пригородными поездами. 
Но в 2010 году сообщение 
прекратилось. Пока рель-
совый автобус будет до-
ставлять пассажиров раз в 
неделю, позже количество 
рейсов обещают увели-
чить. Кроме того, появятся 
и новые маршруты. Второй 
на очереди – «Воронеж – 
Белгород». Он запланиро-
ван на май. Пуск скорост-
ных поездов – совместный 
проект региональных вла-
стей и ЮВЖД.

СберБанк продлит срок 
действия банковских карт 

Клиенты получат ин-
формацию о работе карт 
после истечения срока дей-
ствия.

СберБанк работает над 
продлением срока дей-
ствия дебетовых и кре-
дитных банковских карт. В 
ближайшее время все кли-
енты СберБанка получат 
подробную информацию о 
работе карт после истече-
ния срока действия.

– Все карты СберБанка, 
срок действия которых за-
канчивается в марте 2022 
года, были заранее пере-
выпущены и доставлены 
для получения в офисы 
банка. Для карт, которые 
истекают в апреле и далее, 
мы планируем продлить 
срок действия, чтобы их 
можно было продолжать 
использовать как обычно 
без необходимости пере-
выпуска, – рассказал ди-
ректор дивизиона «Коше-
лек клиента» СберБанка 
Игорь Ковалёв.

Адрес отделения Сбер-
Банка для получения кар-
ты можно посмотреть в 
мобильном приложении 
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Упрощённый порядок 
продлён до 1 июля 2022 
года

Что даёт упрощённый 
порядок 

Временный порядок оз-
начает, что ранее установ-
ленная инвалидность ав-
томатически продлевается 
на полгода. А что касает-
ся лиц, которым инвалид-
ность присваивается впер-
вые, то для них сохраняется 
возможность в течение ше-
сти месяцев получить ста-
тус инвалида без личного 
обращения в бюро меди-
ко-социальной эксперти-
зы. Все необходимые до-
кументы, в том числе для 
обеспечения инвалидов 
техническими средствами 
реабилитации, должны по-
ступать в учреждения от 
медицинских организаций 
с помощью системы элек-
тронного межведомствен-
ного взаимодействия.

Также постановлением 
Правительства РФ до 1 
июля 2022 года продле-
вается упрощённый поря-
док определения степени 
утраты трудоспособности 
для граждан, пострадавших 
на производстве или име-
ющих профессиональные 
заболевания. Упрощённый 
порядок позволяет не при-

ходить для этого в бюро ме-
дико-социальной эксперти-
зы. Он также предполагает 
автоматическое продление 
ранее установленной сте-
пени утраты трудоспособ-
ности на следующие шесть 
месяцев. 

Для назначения или 
продления программы реа-
билитации пострадавшему 
тоже теперь не нужно лич-
но ходить в бюро. Вся ин-
формация поступает от ме-
дицинских организаций в 
электронном виде. 

Что даёт инвалидность
Как известно, в России 

людям с инвалидностью 
предоставляют льготы, де-
лают выплаты и бесплатно 
дают средства реабилита-
ции. Например, кресло-ка-
талку или подгузники. Ко-
нечно, это делает жизнь 
инвалида и членов его се-
мьи легче, но вот получить 
или повысить группу инва-
лидности бывает непросто, 
для этого инвалиду нуж-
но собрать много докумен-
тов, пройти череду врачей 
и медико-социальную экс-
пертизу. Говорят, некоторых 
настолько пугает бюрокра-
тическая процедура, оче-
реди и поездки по врачам, 
что они даже не хотят за-
ниматься оформлением ин-

валидности. Действительно, 
описанный процесс не до-
ставляет радости и здоро-
вому человеку, а что уж го-
ворить о человеке, который 
страдает серьёзной болез-
нью и, например, с трудом 
передвигается. Но у страха, 
как говорится, глаза велики, 
а в действительности паци-
ент или его родственники 
не обязаны много ходить, 
ждать в очередях и искать 
нужных врачей. 

Как получают инвалид-
ность

Порядок получения ин-
валидности прописан в по-
становлении Правитель-
ства РФ №95, его в народе 
называют «Правила при-
знания инвалидом». В за-
висимости от тяжести за-
болевания могут присвоить 
первую, вторую или третью 
группу инвалидности: пер-
вая — самая тяжелая. Группу 
могут повысить или пони-
зить, если состояние чело-
века ухудшилось или улуч-
шилось.

Чтобы получить инва-
лидность, нужно снача-
ла получить направление 
на медико-социальную 
экспертизу (МСЭ), а затем 
пройти её. Направление 
по форме 088/у-06 обычно 
дает медицинская органи-
зация (районная поликли-
ника), которая обслужива-
ет пациента. Направление 
также можно получить в 
пенсионном фонде или ор-
гане соцзащиты, но им для 
этого нужно показать ме-
дицинские документы. Если 
эти органы дали справку об 
отказе направить человека 
на МСЭ, он с этой справкой 
может обратиться туда са-
мостоятельно, и там ему на-
значат дополнительные ис-
следования.

В бюро медико-социаль-

ной экспертизы человек, 
которого признали инва-
лидом, получает справку 
об инвалидности, а так-
же индивидуальную про-
грамму реабилитации. В 
программе перечисляют 
технические средства реа-
билитации, которые после 
получения инвалидности 
дают бесплатно. Это при-
боры, приспособления и 
инструменты, которые об-
легчают жизнь инвалида: 
кресло-каталка, медицин-
ская кровать, прикроват-
ный туалет и многое другое 
(кроме лекарств).

Если человек уже по 
факту является инвали-
дом, но инвалидность ему 
не оформлена, ему не сто-
ит ждать, когда врачи из 
поликлиники проявят ини-
циативу. Лучше сразу за-
писываться в поликлинике 
к заместителю главврача, 
который выдаёт направле-
ния на обследования. Уже 
на этом этапе можно стол-
кнуться с тем, что этот врач 
работает полдня в неделю 
и к нему каждый раз огром-
ная очередь. Заявление в 
двух экземплярах отнеси-
те в приемную главврача 
и зарегистрируйте — себе 
заберите один экземпляр 
со штампом секретаря. Не-
которые граждане в слу-
чае отсутствия реакции на 
это заявление сразу пишут 
жалобы в минздрав и про-
куратуру, и требуют, чтобы 
все осмотры и обследова-
ния инвалиду провели опе-
ративно и на дому. Все об-
ращения можно подавать в 
электронном виде. 

Как проводится экспер-
тиза

Специалисты бюро МСЭ 
назначат дату экспертизы. 
Если человек прийти не мо-
жет, из бюро приедут сами 
или сделают экспертизу за-
очно. Это бесплатно.

После осмотра нужно 
сразу перечислить участни-
кам экспертизы, все сред-
ства реабилитации, ко-
торые нужны, причём в 
достаточном количестве, 
иначе потом придётся хо-
датайствовать о тех пред-
метах, что не были названы 
во время экспертизы или 
докупать, например, под-
гузники за свой счёт.

По результатам эксперти-
зы специалисты бюро МСЭ 
принимают решение. Паци-
ента могут признать или не 
признать человеком с ин-
валидностью. Если призна-
ют, то устанавливают группу 
и разрабатывают индиви-
дуальную программу реа-
билитации. Если решение 
экспертизы не устраива-
ет человека, его можно об-
жаловать в федеральном 
бюро МСЭ.

Справку об инвалидно-
сти и программе реабили-
тации выдают в бюро, но, 
если человек не ходит, мо-
гут прислать почтой. Без но-
тариальной доверенности 
родственнику их не выда-
дут.

Льготы после оформле-
ния инвалидности

После получения справ-
ки об инвалидности и про-
граммы реабилитации, 
можно оформлять пенсию 
по инвалидности, ежеме-
сячную денежную выплату, 
компенсацию коммуналь-
ных платежей и бесплат-
ные технические средства 
реабилитации. 

По поводу пенсии — 
бюро МСЭ обязано пере-
дать сведения в Пенсион-
ный фонд России в течение 
трех дней с момента уста-
новления инвалидности. 
При первом получении ин-
валидности нужно подать 
заявление в пенсионный 
фонд, а при продлении и 
изменении группы ПФР все 
сделает самостоятельно.

Льгота по коммунальным 
платежам — это скидка 50%. 
Платить придется в полном 
размере, но вместе с пен-
сией половину возвраща-
ют. Заявление на льготу 
оформляется в МФЦ. К ле-
жачим пациентам специ-
алист ближайшего МФЦ 
приезжает на дом, для лю-
дей с инвалидностью пер-
вой группы это бесплатно.

Технические средства 
реабилитации заказыва-
ют в отделении фонда со-
циального страхования 
(ФСС) и комплексном цен-
тре социального обслужи-
вания населения (КЦСОН). 
В эти учреждения придется 
сходить. Их адрес, телефон 
и режим работы сообща-
ет бюро МСЭ. Пока сред-
ства не привезли, покупать 
их придется самостоятель-
но, но деньги можно вер-
нуть. Заявление на возврат 
оформляется в региональ-
ном отделении ФСС. Выпла-
тят не потраченные деньги, 
а ту сумму, которую потра-
тил бы соцстрах.

Например, если инва-
лиду купили 200 дорогих 
подгузников, а ФСС предо-
ставляет подгузники другой 
марки, дешевле, то вернут 
стоимость подгузников по 
ценам фонда соцстраха из 
расчёта количества выпи-
санных по программе ре-
абилитации подгузников в 
день, помноженного на ко-
личество прошедших с мо-
мента назначения дней.

В целом можно сказать, 
что процесс оформления 
инвалидности напомина-
ет прохождение квеста. Эта 
бюрократическая процеду-
ра нуждается в том, чтобы 
её упростили не временно, 
а навсегда. 

Олеся Иванова

ОФОРМЛЕНИЕ ИНВАЛИДНОСТИ
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нем заложено стремле-
ние удовлетворить снача-
ла свои потребности, а за-
тем уже помогать другим. 
Иначе абсолютная безот-
казность и жертвенность 
доведет его до истощения 
или даже гибели. В любом 
возрасте в человеке зало-
жено ощущение собствен-
ных границ, которые ино-
гда нужно отстаивать. Если 
не понимать, где прохо-
дят эти границы и вовремя 
не говорить «нет», проис-
ходит обкрадывание себя, 
провоцирование стресса, 
который влечет за собой 
нервные расстройства, де-
прессию, язву желудка, раз-
личные проблемы с кишеч-
ником и сердцем.

Как отказывать
Если вам некомфортно, 

нужно понять, в какие мо-
менты, при общении с ка-
кими людьми возникает 
этот дискомфорт. Чаще все-
го неумение обозначить 
границы возникает именно 
при общении с определён-
ными людьми, их легко пе-
речислить. 

Затем следует учить-
ся отказывать так, чтобы 
не бояться своим отказом 
обидеть собеседника. По-
пробуйте подобрать не-
сколько фраз и отрепе-
тировать их, если трудно. 
Грамотно подобранные 
фразы при отказе могут 
не только не навредить, но 
даже наоборот повысить 
ваш авторитет. Если отка-
зывать сразу трудно, научи-
тесь говорить что-то вроде: 
«Я пока не готов ответить, 
позже скажу», и при этом 
не позволяйте людям, ко-
торым вы вообще-то ниче-
го не должны, ставить жёст-
кие временные рамки для 
ответа.

Близким отказывать 
труднее. При отказе род-
ственникам и близким лю-
дям нужно говорить мягко 
и с сожалением. Человек 
должен понять ваши чув-
ства, чтобы согласиться с 
вашим «нет». Проявите уча-
стие, когда это уместно. Ча-
сто жесткое «нет» действи-

тельно ведет к разрыву в 
отношениях, поэтому мож-
но подключить свое обая-
ние и предложить какую-то 
альтернативу, необременя-
ющее вас участие в про-
блеме. С другой стороны, 
бывают и обратные ситу-
ации, когда человек мо-
жет принять участие за 
слабость и продолжит насе-
дать. Тогда поможет только 
жёсткий отказ. 

Не нужно извиняться, 
когда отказываете. Любое 
общение является обме-
ном ресурсами, информа-
цией, временем, услугами. 
Если от вас что-то требуют, 
о чем-то просят, совсем не 
стыдно озвучить свой инте-
рес в этом деле. Часто бы-
вает, что после этого про-
сители тут же ретируются, 
ведь их интерес был в том, 
чтобы получить что-то, ни-
чего не давая взамен.

Примеры «нет»
В психологии умение от-

казывать без угрызения 
совести называется ас-
сертивность. Именно эта 
характеристика совмещает 
в себе уверенность, участие 
к проблемам других и уме-
ние отказывать. 

Нужно оставаться веж-
ливым, конечно же. Даже 
если вы хотите выглядеть 
непоколебимым и на рас-
суждения нет времени, не 
надо говорить: «Отстань от 
меня!», лучше сказать что-
то из серии: «Спасибо, но 
нет», «Нет, я этого не хочу», 
«У меня уже есть другие 
планы», «Я этим сейчас или 
уже не занимаюсь». 

Не унижайте в разгово-
ре самого себя: «Я не смо-
гу вам помочь, потому что я 
боюсь, туплю, впадаю в сту-
пор…». Зачем вам прилюд-
но опускать свою самоо-
ценку?

Просящий вправе ожи-
дать положительного отве-
та на свою просьбу, но не 
он, а только вы вправе ре-
шать, помогать или нет.

Екатерина Голубева

Часто ли вам приходит-
ся испытывать неловкость 
и неудобство из-за того, 
что вы не умеете отказы-
вать людям и соглашаетесь 
выполнять просьбы, кото-
рые для вас заведомо об-
ременительны и неприят-
ны? Если да, то, возможно, 
стоит прочитать этот текст.

Почему люди не умеют 
отказывать

Наверное, каждый мо-
жет назвать несколько рас-
пространённых историй, 
в которые можно попасть 
из-за неумения отказать, 
вовремя и корректно ска-
зать «нет». Классическим 
случаем можно назвать де-
нежный займ человеку, ко-
торый, мягко говоря, не 
внушал доверия. Или — ког-
да вы, боясь обидеть близ-
кого человека, отказыва-
етесь от своих планов на 
выходные, чтобы помочь ей 
или ему выполнить задачи, 
важность которых сомни-
тельна. 

Неумение отказывать 
людям корнями уходит да-
леко в детский возраст, 
когда родители привива-
ли нам установку: будь хо-
рошей девочкой, хорошим 
мальчиком. А что это зна-
чит в понимании близких 
людей? Ведь «хороший ре-
бенок» – это удобный ре-
бенок, покладистый, веж-
ливый, не имеющий право 
возразить взрослому, когда 

ему что-то не нравится. Во 
взрослой жизни – это пра-
вильный подопечный, ко-
торый выполнит все жела-
ния начальства, чтобы не 
портить отношения. Неуме-
ние отказывать также мо-
жет возникнуть по причине 
эмоциональной отстранен-
ности родителей. Ребенок 
подсознательно воспри-
нимает себя помехой, не-
достойной хорошего от-
ношения к себе, дефицит 
душевного общения с ро-
дителями приводит к пои-
ску поддержки и принятия 
от чужих людей. А как он 
может ее получить? Толь-
ко подстройкой под же-
лания другого. На психо-
логическом уровне «да» 
воспринимается как эмо-
циональная близость, а вот 
«нет», наоборот, отталки-
вает, – уверен обделенный 
родительским вниманием 
взрослый. А на самом деле 
«всегда согласный чело-
век» жертвует своим вре-
менем, силами, талантами и 
иногда здоровьем ради пу-
стышки, ради мнимой пси-
хологической близости. Да, 
он может услышать «спа-
сибо», но, скорее всего, это 
максимум, что он получит 
от другого за своё послу-
шание.

Что бывает с безотказ-
ными

Человек, конечно, со-
циальное существо, но в 

УМЕЙ ГОВОРИТЬ «НЕТ»
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В этот вторник не пе-
реоценивайте значе-
ние денег - но и сорить 
ими также не следует. 
Всё, что будет проис-
ходить, будет вне кон-
троля Тельцов. Даже 
сущие пустяки могут 
привести к глобаль-
ным катаклизмам. И 
не принимайте окон-
чательных решений, 
для них время ещё не 
пришло.

Экономно распреде-
ляйте силы между до-
машними и служеб-
ными полномочиями, 
чтобы не навредить 
работе. И помните: у 
Скорпиона не должно 
быть долгов! Если ко-
му-то должны, что-то 
пообещали - выпол-
ните. Можете помочь, 
одолжить - не отказы-
вайте, тогда путь будет 
усеян цветами успеха. 

Вторник и среда явно са-
мые беспроблемные дни, 
а с четверга звёзды ре-
комендуют срочно бро-
сить рутину и доверить-
ся своему вдохновению. 
Для Близнеца это время 
испытаний и трансфор-
маций. На субботу за-
планируйте загородную 
поездку или выход в 
большой свет. Воскресе-
нье - отдыху.

Большую поддерж-
ку и помощь в делах 
и бизнесе вам окажет 
семейный клан и на-
дёжные друзья, може-
те смело на это рас-
считывать. События 
окончания этой неде-
ли могут значительно 
улучшить благосостоя-
ние Стрельцов. А в лич-
ной жизни вероятно 
обновление. 

Первый день недели, по-
недельник, благоприятен 
для решения вопросов 
с отчётностью, работы с 
официальными бумага-
ми. Можно подписывать 
договоры, но только вече-
ром. Избегайте рискован-
ных ситуаций, особенно 
в пятницу. В субботу не-
которым из Раков могут 
вернуть старые долги.

В понедельник Козеро-
гам подкинут хорошую 
идею коллеги по рабо-
те. Общение с детьми 
будет благоприятным. 
Следите внимательно 
за своим здоровьем. 
Ожидайте прилива 
энергии. Не созда-
вайте конфликтных 
ситуаций. Окончание 
недели удачно для об-
ретения дополнитель-
ного источника дохода.

Львам в начале недели 
лучше будет заняться 
со в е р ш е н ст в о в а н и -
ем собственного сти-
ля - тогда вам некогда 
будет вмешиваться в 
дела других. До суббо-
ты побольше общайтесь 
с самыми разнообраз-
ными людьми, через 
которых вы получите 
новые шансы для сво-
его интеллектуального 
развития.

Личные отношения в 
первые дни недели не-
устойчивы, и одно не-
осторожное слово вы-
водит их из равновесия. 
Некоторым из Водоле-
ев придётся осваивать 
новый язык, будь то в 
программировании, на-
учном сленге или в об-
щении с иностранцами. 
А советы окружающих 
будут не очень плодот-
ворны.

Девам во вторник же-
лательно начинать 
что-то новое. Насколь-
ко данный период бу-
дет соответствовать 
вашим желаниям и 
замыслам - зависит от 
вас и ваших действий. 
Новые начинания бу-
дут подвигать вас к 
чему-то большему. 
Ищите идеи там, где 
их никто искать просто 
не догадался.

Делайте все с расчётом 
на то, что начало недели 
будет важным в осущест-
влении целей, и пока 
ничего не решается в 
полной мере. Для эмо-
циональной разрядки 
некоторым из Рыб нужен 
свежий воздух и полно-
ценный сон. В нужное 
время вы окажетесь в 
нужном месте, и успеете 
многое сделать.

В понедельник-вторник 
лучше не принимать са-
мостоятельных решений, 
хотя всё это время удач-
но для новых деловых 
союзов. В среду приго-
товьтесь заменить реши-
тельность тактичностью 
и готовностью к компро-
миссам. В конце недели 
материальное положе-
ние Овнов значительно 
улучшится.

Звёзды описывают на-
чало этой недели, как 
период без особых по-
трясений, однако, как и 
всегда, удача находится 
в ваших руках. А если вы 
чувствуете сомнения от-
носительно своих наме-
рений, то стоит подумать, 
прежде чем переходить 
к действиям. В жизни Ве-
сов не всё будет просто.

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? 

В чём польза русской 
бани? Каждый из нас с дет-
ства слышал пословицы о 
бане и её пользе. Мол, баня 
и кости распарит, и тело по-
правит. Однако же, какая 
польза от бани, если изу-
чить этот вопрос с научной 
точки зрения?

Общая польза
Посещение бани вызыва-

ет общее повышение тем-
пературы тела, что по-на-
учному называется общей 
гипертермией. С этим свя-
зан и эффект, который па-
рение оказывает на ор-
ганизм. Он, кстати говоря, 
может быть как положи-
тельным, так и отрицатель-
ным (всё зависит от че-
ловека, который парится). 
Плюсы включают в себя 
улучшение работы пото-
вых и сальных желез, рас-
слабление мышц, укрепле-
ние иммунитета и снятие 
стресса. Также посещение 
бани – это прекрасная тре-
нировка для сердечно-со-
судистой системы, ведь во 
время парения улучшает-
ся микроциркуляция крови. 
Под воздействием высоких 
температур расширяются 
сосуды, усиливается кро-
воток, улучшается крово-
обращение. Уже через 3-5 

минут увеличивается пульс 
в полтора раза, повышает-
ся артериальное давление. 
После выхода из парной 
запускаются обратные про-
цессы: сердце успокаива-
ется, снижаются давление 
и пульс. Есть даже мнение, 
что регулярное посеще-
ние сауны снижает риск 
инсультов. Банные проце-
дуры можно встретить и в 
программах для похуде-
ния. Хотя по большей части 
килограммы уходят лишь 
из-за большой потери ор-
ганизмом жидкости (кото-
рая имеет свойство возвра-
щаться), при комплексном 
подходе для поступатель-
ного снижения веса это 
действительно полезно. Все 
благодаря активации обме-
на веществ во время паре-
ния. 

Польза для нервов
Парение тренирует ней-

рорегуляторные механиз-
мы, активирует симпати-
ческую нервную систему, 
которая ответственна, на-
пример, за увеличение ча-
стоты сердечных сокраще-
ний, расширение бронхиол, 
влияет на обменные про-
цессы.

Если же говорить о кон-
кретных показаниях в не-

врологии, то однозначную 
пользу баня приносит лю-
дям с неврозами началь-
ных стадий. При этом при 
тяжелых неврологиче-
ских заболеваниях – эпи-
лепсии, болезни Паркинсо-
на, центральном параличе 
– в бане париться, наобо-
рот, нельзя. 

Польза для кожи
В парилке люди сильно 

потеют. С точки зрения на-
уки, это активный процесс 
выделения жидкости че-
рез кожные покровы. При 
комнатной температуре та-
кого не происходит. Воз-
действие высокой темпе-
ратуры и влажности ведет 
к раскрытию пор и лучше-
му обеспечению кожи пи-
тательными веществами. 
В сочетании с, например, 
скрабированием, это помо-
гает очистить кожу и даже 
предотвратить появление 
новых комедонов. Одна-
ко людям с чувствительной 
кожей стоит быть осторож-
ным с посещением парил-
ки. Ведь выделение соли 
с потом может привести к 
раздражению. Противопо-
казана же баня при псори-
азе, высыпаниях неясно-
го происхождения, микозе, 
онкологии.

Баня для пожилых
Влияние бани на пожи-

лых несущественно отли-
чается от влияния на людей 
других возрастов. Однако 
учитывая высокую часто-
ту сердечно-сосудистых за-
болеваний в преклонном 
возрасте, к банным про-
цедурам необходимо от-
носиться очень осторожно. 
Перед походом в парилку 
необходима консультация 
врача.

Общая рекомендация за-
ключается в том, что пожи-
лым людям (речь о лицах 
65+) посещать баню слиш-
ком часто нельзя. Делать 

это лучше не чаще 1-2 раз 
в неделю, чтобы не пере-
гружать сердце и сосуды. 
Оптимальная температу-
ра в парной для человека 
преклонного возраста – 80 
градусов. При наличии хро-
нических заболеваний – 
70 градусов. Абсолютными 
противопоказаниями явля-
ются гипертония, тяжелая 
сердечная недостаточность 
и ишемическая болезнь 
сердца.

Баня для детей
В медицине нет единой 

точки зрения на то, с како-
го возраста детям можно 
в баню. Некоторые счита-
ют, что здорового ребенка 
можно водить в сауну при-
мерно с года. Но вместе с 
тем в бане или сауне ребе-
нок может поскользнуться 
или обжечься. Во-вторых, 
детский организм регули-
рует теплообмен хуже, чем 
взрослый. Детей важно 
не перегревать. Сажать их 
нужно на нижние скамейки 
и давать тазик с прохлад-
ной водой, в котором они 
могут играть, плескаться и 
таким образом охлаждать-
ся. Время пребывания в са-
уне должно быть ограниче-
но примерно до 3-5 минут 
для детей до 3 лет и до 15 
минут для детей до 10 лет. 
В-третьих, дети быстро обе-
звоживаются. Поэтому в са-
уне им следует предлагать 
прохладные напитки и со-
леный перекус для воспол-
нения потери воды и солей.

В общем, баня может 
очень благотворно влиять 
на организм, если нет за-
болеваний и противопока-
заний, и, конечно, если па-
риться с умом. А людям с 
ослабленным здоровьем 
лучше перед посещением 
бани проконсультировать-
ся у врача. 

Владислав Комаров

БАНЯ ВСЁ ПРАВИТ

ÍÀÊËÅÉÊÈ
ÍÀ ÀÂÒÎ

251-41-22

Немедицинские услуги

Немедицинские услуги

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса
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Сейчас есть много вари-
антов того, как утеплить 
крышу дома. Всё зависит от 
бюджета и отношения хо-
зяина к таким понятиям, 
как экология, безопасность, 
э н е р го э ф ф е к т и в н о ст ь . 
Чаще всего для утепления 
крыши загородного дома 
применяется минеральная 
и эковата, пенополиуретан, 
керамзит и природные ма-
териалы.

Минеральная вата — са-
мый распространенный в 
настоящее время матери-
ал для утепления крыши. 
Такая вата отличается низ-
кой теплопроводностью, по-
жаробезопасностью (не го-
рит даже при температуре 
+400°), устойчивостью к пе-
репадам температур. При 
этом материал не дефор-
мируется и «дышит», то есть 
сохраняет паропроницае-
мость.

Конечно, у минеральной 
ваты есть и минусы. Она 
требует обработки водоот-
талкивающими средствами, 
чтобы снизить влагопогло-
щение. Что ещё хуже — при 
протечках кровли материал 
нужно заменять. А ещё из-за 
большого веса минераль-
ной ваты у неё обычно вы-
сокая стоимость доставки.

Эковата — это другой 
вид утеплителя для кры-
ши, не нужно его путать с 
минеральной ватой. Внеш-

не эковата представля-
ет собой рыхлую массу из 
сухих хлопьев. Произво-
дители позиционируют ма-
териал как универсальное, 
а главное, экологически 
чистое средство для уте-
пления всех строительных 
конструкций дома. По сути 
своей это бумага вторич-
ной переработки и клеевая 
смесь с антисептическими 
и антипиреновыми добав-
ками. Плюсы эковаты в её 
теплопроводности. Утепли-
тель наполнен воздухом и 
обеспечивает сохранность 
тепла, но не отличается го-
рючестью, относится ко вто-
рому классу дымообразова-
ния, обеспечивает хорошую 
шумоизоляцию.

К сожалению, эковата 
даёт большую усадку, осо-
бенно там, где ею утепляют 
вертикальные конструкции. 
Во многом из-за усадки (но 
не только из-за неё) со вре-
менем снижается и тепло-
эффективность. 

Керамзит — это неболь-
шие шарики из обожжен-
ной глины. Для получения 
нужного эффекта утепления 
крыши керамзит необхо-
димо закладывать толстым 
слоем — не менее 50 см. 
Этот утеплитель часто при-
меняется в виде наполни-
теля для цементных стяжек 
на горизонтальных поверх-
ностях крыш. Из-за высокой 
морозостойкости керам-

зит применяют для утепле-
ния холодных перекры-
тий, которые расположены 
над неотапливаемыми под-
вальными помещениями. А 
ещё керамзит не выделяет 
опасных токсинов, безопа-
сен для здоровья человека 
и обеспечивает неплохую 
шумоизоляцию.

К минусам керамзита 
можно отнести его хруп-
кость и хорошее впитыва-
ние влаги.

Теплоизоляция крыш на 
основе пенополиурета-
на (PIR) используется как 
в промышленно-граждан-
ском, так и в частном до-
мостроении. Плиты PIR не 
поддерживают горение, не 
распространяют пламя, вы-
держивают механические 
нагрузки. Монтаж произво-
дится быстро, а подготови-
тельные работы не требу-
ются, — поэтому строители 
любят этот материал.

Пенополиуретан не име-
ет швов, щелей, пустот или 
трещин; его монолитная 
структура обеспечивает 
шумоизоляцию и теплои-
золяцию. К сожалению, из-
за закрытой структуры и 
однородности полиуретан 
плохо пропускает воздух. 
Поэтому в доме с крышей, 
утеплённой пенополиуре-
таном, эффективная систе-
ма вентиляции — это необ-
ходимость.

Природные материалы 
сейчас используют относи-
тельно редко. Популярным 
материалом остаются разве 
что опилки. Опилки по сво-
ей эффективности похожи 
на эковату, но эковата об-
рабатывается для предот-
вращения гниения и горе-
ния, а опилки нет. Опилки 
подвержены гниению и по-
ражению грибком. По этой 
причине им требуется тща-
тельная гидро- и пароизо-
ляция, чердачное помеще-
ние должно иметь хорошую 
вентиляцию. 

В целом опилки считают-
ся дешёвым и пожароопас-
ным утеплителем крыши, их 
эффективность в плане со-

хранения тепла по сравне-
нию с другими материала-
ми довольно низкая. 

Но ещё хуже другие при-
родные материалы, как мох 
или солома, которые люди 
иногда ещё пытаются ис-
пользовать для утепления 
крыши загородного дома. 
Обладая довольно сом-
нительными теплосбере-
гающими качествами, эти 
материалы становятся бла-
гоприятной средой для об-
разования плесени и гриб-
ка. О пожаробезопасности 
говорить тоже не прихо-
дится.

Три распространённые 
ошибки при утеплении 
крыши

1. Незамкнутый контур 
тепловой оболочки. Неу-
тепленные примыкания и 
узлы превращаются в мо-
стики холода. Такая зона 
будет промерзать, здесь по-
явится конденсат, а в даль-
нейшем велик риск появле-
ния плесени.

2. Неправильный подбор 
толщины утеплителя. В этом 
случае тепло будет легко 
уходить на улицу, а системе 
отопления придется рабо-
тать в усиленном режиме.

3. Неправильно подо-
бранный шаг между стро-
пилами. Если он меньше 
ширины плиты, то это до-
полнительные трудозатра-
ты на подрезку утеплителя 
и неэкономное использова-
ние материала. А если шаг 
больше плиты, то она про-
сто не сможет удержаться.

4. Неправильно располо-
жение гидроветрозащит-
ной и пароизоляционной 
мембраны. Пароизоля-
ция монтируется изнутри, 
она не пускает пар внутрь 
конструкции. А ветроза-
щита укладывается снару-
жи, чтобы при необходимо-
сти выпустить пар. Если их 
поменять местами, то пар, 
попавший внутрь, уже не 
сможет покинуть крышу, за-
щищенную пароизоляци-
онной пленкой сверху.

Роман Дежнёв

www.soroka.ru СТРОИТЕЛЬСТВО И РЕМОНТ6
ТЁПЛАЯ КРЫША 

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

*

Реклама для изучения спроса

Выезд и замер бесплатно

НАТЯЖНЫЕ 
ПОТОЛКИ

8-908-147-95-95

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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СТРОИТЕЛЬНАЯ БРИГАДА
ВЫПОЛНЯЕМ ВСЕ ВИДЫ РАБОТ

из нашего материала
кровля, заборы, фасады, ремонт 
старых домов и внутр. отделка

8-960-102-14-67 Пенсионерам скидка до 20%
Леонид
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ВСЕ ВИДЫ РАБОТ ИЗ НАШЕГО МАТЕРИАЛА 
РЕМОНТ СТАРЫХ ДОМОВ И КВАРТИР

КРОВЛЯ, ЗАБОРЫ И ДР.
ПЕНСИОНЕРАМ И ИНВАЛИДАМ СКИДКА 15% д
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*Действует постоянно. Подробности по тел.

ТРЕБУЕТСЯ ПОЧТАЛЬОН
для распространения газет 

по почтовым ящикам

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

РЕМОНТ НА ДОМУ  
СТИРАЛЬНЫХ МАШИН

ХОЛОДИЛЬНИКОВ 
и др.БЫТОВОЙ ТЕХНИКИ

недорого. гарантия

т. 8-951-546-13-82

РЕМОНТ
ПЛАСТИКОВЫХ 
Устранение продувания
Регулировка створок
Москитные сетки
Замена стеклопакета
Защита от детей

ОКОН

8-903-651-45-11

www.soroka.ruЧАСТНЫЕ ОБЪЯВЛЕНИЯ 7
НЕДВИЖИМОСТЬ

 Аренда,сдача квартир 
т.2953760

 Продажа,поиск жилья 
89518673273

КУПЛЮ
Бытовая техника

 Любую аудиотех.(колон-
ки,усилители,проигр, и др.) 
89191812453

 Куплю всю радиотехни-
ку. Радиодетали приеду, 
заберу. Тел.89604587501

Антиквариат, коллекцио-
нирование 

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

УСЛУГИ
Изготовление памятни-
ков

Изготовление памят-
ников гранит мрамор 
т. 89529500300 

Строительство, ремонт
 Профессиональная по-

клейка обоев, фотообоев, 
фресок Т.89805312301

 Установка заборов,наве-
сы.Ворота.8(473)240-46-47, 
89204044048

 Строительные работы: 
дома, бани, крыши, сай-
динг, хоз.блоки, ремонт 
квартир, фундаменты, от-
мостки. Тел.89092163837 
Сергей

 Строительная бригада. 
Выполняем все виды ра-
бот из нашего материала 
дома, бани, хоз.блоки, за-
боры, фундамент, ремонт 
квартир по ключ. Пенсио-
нерам скидка 15%.  
Тел.8-951-548-88-36, Сер-
гей Николаевич.

 Строительство, ремонт 
крыш. Бетонные работы, 
внутренняя отделка, ре-
ставрация домов, замена 
полов, сварочные работы 
и др. Тел.8-905-654-00-12

 Строительство, кров-
ля, сайдинг, отмостка, вну-
тренняя отделка. Ремонт 
квартир. 89092158585, 
89036567535

 Строительная бригада, 
все виды строительных ра-
бот. Домы, бани, беседки, 
крыши, веранды, отмостки, 
внутренняя отделка, шту-
катурка и мн.другое.  
Тел.8-951-869-90-40

 Строительная бригада 
выполняет все виды ра-
бот:заборы, печи, отмост-
ка, внутренняя отделка, 
крыши, фундамент. Дома 
под ключ.  
Тел.8-915-586-36-30

 Строительная бригада 
выполняет все виды ра-
бот из нашего материа-
ла: кровля, заборы, фаса-
ды, ремонт старых домов 
и внутр.отделка. Пенси-
онерам скидка до 20%. 
Тел.89601021467, Леонид.

 Строительные услуги. 
Все виды строительных 
работ. ВНИМАНИЕ! АКЦИЯ 
на кровлю! 89204500161

Услуги сантехника

 Услуги сантехника 
89518765577

 Услуги сантехника, элек-
трика, муж на час. БЫСТРО, 
НЕДОРОГО!!!  
Тел.8-980-247-17-95

Услуги электрика
 Электрик.Ремонт 

т.89507725678

Потолки
 Натяжные потолки. Вы-

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

Установка и изготовле-
ние дверей, перегоро-
док, замков

 Двери межком.входные 
т.2953760

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 

 КЛИНИНГ 
89038508523

МЕБЕЛЬ
Изготовление мебели

 Радиусные и прямые 
шкафы-купе. Доставка в 
любой регион. Гарантия 
2 года. Скидки! Подарки! 
8-951-867-32-73

Ремонт и перетяжка ме-
бели

 Рем.и перетяжка мебели 
89204414066

Перетяжка и ремонт 
мягкой мебели на 
дому у клиента и в ма-
стерской. Без выход-
ных т. 2296192 

РЕМОНТ
Бытовой техники

 Телевизоров, СВЧ ре-
монт. Гарантия 2570622

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

 Ремонт стиральных ма-
шин. Тел.8-920-439-08-33, 
Дмитрий

 Ремонт на дому стираль-
ных машин, холодильни-
ков, и др.бытовой техники. 
Недорого, гарантия.  
Тел.8-951-546-13-82

 Частный компьютерный 
мастер. Работаю без вы-
ходных. Ремонт, настрой-
ка компьютеров, ноутбу-
ков, установка Виндоус, 
удаление вирусов. НИЗКИЕ 
ЦЕНЫ! 8-962-327-76-88

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

 Приём макулатуры и 
других видов сырья. Унич-
тожение документов.  
3003484,2445484.

РАЗНОЕ
 Детский комиссионный 

магазин «СашаМаша».  
Ленинский пр-кт,129

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

 ТАРО, ЛЕНОРМАН. Снятие 
порчи, быстрая помощь в 
любой ситуации.  
Тел.8-903-144-91-54

 Новые детские вещи от 
закрывшихся магазинов.  
Т. 89092123456

ВАКАНСИИ
 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

 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

СРОЧНО! Диспетчер- 
приёмщик до 38 т.р. 
тел. 89964523350

 Подработка для ак-
тивных людей до 18 
т.р.89951487683

 РОСТЕЛЕКОМ: Требуются 
специалисты по подклю-
чению абонентов. Гибкий 
график работы.  
З/П от 50 000 руб.  
Тел: 8-991-408-94-34

 Приёмщик заказов 8995-
149-0554

 В компанию «АМЕЛИ» 
требуется менеджер. З/П 1 
час-120 руб+% от продаж. 
Знание 1С(работа с OZON). 
Тел. 8-909-215-89-87

Реклама для изучения спроса
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