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Топ необычных мест для 
отдыха в майские празд-
ники

Приближаются майские 
праздники, а путешествия 
остаются для воронежцев 
недосягаемой роскошью.

Борис Демьянов, один из 
самых активных путеше-
ственников Воронежской 
области и автор проекта 
«Нескучный день», расска-
зал, как попасть за границу, 
не покидая регион.

Североамериканский 
кордон

– Центральная дорога в 
Кожевенном кордоне на-
поминает картинки из се-
вероамериканских лесов. 
Да, деревья там побольше, 
но атмосфера у нас не ме-
нее сказочная, особенно – 
с учётом большой вероят-
ности встречи с косулями. 
А если ещё и попадёте в 
туман... – рассказал Борис 
Демьянов.

Координаты: 51.6615, 
39.2003.

Как добраться: в нави-
гаторе вбить «Кожевен-
ный кордон» и следовать 
указаниям. На въезде мо-
жет быть закрыт шлагбаум, 
в таком случае придётся 
договориться о визите че-
рез одну из местных тур-
баз. Дорога займёт около 
40 минут.

Что взять с собой: рюк-
зак и жёлтый плащ-дож-

девик для атмосферных 
фото.

Канадская экотропа

 – В Воронежском запо-
веднике есть экотропа. Вид 
там открывается как в зна-
менитом канадском заказ-
нике Грэйт Блу Херон, – по-
делился путешественник.

Координаты: 51.8754, 
39.6528.

Как добраться: вбить в 
навигаторе «бобронари-
ум» и ехать к нему – на-
чало тропы будет рядом. 
Дорога займёт около 50 
минут.

Что взять с собой: спрей 
от комаров – часть тропы 
проходит через заболо-
ченную местность.

Средиземноморские пе-
щеры

– Меловые пещеры, осо-
бенно те, что к югу от села 
Семейка в Подгоренском 
районе, очень похожи на 
средневековые форты на 
побережье Средиземного 
моря, – поделился путеше-
ственник. 

Реклама для изучения спроса

Координаты: 50.3199, 
39.9730.

Как добраться: дорога 
на машине займёт около 
трёх часов.

Что взять с собой: фона-
рик и свечи – для краси-
вых фотографий.

Овраги Каппадокии

 Многие любят говорить 
про связь Дивногорья и 
Каппадокии, а я бы сказал, 
что овраги в Архангель-
ском и склоны Коротояка 
куда больше напоминают 
Центральную Анатолию, – 
размышляет Борис Демья-
нов.

Координаты: 51.2430, 
39.1582.

Как добраться: машину 
можно оставить недалеко 
от «Лабиринта надежды и 
любви» на окраине села. 
На дорогу уйдёт чуть боль-
ше часа.

Что взять с собой: из-за 
сильных ветров важно на-
кинуть что-то непродувае-
мое.

Хохольская Тоскана

Реклама для изучения спроса

 – Хохольский район – 
настоящая Тоскана, даже 
лаванда тут цветёт. Жи-
вописные овраги и хол-
мы – идеальное место для 
красивого пикника, – поде-
лился путешественник.

Координаты: 51.433061, 
38.896185.

Как добраться: выез-
жайте за город и направ-
ляйтесь в сторону Хохла, 
а дальше всё – как на ла-
дони. При желании, можно 
поискать наиболее пригля-
нувшийся овраг на сним-
ках со спутника.

Что взять с собой: плед и 
красивую посуду для пик-
ника. Может пригодить-
ся крем от загара, если по-
везёт с погодой.

Готическая Рамонь

 – Отдельным пункт в 
списке – самая известная 
постройка региона в ев-
ропейском стиле – Дворец 
Ольденбургских. Советую 
заехать на шикарную смо-
тровую площадку и насла-
диться великолепным ви-
дом, – посоветовал Борис 
Демьянов.

Координаты смотровой 
площадки: 51.2430976, 
39.1582416

Как добраться: дорога 
на машине займёт около 
50 минут.

Что взять с собой: фото-
аппарат и хорошее настро-
ение.

По материалам сайта: 
vestivrn.ru
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В канун 77-й годовщины 
победы в Великой Отече-
ственной войне вспомним 
военное прошлое нашего 
города.

Среди важнейших собы-
тий Великой Отечествен-
ной войны важное место 
занимают сражения совет-
ских войск на воронеж-
ском направлении, развер-
нувшиеся там с конца июня 
1942-го и продолжавшие-
ся до конца февраля 1943 
г., по времени совпавшие с 
решающей битвой того пе-
риода − Сталинградской. 
Боевые действия непо-
средственно в районе Во-
ронежа в то время сыгра-
ли важную роль в решении 
оперативных задач, сто-
явших перед Советскими 
Вооруженными Силами, и 
оказали непосредственное 
влияние на изменение об-
становки на советско-гер-
манском фронте на пере-
ломном этапе войны. 

Как защищали Воронеж
В первый же день вой-

ны Воронежская область 

была переведена на воен-
ное положение. Из опол-
ченцев города сформи-
ровали добровольческий 
коммунистический полк, 
включенный в состав 100-
й стрелковой дивизии. Этот 
полк затем прошел боевой 
путь до Вены.

В немецкой армии рас-
пространялись листовки: 
«Солдаты! За два года во-
йны вся Европа склонилась 
перед вами. Ваши знаме-
на прошелестели над го-
родами Европы. Вам оста-
лось взять Воронеж. Вот он 
перед вами. Возьмите его, 
заставьте склониться. Во-
ронеж – это конец войны. 
Воронеж – это отдых. Впе-
ред!».

Но отдохнуть в Вороне-
же у немцев не получилось. 
Город перенёс очень труд-
ное время. Гитлеровцы со-
вершали одно преступле-
ние за другим. Например, в 
ходе вражеской бомбарди-
ровки в воронежском Саду 
пионеров 13 июня 1942 
года погибли сотни детей. 
А в конце августа 1942 года 

оккупанты расстреляли в 
Песчаном Логу 450 воро-
нежцев, находившихся на 
излечении в больнице.

Битва за Воронеж на-
чалась 28 июня 1942 года 
и продолжалась семь ме-
сяцев – 212 дней и ночей 
линия фронта проходила 
прямо по городу. Город — 
особенно в 1942 году — це-
ленаправленно уничтожа-
ли бомбами, разрушив 90% 
города, а немногочислен-
ная советская авиация не 
могла противостоять этому. 
Всего в ходе боёв погиб-
ло более 32 тыс. воронеж-
цев из 46 тыс. ушедших на 
фронт. Героями Советского 
Союза стали 13 уроженцев 
города, полными кавалера-
ми Орденов Славы – трое.

Одновременно с этим 
воронежские заводы вы-
пускали реактивные ми-
нометы «Катюша», само-
леты-штурмовики ИЛ-2, 
авиационные двигатели, 
снаряжение для красноар-
мейцев.

После войны 76 улиц, 
площадей и переулков го-
рода получили имена ге-
роев сражения за Воронеж. 
В названиях еще 50 улиц 
увековечен коллективный 
подвиг воинских формиро-
ваний, отражены памятные 
события военных лет.

В 1975 году указом Пре-
зидиума Верховного Сове-
та СССР Воронеж получил 
орден Отечественной во-
йны I степени за мужество 
и героизм в годы Великой 
Отечественной войны. А 16 
февраля 2008 года Прези-
дент РФ подписал Указ о 
присвоении Воронежу по-
четного звания Города во-
инской славы. 

Памятные места
В Воронеже много памят-

ных мест, связанных с вой-
ной. Так, на Ленинском про-
спекте в ознаменование 
установлена стела «Воро-
неж – город воинской сла-
вы», которая представляет 
собой 50-тонную колонну 
из полированного грани-
та. Вершину стелы венчает 
Герб России.

На Московском проспек-
те расположен мемориаль-
ный комплекс «Памятник 
Славы» — это братская мо-
гила нескольких тысяч со-
ветских воинов, погибших 
в боях за Воронеж в 1942—
1943 годах. Имена солдат и 
офицеров, которые удалось 
установить, высечены на 
мраморных плитах. Баре-
льеф матери с ребенком на 
руках рядом с фигурой во-
ина, сраженного во время 
атаки, символизирует глав-
ную идею мемориально-
го комплекса: похоронен-
ные здесь герои сражались 
ради продолжения жизни.

Другой мемориальный 
комплекс на улице 20-ле-
тия Октября — это «Чи-
жовский плацдарм». Здесь 

похоронены 15 тысяч со-
ветских солдат, погибших в 
июле 1942 — январе 1943 
годах на стратегическом 
Чижовском плацдарме. 
Именно со стороны Чижов-
ки был нанесен главный 
удар по войскам фашистов 
при освобождении города.

Мемориальный комплекс 
есть и на улице Матросо-
ва, это «Песчаный лог», где 
в августе 1942 года фаши-
сты расстреляли 452 жите-
ля Воронежа — пациентов 
госпиталя, среди которых 
были женщины и малень-
кие дети.

В центре Воронежа на 
Площади Победы установ-
лен памятник защитникам 
города. Двенадцать фигур 
— автоматчик, летчик, тан-
кист, морской пехотинец, 
девушка-санитар, офицер, 
партизан, народный опол-
ченец, женщина с младен-
цем, рабочий, колхозница, 
девушка-комсомолка. Все, 
кто внес свой вклад в По-
беду на фронте и в тылу. 
Перед памятником горит 
Вечный огонь. А на сте-
не, идущей вдоль площа-
ди, - плиты из красного гра-
нита с названиями частей 
подразделений Советской 
Армии, защищавших Во-
ронеж, а также карта воро-
нежского театра военных 
действий. 

Руины разрушенной ро-
тонды на пересечении улиц 
45-й стрелковой дивизии 
и Транспортной оставле-
ны как память — это все, что 
осталось от взорванной об-
ластной больницы. В кру-
глом амфитеатре до войны 
читали лекции студентам 
мединститута. А в 1942 году 
больничный городок не-
сколько раз переходил от 
Красной Армии войскам 
Вермахта и обратно.

В 2013 году в микрорай-
оне Репное был открыт па-
мятник героям трёх войн — 
погибшим в Отечественной 
войне 1812 года, Первой 
мировой войне и Великой 
Отечественной войне 1941 
– 1945 годов. 

Музей «Арсенал» — это 
экспозиция «Воронежская 
область в годы Великой От-
ечественной войны 1941—
1945 годов» расположен 
по адресу ул. Степана Ра-
зина, 43. Здесь документы, 
боевые награды, военная 
форма и оружие защитни-
ков города.

Наши герои
Всем известен «Му-

зей-диорама», он посвящен 
военной истории Воронежа 
со времен основания горо-
да в XVI веке до XX столе-
тия. В диораме, в частности, 
представлены бои на Чи-
жовском плацдарме в 1942 
– 1943 годах. Есть здесь 
и макет подводной лод-
ки времен Великой Отече-
ственной войны. 

У Музея-диорамы в 2016 
году была открыта Аллея 
Героев. На Аллее установ-
лены бюсты Героев Совет-
ского Союза и полных ка-
валеров ордена Славы, 
которые на фронтах Вели-
кой Отечественной войны 
прославили Воронежскую 
землю. Среди них – Миха-
ил Кащеев, Константин Фе-
октистов, Алексей Кольцов, 
Яков Крейзер, Дмитрий 
Фалин, Николай Бочаров, 
Алексей Попов, Владимир 
Косарев, Михаил Родных, 
Георгий Балашов, Дмитрий 
Чеботарев, Семен Криво-
шеин, а также три кавале-
ра ордена Славы: Михаил 
Асеев, Петр Праслов и Дми-
трий Прощенко. 

Владислав Комаров

НЕПОБЕЖДЁННЫЙ ГОРОД
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ческой работы в кадетской 
школе.  В Музее имеется уго-
лок боевой Славы, где поме-
щены материалы по поис-
ковой и исследовательской 
работе, способствующие 
воспитанию кадет-суворов-
цев на основе героических 
традиций старших поколе-
ний. 

Педагоги и кадеты прово-
дят огромную работу по со-
хранению памяти о подвиге 
наших дедов и прадедов, ко-
торые подарили нам Победу, 
мирное время и нашу счаст-
ливую жизнь. Ребята в тече-
ние года в рамках  патри-
отической акции «Чистый 
обелиск» проводят суббот-
ники на территории брат-
ской могилы №11 на улице 
Курнатовского в Сомово. В 
преддверии Дня Победы ка-
деты вместе с педагогами и 
родителями принимают уча-
стие в автопробеге «Салют, 
Победа», в ходе которого от-
дают дань памяти защитни-
кам Воронежа, заступают на 
«Пост №1»  и возлагают цве-
ты и венки на братские мо-
гилы. Кадеты ежегодно при-
нимают активное участие 
в патриотических акциях 
«Письма Победы», «Георги-
евская ленточка», «Окна По-
беды», «Бессмертный полк».  

Кадеты-суворовцы на-
равне с курсантами и ка-
дровыми военнослужащи-
ми традиционно принимают 
участие в Параде Победы в 
составе парадного расчета 
МБОУ ВКШ им. А.В. Суворова 
на главной площади города 
Воронежа. 

В Воронежской кадет-
ской школе им. А.В. Суворо-
ва работает военно-патрио-
тический клуб «Суворовец», 
члены которого в составе 
группы дефиле с караби-
нами ежегодно участвуют 
на городских площадках в 
праздничных концертах, по-
священным памятным датам 
и государственным праздни-
кам.

Многие кадеты вступили 
в ряды всероссийского дет-
ско-юношеского военно-па-
триотического обществен-
ного движения «Юнармия», 
созданного в 2016 году по 
инициативе Министра обо-
роны РФ Сергея Шойгу. 
Юнармейцы отряда «Суво-
ровец» МБОУ ВКШ им. А.В. 
Суворова активно участву-
ют в военно-спортивной 
игре «Победа», Юнармей-
ских Играх и слетах юнар-
мейских отрядов.

 У кадет тесные связи с 
областным центром граж-
данского и военного воспи-
тания, Центром военно-па-
триотического воспитания 
«Музей-диорама», Воронеж-
ским областным суворов-
ско-нахимовским клубом, 
с общественными органи-
зациями ветеранов «Союз 
Кремлевцев» и «Щит».

За четыре года, в процес-
се воспитания и обучения с 
элементами армейской за-
калки, каждый воспитанник 
приобретает все необходи-
мые знания, умения, навыки.

Здесь из кадет вырастают 
настоящие мужчины, граж-
дане, патриоты России. Пре-
подаватели внушают ка-
детам, что слова «честь», 
«долг», «достоинство» - не 
пустой звук. Кадетская шко-
ла учит ценить свободное 
время, выглядеть опрятно 
и красиво, достойно выхо-
дить из различных жизнен-
ных ситуаций. Здесь разум-
ный кадет отбрасывает все 
ненужное: лень, зависть, тру-
сость. Ребенок становится 
личностью, обладающей ка-
чествами, необходимыми 
ему во время учебы и в по-
следующей жизни.  

На сегодняшний день 
школа сделала 16 выпусков. 
90% выпускников поступа-
ют в ВУЗы, 47% из которых 
– ВУЗы силовых структур. 
Выпускники школы, закон-
чив военные ВУЗы, проходят 
службу в разных уголках на-
шей необъятной страны: от 
Калининграда до Командор-
ских островов, от Тикси до 
Темрюка.

И сейчас Воронежская ка-
детская школа им. А.В. Суво-
рова продолжает славное 
дело, начатое почти 20 лет 
тому назад.  27 ноября 2022 
года кадетская школа отме-
тит свой 20-летний юбилей.     

       
Прием документов в 

МБОУ ВКШ им. А.В. Суворова 
на 2022 – 2023 учебный год 
будет проходить c 5.04.2022 
г. по 26.05.2022 г.

(по вторникам и четвер-
гам с 10.00 ч. по 16.00 ч.)  

Адрес: Российская Феде-
рация, 394011, город Воро-
неж, переулок Педагогиче-
ский, дом 14а.

Тел.: (473)227-41-41,  
227-68-50, 227-68-64.

E-mail: 
mbou_vksh@govvrn.ru

Екатерина Голубева

Воронежская кадетская 
школа имени А.В. Суворо-
ва воспитывает будущих за-
щитников Отечества

Есть в Воронеже место, где 
с юных лет все знают, что та-
кое верность, ответствен-
ность, патриотизм. Это место 
— Воронежская кадетская 
школа, ВКШ, которая носит 
имя славного полководца 
Александра Суворова. Шко-
ла   относительно молодая, 
ведёт свою историю с 2002 
года, но здесь есть свои тра-
диции, которые чтят кадеты.  

9 мая 2003 года кадет-
ской школе было вручено 
Боевое Знамя Воронежско-
го суворовского военного 
училища, что позволило счи-
тать кадетскую школу право-
преемником Воронежского 
суворовского военного учи-
лища. 

На улицах Воронежа по-
явились мальчишки в суво-
ровской форме с алыми по-
гонами. И стала школа жить, 
укрепляясь традициями во-
ронежских суворовцев. Ло-
зунг Воронежского СВУ – 
«Бороться и искать, найти и 
не сдаваться!» дополнили 
здесь новым: «Три главных 
святыни у каждого есть – ка-
детское братство, Отчизна и 
честь!».

9 мая 2006 года парад-
ный расчет школы впервые 
принял участие в параде во-
йск воронежского гарнизо-
на, и в этом же году школа 
осуществила свой первый 
выпуск. 

7 мая 2007 года команду-
ющий 20-ой Армией вручил 
школе Знамя Воронежской 
кадетской школы им. А.В. Су-
ворова. 

МБОУ ВКШ им. А.В. Суво-
рова функционирует в рам-

ках школы полного дня и 
включает в себя элементы 
распорядка дня воинской 
части: утренний осмотр, раз-
вод на занятия, строевые 
тренировки, наряды. Рабо-
ту с кадетами, помимо пре-
подавателей, осуществляют 
офицеры-воспитатели.

Образовательный процесс 
осуществляется в рамках 
технологического и универ-
сального профиля. Поми-
мо общеобразовательных 
предметов, также есть такие 
дисциплины, как: основы во-
енной службы, военные тра-
диции, история кадетских 
корпусов, физика и матема-
тика в военном деле.  

Дополнительное образо-
вание способствует дости-
жению главной цели – созда-
нию основы для подготовки 
юных граждан к служению 
Отечеству на поприще госу-
дарственной гражданской, 
военной, правоохранитель-
ной и муниципальной служ-
бы.

На базе кадетской школы 
работают спортивные сек-
ции и кружки дополнитель-
ного образования: «Туризм», 
«АРБ», «Парашютный спорт». 

Ансамбль «Алые погоны» 
МБОУ ВКШ им. А.В. Суворо-
ва является победителем 
международного конкур-
са «Наследники Победы», 
многократным победителем 
всероссийского фестиваля 
творчества кадет «Юные та-
ланты Отчизны», лауреатом 
региональных и городских 
конкурсов «Защитники Оте-
чества», «Афганский ветер», 
«Пой, моя гитара».

Кабинет ОБЖ и Музей 
МБОУ ВКШ им. А.В. Суворо-
ва являются воспитательным 
центром военно-патриоти-
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Начало недели - не 
лучшее время для 
перемен на работе. 
Тельцы просто-таки 
настроены совершать 
ошибки и попадать-
ся на удочку мани-
пуляторов из своего 
окружения. Собирайте 
информацию, прислу-
шивайтесь к мнению 
коллег и ждите удоб-
ного повода, чтобы 
изменить направле-
ние ситуации.

Скорпионам рекомен-
дуется пустить в ход 
всю дипломатичность, 
чтобы избежать серьёз-
ной ссоры с началь-
ством. Старайтесь ра-
ботать размеренно, не 
беритесь за выполне-
ния сверхзадач - этим 
вы можете подорвать 
своё здоровье. Суббота 
- лучший день для под-
держания генеральной 
уборки дома.

Звёзды предсказывают, 
что вторник для Близ-
неца будет на редкость 
удачным днём: практиче-
ски не будет препятствий 
для достижения любой 
цели. Выходные же - ри-
скованные, страстные, 
острые, но в целом очень 
удачные дни в романти-
ческом плане.

На этой неделе лучше 
не стремитесь само-
стоятельно изменить 
свою жизнь. Судьба 
сама расставит всё на 
свои места и разрешит 
волнующие пробле-
мы. А Стрельцу сле-
дует придерживаться 
нейтралитета по отно-
шению ко всему про-
исходящему вокруг, и 
спокойно ждать изме-
нений в жизни.

Наступившая неделя - 
время серьёзных пере-
мен, поэтому старайтесь 
быть как можно активнее. 
Собирайте информацию 
о происходящем. Дей-
ствия Планет в знаке Рака 
поможет найти допол-
нительные точки опоры 
в окружающем мире, и 
покажет видимые резуль-
таты усилий за последнее 
время.

В начале недели у не-
которых Козерогов 
возможны непредви-
денные затраты - это 
повлечёт за собой 
ограниченность в фи-
нансовых возможно-
стях. У пожилых же Ко-
зерогов в течение этого 
времени возможны 
сумбур в чувствах, и не 
всегда обоснованный 
оптимизм, стремление 
к омоложению. 

На этой неделе Львы 
могут делать любые 
крупные запланирован-
ные покупки - начиная 
от бытовой техники и 
мебели и заканчивая 
автомобилями и даже 
недвижимостью. Но 
надо очень вниматель-
но контролировать свой 
язычок, чтобы вместе с 
поклонниками не обре-
сти недоброжелателей.

В четверг не стоит за-
нимать и давать в долг, 
покупки также будут не-
практичными. С середи-
ны недели некоторым из 
Водолеев, скорее всего, 
придётся целыми днями 
разгребать накопившие-
ся проблемы. И главное 
- не запускать текущих 
дел, иначе к концу неде-
ли груз станет непосиль-
ным.

Если в вашем арсенале 
есть невоплощённый 
план по переустрой-
ству дома, приобре-
тению недвижимости, 
проект который Девы 
давно рассматривали 
под разными углами, 
не зная как подсту-
питься к такому се-
рьёзному предприя-
тию, то с началом этой 
недели он окажется 
осуществим.

На этой неделе наиболее 
благоприятна в финансо-
вом отношении совмест-
ная деятельность, успеш-
ны творческие союзы, 
удачу принесёт взаим-
ная поддержка в делах. 
Обходите неприятности, 
ибо Рыбам есть что те-
рять. И не давайте вещам 
и обстоятельствам ста-
вить вас в безвыходное 
положение. 

Расположение Планет 
в начале этой недели 
может принести Овнам 
сильные эмоции или 
даже переживания. С 
другой стороны этот этап 
в жизни может оказаться 
переходным: вы переста-
нете быть удовлетворены 
своим текущим положе-
нием и захотите перейти 
на новый уровень.

В среду возможны дол-
гожданные денежные 
поступления, которые 
укрепят финансы неко-
торых из Весов. А поло-
жение прибавит уверен-
ности в завтрашнем дне. 
Весов семейных в сфере 
отношений если и под-
жидают изменения, то в 
целом их окраска, в той 
или иной степени, будет 
положительна. 

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? 

Молоко – один из цель-
ных продуктов питания, но 
нельзя считать его одно-
значно другом или врагом. 

Польза
Молоко и молочные про-

дукты богаты полноценным 
легкоусвояемым белком — 
творог и сыры не уступают 
по количеству белка мясу и 
рыбе. Молочный жир очень 
разнороден по составу, и 
кроме насыщенных жиров 
и пищевого холестерина, 
опасность которых часто 
преувеличивают, содержит 
незаменимые жирные кис-
лоты, моно- и полиненасы-
щенные. В состав капель 
молочного жира входят 
также лецитин, жирорас-
творимые витамины А, Е, и 
Д. Белок молока, как и жир, 
неоднороден — он состоит 
из казеина и сывороточных 
белков (лактоглобулинов и 
лактоальбуминов). Благода-
ря этому, он является пол-
ноценным и на 95% усва-
ивается организмом. Для 
сравнения можно привести 
в пример белок бобовых, 
который, несмотря на высо-
кую пищевую ценность, ор-
ганизм может усвоить толь-
ко на 30-40%.

Еще одним бесспор-
ным плюсом молока и про-
дуктов из него диетоло-
ги считают минеральный 
состав. В первую очередь 
речь идет о кальции. В са-
мом молоке или кефире 
его относительно немно-
го – около 100 миллиграм-

мов на 100 граммов (при 
средней суточной норме в 
1000 миллиграммов). Но в 
твердом сыре кальция уже 
1000 миллиграммов на 100 
граммов. С учетом того, что 
с молочными продуктами 
человек получает кальций 
в оптимальной комбинации 
с витамином Д и фосфором 
– их сложно заменить чем-
то другим. Для достаточ-
ного поступления кальция 
следует употреблять две-
три порции молочных про-
дуктов в день, например, 
стакан молока или кефира, 
100 граммов творога и 30 
граммов сыра.

Вред
С течением времени ин-

формации о вреде молока 
становится все больше: по-
пулярный продукт обвиня-
ют в том, что он приводит 
к хрупкости костей и повы-
шению уровня смертности. 
В молоке ученые нашли 
инсулиноподобный фактор 
роста, считающийся одной 
из предпосылок избыточ-
ного веса и онкологиче-
ских заболеваний, а также 
холестерин, вызывающий 
атеросклероз. Кроме того, 
в продукте, который про-
изводят коровы во время 
беременности, содержатся 
эстрогены. 

Большинство обвинений 
молока появилось, как ни 
странно, на волне научных 
открытий, но, если без исте-
рик и громких разоблаче-
ний посмотреть на резуль-

таты исследований, все не 
так страшно.

По словам диетологов, 
фактор роста в молоке 
действительно есть, но его 
доля меньше одного про-
цента подобного фактора, 
вырабатываемого организ-
мом. Высокий инсулино-
вый индекс также действи-
тельно присутствует, но 
повышение уровня инсу-
лина после употребления 
молочных продуктов, по 
данным исследований, не 
сопровождалось повыше-
нием уровня глюкозы, уве-
личением риска диабета 
или ожирением. То же са-
мое и с холестерином: вре-
ден избыток пищевого хо-
лестерина, больше 300-400 
миллиграммов в день. Та-
кое количество найдется в 
3-4 литрах молока, в 500 
граммах творога или 250 
граммах сыра. Для боль-
шинства людей такие пор-
ции покажутся чрезмерны-
ми и неразумными.

Кому не нужно пить мо-
локо

Несмотря на спорность 
аргументов «противников» 
молока, люди, которым 
нельзя его употреблять, су-
ществуют. В первую оче-
редь, это те, у кого есть ал-
лергия на определенный 
белок, чаще всего на ка-
зеин. Аллергия проявля-
ется уже во младенчестве, 
когда начинается питание 
молочными смесями или 
коровьим молоком. Сим-
птомом может быть как на-
рушение работы кишечни-
ка, так и кожная сыпь.

Быть осторожными с мо-
лочными продуктами нуж-
но и людям с неперено-
симостью лактозы, то есть 
молочного сахара. В мла-
денчестве она усваивает-
ся за счет фермента лакта-
за, а по мере взросления и 
перехода на взрослый ра-
цион активность фермента 
снижается, и молочный са-

хар усваивается хуже, а его 
избыток в кишечнике нару-
шает работу микрофлоры.

Какое молоко выбрать
По информации, разме-

щенной на сайте Роска-
чества, самый безопас-
ный способ купить молоко 
— выбрать в супермаркете 
продукт от крупного произ-
водителя. Молоко, куплен-
ное на рынке у фермера 
или у соседской бабушки 
не всегда безопасно, ведь 
владельцы могут не заме-
тить болезнь у коровы на 
ранних стадиях.

Осторожными стоит быть 
и с «молокоматами», в ко-
торых продается сырое мо-
локо. Если не соблюдать ре-
комендации по кипячению, 
то в дополнение к утрен-
ней чашке молока покупа-
тель может получить неже-
лательную микрофлору.

Эксперты Роскачества 
не рекомендуют употре-
блять сырое молоко – луч-
ше обратить внимание на 
пастеризованное, ультра-
пастеризованное или сте-
рилизованное. Эти способы 
термообработки отлича-
ются температурой и про-
должительностью прогрева 
молока. Например, пасте-
ризованное молоко нагре-
вают до 70 градусов, что 
позволяет сохранить все 
его полезные свойства. 
Срок годности такого про-
дукта 5-10 дней. Ультрапа-
стеризованное и стерили-
зованное молоко имеют 
значительно больший срок 
годности – до полугода при 
температуре не выше +25 
градусов. Чтобы этого до-
стигнуть, молоко сильно 
нагревают – в первом слу-
чае до 137 градусов на не-
сколько секунд, во втором 
до 100 градусов в течение 
20 минут. 

Валерия Тихонова

Реклама для изучения спроса

Немедицинские услуги

ПЕЙТЕ ЛЮДИ МОЛОКО ПЕЙТЕ ЛЮДИ МОЛОКО –– БУДЕТЕ ЗДОРОВЫ! БУДЕТЕ ЗДОРОВЫ!

Немедицинские услуги
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Маленькие кварти-
ры и студии хороши тем, 
что требуют нестандарт-
ных решений. А это про-
воцирует воображение и 
позволяет находить нео-
бычные, но удобные и функ-
циональные решения. 

Часто, начиная делать ре-
монт, мы ломаем голову, как 
правильно использовать 
пространство, какие цве-
та выбрать, какую мебель 
купить. Ещё сложнее, если 
квартира совсем неболь-
шая и хочется, чтобы все в 
ней было удобно, красиво и 
уютно. У нас для этого слу-
чая есть свои хитрости: мы 
знаем, как обустроить ма-
ленькую квартирку и се-
годня мы расскажем, ка-
кие идеи можно применить 
для более прагматичного 
управления квадратными 
метрами. Кстати, эти реше-
ния применимы не только в 
маленьких квартирах, — они 
могут пригодиться и хозяе-
вам квартир побольше, ко-
торые просто хотят лучше 
распорядиться простран-
ством.

Выбирайте мебель полег-
че или устройте гардероб-
ную 

Выбирая мебель для сво-
ей небольшой квартиры, об-
ратите внимание, чтобы она 
смотрелась легко. Пусть она 
будет прозрачной, полупро-
зрачной или на тонких нож-
ках… или имеет вытянутую 
вверх форму. 

А если площадь позволя-
ет, то мебели можно оста-
вить самый минимум, зато 

устроить в комнате гарде-
робную. Например, если 
спальню разделить на две 
зоны, то вполне возмож-
но организовать гардероб-
ную. Достаточно установить 
перегородку или карниз со 
шторой на расстоянии ме-
тра от стены и поставить за 
ней кровать: удобная и вме-
стительная гардеробная го-
това. Такой прием позволяет 
решить проблему с нехват-
кой мест для хранения.

Только светлые тона
Самые подходящие цвета 

для увеличения простран-
ства — голубой, светло-зе-
леный, светло-розовый, 
кремовый, светло-серый. 
Белый тоже, конечно, хотя 
он и может выглядеть слиш-
ком «офисно». Главное, что 
какую бы любовь вы ни пи-
тали к ярким цветам, если у 
вас небольшая квартира, от-
дайте предпочтение свет-
лым обоям и элементам. 

Предпочтения — много-
функциональной мебели

Еще один совет касатель-
но мебели: лучше, когда 
один и тот же предмет вы-
полняет несколько функций. 
Так, например, письменный 
стол может также быть ту-
алетным столиком и в нем 
можно хранить вещи. 

Ещё можно подоконник 
использовать как рабочий 
стол, а на оконных откосах 
разместить полки. Таким об-
разом, в квартире появит-
ся удобное рабочее место 
с правильным освещением 
от окна.

Другая необычная идея: 
сделать подиум рабочим 
столом. Эта идея разгра-
ничивает пространство и 
создает новые места для 
хранения. Верхняя часть 
подиума становится боль-
шим письменным столом, 
на котором точно уместится 
все. А во время отдыха эта 
площадь используется как 
второй уровень комнаты.

А ещё можно устроить 
подиумную кровать. Это 
настоящая находка для 
маленькой квартиры. Так 
увеличивается функцио-
нальность помещения, но 
не в ущерб площади.

Наконец, если площадь 
позволяет, можно устроить 
красивую лестницу и спаль-
ное место под потолком 
(тогда нижняя часть комна-
ты сразу станет свободней).

… и не выбирайте ма-
ленькую мебель

Одна из распространен-
ных ошибок при выборе 
мебели — это выбор в ма-
логабаритную квартиру та-
кой же малогабаритной 
мебели, которая дает об-
ратный эффект — создается 
ощущение, будто вы живете 
в кукольном домике. Лучше 
добавьте парочку массив-
ных предметов для балан-
са.

Правильный свет
Для освещения неболь-

шого помещения не сто-
ит выбирать огромные лю-
стры в полпотолка, а лучше 
использовать точечные 
светильники по периметру, 
таким образом, даже если у 
вас не самый высокий по-
толок, он не будет давить.

И меньше границ!
Интересный факт: единое 

напольное покрытие стира-
ет границы, отсутствие пе-
реходов и порожков дела-
ет пространство целым, не 
деля его на маленькие ча-
сти. Тот же эффект и с по-
толком, кстати.

Эффективно используй-
те углы и свободные стены

Редко кто использует их, 
а ведь это очень удобно. 
Так, например, разместив в 
углах прихожей полки или 

небольшие системы хране-
ния, вы сможете спрятать 
множество мелочей, кото-
рым не находилось места.

Полки вдоль стены с ок-
ном тоже обычно оставляют 
пустыми, но если поставить 
там стеллаж, то получаются 
дополнительные места для 
хранения.

Также можно использо-
вать неглубокие стелла-
жи, которые можно закрыть 
шторой — это позволит 
скрыть хранение вещей. 

В общем, если в малень-
кой квартире есть пустая 
стена, то её можно (и нуж-
но) сделать функциональ-
ной. И, между прочим, это 
правило можно эффектив-
но применять в больших 
квартирах тоже (там тоже 
есть свои маленькие ком-
наты, например, ванная). В 
ванной можно устроить ра-
ковину над стиральной ма-
шиной, и это здорово сэко-
номит пространство.

Визуально увеличивайте 
пространство

Для того, чтобы зритель-
но поднять потолок, по-
ставьте в комнату высокие 
стеллажи или займите стену 
открытыми полками. Что-
бы они не утяжеляли про-
странство, выбирайте свет-
лые цвета.

Минимум декора
Слишком много разных 

безделушек и аксессуа-
ров делают меньше и без 
того небольшое простран-
ство, поэтому лишние фо-
тографии, статуэтки, ва-
зочки и сувениры лучше 
убрать. Храните часть деко-
ра в красивых контейнерах 
и время от времени меняй-
те их.

Нет лишним коврам
Ковры, конечно, зани-

мают место. И визуально 
уменьшают площадь жили-
ща. Но если уж вы любитель 
ковров, то отдавайте пред-
почтение однотонным или 
с минимумом цветов, а не 
пестрым, так как последние 
будут смотреться нелепо в 
маленьком пространстве.

Роман Дежнёв

www.soroka.ru СТРОИТЕЛЬСТВО И РЕМОНТ6
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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

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Строительная бригада

*Действует постоянно. Подробности по тел.

ВЫПОЛНЯЕМ ВСЕ ВИДЫ РАБОТ

8-960-104-79-79 Борис

ДОМА, КРЫШИ, ЗАБОРЫ, 
ТРОТУАРНЫЕ ПЛИТЫ
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Сайдинг, внутр. отделка, заборы, фундамент, дом, бани
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*Действует постоянно. Подробности по тел.
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ÏÎÄÀÒÜ ÑÒÐÎ×ÍÎÅ 
ÎÁÚßÂËÅÍÈÅ ÂÛ ÌÎÆÅÒÅ

ÏÎ ÒÅËÅÔÎÍÓ:

8(473)251-45-99
г. Воронеж, ул. Моисеева 10, 3 этаж

info@soroka.ru

РЕМОНТ НА ДОМУ  
СТИРАЛЬНЫХ МАШИН

ХОЛОДИЛЬНИКОВ 
и др.БЫТОВОЙ ТЕХНИКИ

недорого. гарантия

т. 8-951-546-13-82

www.soroka.ruЧАСТНЫЕ ОБЪЯВЛЕНИЯ 7
КУПЛЮ
Бытовая техника

 Скупка стиральных машин 
в любом состоянии  
8-915-549-34-28

 Автомобили и автозап-
части

 Выкуп АВТО в любом со-
стоянии, эвакуатор бесплат-
но, расчет на месте.  
Т 8-980-343-80-50

ПРОДАМ
 БЕТОН ТРАСТ. Всех марок, 

закупочная цена, по выход-
ным скидка.  
т. 8(980)546-59-93

Прочее
 Саженцы плодовых куль-

тур от питомника Дорофе-
ева. Ул.Сафронова 25, Ле-
вый берег, г. Воронежа  
8(920)211-64-02

 Демонтаж металлоло-
ма. Вывоз от 100кг. Цена до 
30руб. Закупка, поставки на 
завод металлолома. Рабо-
таем по всей Воронежской 
обл. тел.89997213834

Уборка

КЛИНИНГ 89038508523 
Майя   

УСЛУГИ
Расчистка заросших дач. 
Вспашка земли. Покос 
травы.Корчевание пней.
Спил деревьев.Демон-
таж.Вывоз мусора и ве-
ток.Песок.Чернозем.Ще-
бень.Т8 920 416 81 95

 Уничтожение тараканов и 
клопов. Гарантия, договор, 
без запаха.  
Т. 8(473)-229-96-33

Грузоперевозки

Изготовление памятников

Изготовление памятни-
ков гранит мрамор  
т. 89529500300 

Строительство, ремонт

Строительная бригада.
Все виды работ. 8 906 
590 08 50 Михаил

 Строительная бригада. 
Все виды работ: дома, бани, 
кровля, сайдинг, бетонные 
работы, полы. Выезд, кон-
сультация бесплатно. Пенси-
онерам скидка 20%.  
8-960-117-68-79 Михаил

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

 Ворота автоматические. 
Секционные, рулонные, ка-
литки, автоматика. Догово-
римся с каждым.  
8-952-100-16-61

 Строительная бригада. 
Все виды ремонта. Внутрен-
няя отделка, заборы, фунда-
мент, дом, бани. Работаем со 
своим материалом. Выезд 
и консультация бесплатно. 
8-930-404-20-21. Пенсионе-
рам скидка 15%

 Асфальтирование  
т. 89192487026

 Асфальтирование  
т. +7950 770 18 78

 Покрасочные работы. 
89601557224

 Крыши. Монтаж новой и 
ремонт старой. Любая слож-
ность,  любой материал. Ра-
ботаем по всей области. По-
мощь в выборе и доставке 
материала. Русские.  
Т 8(920)211-02-08

 Строительная бригада вы-
полнит все виды работ из 
нашего материала, дома, 
бани, хозблоки, заборы, фун-
дамент.Пенсионерам скидка 
5%. Выезд замерщика бес-
платно.  
8-960-133-70-05 Григорий

 Строительная брига-
да выполним все виды ра-
бот: дома, крыши, заборы, 
сайдинг, тротуарная плит-
ка. Скидка пенсионерам. 
8(960)125-03-44,  
8(960)111-67-07

 Отделка сайдингом домов, 
утепление фасадов, помощь 
в покупке материалов. Ра-
ботаем по городу и области.
(славяне). Т.8(930)404-76-54

 Строительная бригада. Вы-
полняем все виды работ. 
Дома, крыши, заборы, сай-
динг. Скидка пенсионерам. 
8(920)447-44-54

 Комплексный ремонт: 
квартир, домов, офисов. До-
говор! Гарантия!  
+7 920-229-97-79

 Ремонт. Поклейка обоев, 
выравнивание, шпаклевка, 
покраска, ламинат, электри-
ка, ГКЛ, плитка, водопровод. 
8- 960-123-41-24

 Строительные работы лю-
бой сложности из Вашего 
материала. Кровля, фасады, 
отмостки, гарантия. Скидка 
30 %. +7 930 401-67-77

 Строительная бригада, все 
виды строительных работ. 
Дома, бани, беседки, кры-
ши, земляные работы, вну-
тренняя отделка, штукатурка. 
8-960-135-09-99,  
8-930-403-09-99 Бек

 Туалеты,души дачные 
89515553899

 Строительная бригада вы-
полнит: все виды ремонта, 
сайдинг, отмостка, внутрен-
няя отделка, заборы, терра-
сы, дома, бани.  
8-905-053-03-36 Руслан. Пен-
сионерам скидка 20%.

 Строительная бригада. Вы-
полняем все виды работ: 
дома, крыши, заборы, тро-
туарная плитка. Пенсионе-
рам скидка. 8-960-104-79-79 
Борис

Услуги сантехника

 Сантехник. Прочистка ка-
нализации, любой сложно-
сти. 8-919-246-55-16

 Услуги сантехника 
т89518765577 

Услуги электрика
 Электрик,ремонт 

т.89507725678

 Услуги электрика 
т.89601179776

Потолки
 Натяжные потолки. Выезд 

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

 Натяжные потолки 
89525434373

 Натяжные потолки. Выезд 
и консультация бесплатно. 
Скидки 8-903-655-13-48

Окна, двери, балконы

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

Регулировка окон,заме-
на уплотнителей и ру-
чек.8-915-544-16-01

Двери.Окна.Откосы. 
89155441601 

 Двери, окна, балконы. 
Скидка на каждое изделие 
2000 рублей. Рассрочка от 
производителя. 8(952)556-
29-43

 Жалюзи.Москит.сетки 
89155441601

Остекление балконов, 
лоджий, отделка вагон-
кой, полы, сварка. Недо-
рого. Скидка. т 2905580  

МЕБЕЛЬ
Ремонт и перетяжка ме-
бели

 Рем.и перетяжка мебели. 
89204414066

Перетяжка и ремонт 
мягкой мебели на дому 
у клиента и в мастер-
ской.Без выходных  
т 229•61•92   

РЕМОНТ
Бытовой техники

 Ремонт телевизоров 
89507740452

 Ремонт электроплит,духо-
вок,варочных поверхностей 
89204415272

 Телевизоров, свч ремонт.
Гарантия 2570622

 Ремонт холодильников. 
Стаж 30 лет. Гарантия каче-
ства. +7 952-956-03-47

 Ремонт и настройка ком-
пьютеров, телефонов, прин-
теров, интернета. Скидка 20 
% +7(996)202-21-70

 Ремонт стиральных ма-
шин, холодильников, конди-
ционеров. Выезд и диагно-
стика беспл. Пенсионерам 
скидка 30%. Ремонтирую по-
сле др.мастеров.  
Т. 8-915-546-54-79 Андрей, 
без посредников

 ПРОЧЕЕ 
 Шапки шубы пошив ре-

монт одежды тонировка 
меха т. 89155452628

Колодцы, скважины, стол-
бы

 Бурение скважин. Мон-
таж насосного оборудова-
ния. Возможно бурение без 
заезда на участок. Возможна 
рассрочка! Т.8-473-229-06-21, 
8-930-413-18-55
 
РАЗНОЕ
Магия и гадание

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

 Защита от вредных при-
вычек. Отворот+приворот, 
снятие негатива и так далее. 
Один вопрос бесплатно.  
Т. 8-906-821-17-84

ВАКАНСИИ
 Воронежский тепличный 

комбинат приглашает на по-
стоянную работу: Рабочую 
по уходу за растениями, сле-
саря, инженера по ремон-
ту котельного оборудования, 
грузчика, тракториста, опе-
ратора котельной, электрога-
зосварщика тел. 234-54-12

 Требуются на работу Граж-
дане РФ и иностранцы: РА-
БОЧИЕ з/п от 40000 руб, 
МОЙЩИК ТАРЫ з/п 28000 
руб, УБОРЩИКИ з/п от 30000 
руб. тел.8(473)210-73-43, 
8-920-414-00-75

 Охрана. Москва. Вах-
та 15/15, з/п 30000р. 
тел.8(915)183-21-17

 Подработка для активных 
людей до 18 т.р.  
Тел. 89951487683

 Требуются слесари.Мож-
но пенсионеры.з/п от 25 т.р. 
т293-43-90

 Требуется электронщик 
з/п от 25 т.р.  
т. 8-952-958-88-90

 Охранной организации 
требуются охранники, вах-
та в городе Алексеевка, Бел-
городской области. З/п от 32 
до 50 т.р. в месяц. Оформле-
ние по ТК РФ. Проезд, пита-
ние, проживание, одежда – 
бесплатно. 8(960)620-43-88 
Андрей Николаевич

 ЦДМ на постоянную рабо-
ту требуются охранники. З/п 
20 000 руб. 8(473)271-00-58

 Требуется на сезон в Га-
гре помощница по дому. Пи-
сать на WA, Viber, Telegram 
89182099921

 Требуются водители кате-
гории «В» (газели) по г. Воро-
нежу и области. График ра-
боты полный день. Доставка 
грузов к месту назначения, 
погрузка и разгрузка груза. 
З/п 33 000 руб.+премии   
+7 904 685 00 63

 ВАХТА Сочи:кух.работники 
з/п от 40  до 56 т.р. 
8-988-143-72-62

 ВАХТА Сочи: охранники з/п 
от 42 до 60 т.р. 
8-988-143-72-62

 Летний отдых на море 
Сочи, Якорная Щель 
89181080753
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& 8-903-651-45-99

выезд на дом

чистая подушка –
                   здоровый сон
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