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В Воронежскую область 
поступила детская вакци-
на от коронавируса

Скоро её направят в по-
ликлиники.

Детская вакцина от 
COVID-19 поступила в Во-
ронежскую область. Сей-
час 1.2 тыс. доз препарата 
«Гам-КОВИД-Вак-М» мар-
кируют, а затем направят в 
поликлиники. 

В облздраве отмети-
ли, что вакцинация не-
совершеннолетних про-
водится исключительно 
добровольно. Для получе-
ния прививки необходи-
мо письменное заявление 
родителей и информиро-
ванное согласие детей от 
12 до 14 лет включитель-
но. Подростки в возрасте 
от 15 до 17 лет могут сами 
подписать согласие.

Вакцинация «Спутником 
М» проходит в два этапа. 
Это тот же двухкомпонент-

ный «Спутник V», который 
используется для взрос-
лых, только в меньшей до-
зировке.

Для хранения вакцины 
в прививочные кабинеты 
детских поликлиник в Во-
ронежской области заку-
пили 63 морозильные ка-
меры за 8,8 миллионов. 
Деньги выделили из об-
ластного бюджета.

В Воронеже запустят 
чат-бот для пассажиров 
маршруток

Его совместно со сту-
дентами ВГУ разработает 
перевозчик «АТП-1».

Чат-бот для пассажи-
ров городских маршру-
ток создадут в Воронеже. 
В чате будут опросы, ново-
сти транспорта, конкурсы и 
рассказы о достопримеча-
тельностях города. 

Сервис будет осве-

щать работу 11 воронеж-
ских маршрутов – №10а, 
16в, 20, 20б, 37, 50, 54, 120, 
59ас, 88 и 352. Чат-бот раз-
работают студенты воро-
нежского госуниверси-
тета. IT-специалисты ВГУ 
создадут информацион-
ную панель, с помощью ко-
торой пассажиры смогут 
оставлять отзывы о работе 
транспортной компании, 
получать ответы на вопро-
сы о правилах перевозок, 
акциях и конкурсах. 

Кроме того, в случае ДТП 
руководство транспортной 
компании будет разъяс-
нять действия пассажиров 
и ключевые пункты зако-
нодательных актов. Пере-
возчики дадут обратную 
связь о правилах дорож-
ного движения, страхова-
ния и перевозок.

В главном ЗАГСе Воро-
нежа отменят торжествен-
ные регистрации брака

Ограничения продлятся 
полгода.
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В главном ЗАГСе Воро-
нежа на площади Ленина, 
11 на полгода отменят тор-
жественные регистрации 
брака. Здание будут ре-
монтировать. 

Ограничения продлятся 
с 1 мая по 1 ноября 2022-
го. За это время плани-
руется отремонтировать 
внутренние помещения го-
родского Дворца бракосо-
четания – холл, парадную 
лестницу, комнаты жениха 
и невесты.

При этом малый зал для 
регистрации брака в не-
торжественной обстановке 
продолжит работу в обыч-
ном режиме – со вторника 
по субботу. Все остальные 
городские отделы ЗАГ-
Са также будут работать в 
штатном режиме. На тор-
жественную регистрацию 
брака молодожёны могут 
пригласить 15 гостей, на 
неторжественную – 5 го-
стей.

По материалам сайта: 
vestivrn.ru
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Разбираем состав кви-
танции за жилищно-ком-
мунальные услуги и спосо-
бы экономии

Из чего состоит платёжка
Структура платы за жи-

лое помещение в общем и 
целом раскрывается в ста-
тье 154 Жилищного ко-
декса России. Из неё мы 
узнаём, что плата за содер-
жание жилого помещения 
включает в себя плату за 
услуги и работы по управ-
лению многоквартирным 
домом, за содержание жи-
лого помещения, включаю-
щую в себя плату за услу-
ги, работы по управлению 
многоквартирным домом, 
за содержание и текущий 
ремонт общего имущества 
в многоквартирном доме, 
за коммунальные ресур-
сы, потребляемые при ис-
пользовании и содержа-
нии общего имущества в 
многоквартирном доме. 
Капитальный ремонт об-
щего имущества в много-
квартирном доме прово-
дится за счет собственника 
жилищного фонда. Далее 
идёт плата за коммуналь-
ные услуги, которые потре-
бил непосредственно соб-
ственник квартиры и его 
домочадцы.

Плата за коммунальные 
услуги включает в себя пла-
ту за холодную воду, горя-
чую воду, электрическую 

энергию, тепловую энер-
гию, газ, бытовой газ в бал-
лонах, твердое топливо 
при наличии печного ото-
пления, плату за отведение 
сточных вод, обращение с 
твердыми коммунальными 
отходами.

Платёжки разных домов 
могут различаться по коли-
честву и содержанию рас-
ходных статей. Например, 
если в подъезде установ-
лен домофон, в платёжке 
будет дополнительно статья 
об оплате ПЗУ (переговор-
но-замочного устройства). 
Проживающие обязаны 
платить за него. Управляю-
щая компания со своей сто-
роны гарантирует его бес-
перебойную работу. Иногда 
строчку выносят в отдель-
ную платежку, но чаще про-
сто вписывают дополни-
тельной строчкой в общем 
документе.

Есть в платёжках и другие 
аббревиатуры. Часто встре-
чается сокращение СОИ 
(ОДН) - это содержание об-
щедомового имущества. 
Оно включает в себя на-
хождение в рабочем и чи-
стом состоянии: подъездов, 
лифтов, чердачных поме-
щений, лестниц, подваль-
ных, парадных и так далее. 
Другими словами, учиты-
вается все, чем пользуются 
жильцы дома. Цена на эту 
услугу обычно определяет-
ся управляющей компани-

ей и прописывается в до-
говоре. В одностороннем 
порядке УК не может ме-
нять ставку без собрания 
жильцов.

Ещё в платёжке может 
быть строчка РЦ. РЦ — это 
расчётный центр. Услуги 
РЦ начисляются, если во-
доканал передал полно-
мочия расчетному центру. 
В этом случае уже он бу-
дет содержать бухгалтерию, 
заниматься начислением, 
распечаткой, отправкой 
платежки.

Практически все квитан-
ции ЖКХ оформляются по 
единому принципу. Сначала 
указываются данные пла-
тельщика. Печатается та-
блица, там будут все начис-
ления за прошедший месяц.

Обязательны такие раз-
делы:

• ФИО собственника – 
стоит проверять эту строч-
ку каждый раз, чтобы не за-
платить за соседа.

• Адрес – в этом поле 
ошибки бывают редко, но 
также лучше его проверять.

• QR-код – это картинка, 
которая помогает оплатить 
все задолженности через 
банкомат, без ввода ин-
формации и привлечения 
сотрудников банка.

• Период – в расшиф-
ровке платежного докумен-
та за коммунальные услуги 
указаны год и месяц, за ко-
торые были произведены 
начисления.

• Информация об управ-
ляющей компании (УК).

• Несколько строчек, по-
священных объекту недви-
жимости – какого вида соб-
ственность, ее размеры, 
число зарегистрированных 
и проживающих, наличие 
льготников.

• Подвид поставляемого 
ресурса – сюда может впи-
сываться все, что подается 
в квартиру, от газа до воды.

Как сэкономить на ком-
мунальных услугах 

Большинству граждан хо-
рошо известны способы 
экономии на коммуналь-
ных услугах, но всё же по-
вторим. 

Первое — это, конечно 
же, установка счётчиков на 
воду. Они дают наиболее 
существенную экономию, 
размер оплаты за реаль-
ное потребление холод-
ной и горячей воды обычно 
ниже, чем плата по норма-
тиву на количество зареги-
стрированных в квартире 
жильцов. 

Второе — это установ-
ка счётчиков на другие 
виды потребляемых ресур-
сов. Имеет смысл поста-
вить счётчик на газ, если в 
квартире установлена газо-
вая плита, например. Оку-
пается он, конечно, гораздо 
дольше, чем счётчик воды, 
но всё же окупается и по-
могает домохозяйству эко-
номить. Также можно рас-
смотреть вопрос установки 
многотарифного счётчи-
ка электроэнергии с боль-
шим межповерочным ин-
тервалом (особенно если 
подошло плановое вре-
мя замены, и обслуживаю-
щая организация предла-
гает провести эти работы 
бесплатно). Чем больше 
межповерочный интервал, 
тем дольше не придёт-
ся менять электросчётчик. 
При этом преимущества 
многотарифного счётчи-
ка (например, у которого 
три тарифа — дневной, ве-
черний и ночной) не столь 
очевидны. Дело в том, что 
экономию по нему мож-
но получить лишь тем, кто 
ведёт ночной образ жиз-
ни или хотя бы переносит 
на ночное время стирку и 
глажку белья, ведь именно 
стиральная машина и утюг 
являются самыми больши-
ми потребителями элек-
троэнергии. Конечно же, 
всё это не слишком удоб-
но и размер экономии при 
текущих тарифах весьма 

скромный. В части установ-
ки счётчиков на отопление 
тоже не всё однозначно: в 
новых домах они и так есть, 
а в старых домах для уста-
новки таких счётчиков нуж-
но решение всех жильцов, 
которые могут сказать, мол, 
зачем нам тратиться на 
установку индивидуальных 
счётчиков, если у нас есть 
общедомовой. 

Третий и весьма немало-
важный аспект экономии 
связан с установкой энер-
госберегающих лампочек, 
экономных рычаговых сме-
сителей, экономно расхо-
дующей воду лейки душа, 
двухрежимного спуска 
воды в унитазе. Существу-
ют исследования, которые 
доказывают, что экономия 
от этого не меньше, чем от 
установки счётчиков. 

Четвёртый способ эконо-
мии связан с нашими при-
вычками. Например, если 
приобрети привычку вы-
ключать воду во время еже-
дневного процесса чистки 
зубов, научить всех домо-
чадцев тому, что вода долж-
на течь из крана не всегда, 
а только в начале и конце 
этой процедуры, то расход 
воды по счётчикам заметно 
снизится.  

Перерасчёт
При отсутствии зареги-

стрированного жильца в 
квартире более трёх су-
ток, управляющая компа-
ния должна сделать пере-
расчёт по услугам, которые 
тарифицируются исходя из 
количества проживающих. 
Например, если вы уезжа-
ли в отпуск или в коман-
дировку на неделю или на 
месяц, или же лежали этот 
месяц в больнице, а у вас 
не установлен счётчик га-
зоснабжения, то вы можете 
по приезду домой подать 
заявление о перерасчё-
те платы за газ, приложив 
подтверждающие докумен-
ты (билеты на самолёт, до-
кументы гостиницы, вы-

писку из больницы). При 
этом управляющие компа-
нии обычно отказываются 
принимать справки пред-
седателей садовых товари-
ществ о том, что жилец три 
месяца провёл на даче, и 
вообще не считают это за 
отчётный документ. Следу-
ет помнить, что заявление 
на перерасчёт надо подать 
в течение месяца по приез-
ду, не позже. 

Экономия на некаче-
ственных услугах

В отдельных случа-
ях можно снизить сумму к 
оплате, если удастся дока-
зать, что коммунальные ус-
луги предоставляются не-
качественно или цена на 
них завышена. Конечно, 
для этого нужно быть вни-
мательным и даже дотош-
ным жильцом, ведь придёт-
ся фиксировать все грехи 
управляющей компании и 
поставщиков ресурсов. 

Некачественная услуга 
может выражаться, напри-
мер, в слабом напоре воды 
или её отключении, кото-
рое не учтено в платёжке. 
Может случится, что мусор 
не вывозится, не чистит-
ся двор или приборы учё-
та не обслуживаются так, 
как должно быть по дого-
вору. Также бывает, что всё 
есть, но цена незаконно за-
вышена. Или ничего не за-
вышено, но объем, за кото-
рый нужно внести оплату, 
превышает 20% от общего 
заработка семьи. В послед-
нем случае можно рассчи-
тывать, что управляющая 
компания пойдет навстречу 
и снизит платеж. Но, как и 
при получении любых льгот 
и жилищных субсидий, вла-
делец жилья должен соста-
вить письменное ходатай-
ство.

Владислав Комаров

ЗА ЧТО МЫ ПЛАТИМ В ЖКХ
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Воронежским льготни-
кам сообщили, по каким ав-
тобусным маршрутам они 
смогут ездить бесплатно в 
2022 году. 

Транспортная льгота
Перечень междугород-

ных автобусов Воронеж-
ской области, на кото-
рых предоставляют право 
льготного проезда, опубли-
ковала пресс-служба Реги-
онтранса. В список вошли 
только автобусы, перевоз-
ящие пассажиров в преде-
лах Воронежской области. 
Междугородные поезд-
ки льготная программа не 
предусматривает. 

Итак, вот бесплатные 
для льготников автобусные 
маршруты:

№544 «Воронеж – Пе-
релёшинский» (от станции 
Панино до крестьянского 
хозяйства «Дружба»);

№544А «Перелешинский 
– Воронеж» (от станции Па-
нино – до крестьянского 
хозяйства «Дружба», по вы-
ходным – станция Панино – 
Перелёшинский);

№560 «Анна – Бобров» 
(станция Анна – Тулиновка);

№596 «Борисоглебск – 
Губари»;

№598 «Борисоглебск – 
Макашевка»;

№630 «Воронеж – Ниж-
недевицк» (станция Нижне-
девицк – поворот на Курба-
тово);

№632 «Воронеж – Синие 
Липяги» (Синие Липяги (ко-
нечная) – поворот на Кур-
батово);

№633 «Воронеж – Дми-
триевка – Скупая Поту-
дань» (Скупая Потудань – 
поворот на Курбатово);

№634 «Воронеж – с/х 
Нижнедевицкий» (с/х 
«Нижнедевицкий» – пово-
рот на Курбатово);

№655 «Воронеж – Бор-
щево» (станция Панино – 
Борщево);

№717 «Лиски – Бобров» 
(Бобров – Никольское).

Бесплатным проездом 
могут воспользоваться ин-
валиды, дети-инвалиды, 
ликвидаторы аварии на 
Чернобыльской АЭС, Герои 
Советского Союза, Герои 
РФ, герои труда и другие 
льготные категории граж-
дан. 

Вспоминая «народный 
маршрут»

Воронеж ещё помнит 
время, когда для поддерж-
ки пенсионеров и льгот-
ников в сфере автобусных 
перевозок существовал 
проект «Народный марш-

рут». С 2003 года по 18 но-
ября 2016 года помимо 
маршрутов, обслуживае-
мых маршрутными такси и 
автобусами большой вме-
стимости, в Воронеже были 
маршруты, обслуживаемые 
«народными автобусами» 
— их можно было легко от-
личить по наличию буквы 
Н в номере маршрута (на-
пример, «22н» — «народ-
ный» маршрут, в отличие 
от «22в», обслуживаемого 
коммерческими предприя-
тиями). Плата за проезд по 
этим маршрутам не взима-
лась. Маршруты обслужи-
вались автобусами жёлто-
го цвета, и осуществлялись 
такие перевозки за счет 
средств областного бюд-
жета. Первоначально эти 
маршруты создавались для 
поддержки пенсионеров 
и льготных групп населе-
ния. Однако, бесплатность 
маршрутов привела к тому, 
что ими стали пользоваться 
практически все категории 
граждан. Из-за этого целе-
сообразность существова-
ния «народного» маршрута 
не раз подвергалась сомне-
нию, высказывались пред-
ложения по введению си-
стемы именных проездных 
для льготных категорий 
граждан. В итоге догово-
риться не удалось и в ноя-
бре 2016 года проект пре-
кратил свою работу. И вот 
теперь воронежские пен-
сионеры нет-нет да вспо-
минают бесплатные жёлтые 
автобусы. Может пора за-
пустить новый «народный 
проект» в сфере транспор-
та?

Воронежские автобусы
Воронеж, как и большин-

ство крупных городов Рос-
сии, может похвастаться 
очень пёстрым автобусным 
парком. 

Автобусы большой вме-
стимости в Воронеже пред-
ставлены, в основном, мар-

ками ЛиАЗ, МАЗ, НефАЗ, 
Volgabus, Scania и Volvo. 
Правда, некоторым автобу-
сом уже более 15 лет, а не-
которые по своей компо-
новке не предназначены 
для городских перевозок. 
Еще пассажиры жалуются, 
что некоторые автобусы из-
за недостаточно хорошей 
вентиляции в жаркую по-
году так прогреваются, что 
температура воздуха в са-
лоне порой достигает 40 °C. 

Немалую долю транс-
портной системы Вороне-
жа играют ПАЗики и ГАЗели. 
Если быть точнее, по Воро-
нежу перемещаются сле-
дующие модели автобусов: 
ПАЗ-320302, ПАЗ-320402, 
ПАЗ-32054, ПАЗ-4234, 
Marcopolo Bravis, Нижего-
родец-FST613 (FIAT Ducato), 
Нижегородец-222702 (Ford 
Transit), IRITO Boxer L4H2 
(Peugeot Boxer), IMC-Jumper 
L4H2 (Citroen Jumper), Лу-
идор-223237 (MB Sprinter 
Classic), Луидор-2550000 
(ГАЗ-322133), ГАЗ-A64R42 
Next. Некоторые из этих 
моделей известны сво-
им тесным салоном, в ко-
тором в часы пик стано-
вится очень некомфортно, 
особенно если нужно про-
тиснуться к выходу.

К счастью, с недав-
них пор на улицах горо-
да стали появляться и но-
вые модели: МАЗ-206.067, 
ПАЗ-320412-04 «Вектор», 
ПАЗ-320414-04 «Вектор», 
ПАЗ-320414-05 «Вектор», 
ПАЗ 320405-04 «Вектор 
Next», ПАЗ 320435-04 «Век-
тор Next», ГАЗ-A68R52 
City и Луидор-2250DS (ГАЗ 
Next). Они выделяются на 
общем фоне более совре-
менным оснащением, со-
временным дизайном 
экстерьера и широкой пе-
редней дверью.

Екатерина Голубева

БЕСПЛАТНО ДО БОБРОВА

ÍÀÊËÅÉÊÈ
ÍÀ ÀÂÒÎ

251-41-22

ОТВЕТЫ 
НА СКАНВОРД 
опубликованный в №2

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса



«Р
ек

ла
м

на
я 

СО
РО

К
А

» 
   

№
3 

(4
8)

 3
1 

ян
ва

р
я 

20
22

 г
.  

 С
тр

ан
и

ц
а 

5 

www.soroka.ruРАДОСТИ ЖИЗНИ 5

У самых решительных 
из Тельцов на нынеш-
ней неделе может по-
явиться возможность 
создать совместное 
предприятие или 
даже открыть соб-
ственное дело. В вы-
ходные будьте осто-
рожны при работе с 
техникой, нарушение 
ТБ чревато травмами, 
лучше не приобретать 
электромеханические 
устройства.

Ценные идеи в рабо-
те могут подсказать 
родители. Скорпионы 
будут чувствительны 
к различным интерес-
ным высказываниям 
известных и не очень 
людей. Есть вероят-
ность встретить книгу 
с интересным слогом и 
нестандартными мыс-
лями, или пообщаться с 
оригинальным челове-
ком в живую. 

В понедельник лучше не 
общаться с начальством, 
а тем более не стоит 
что-либо доказывать. 
Намечается тенденция 
роста благосостояния, 
появятся перспективы 
и новые дела. В конце 
недели интенсивность 
действий Близнецов на 
работе будет прямо про-
порциональна возна-
граждению.

Понедельник прове-
дите в компании пар-
тнёров. А серьёзные 
дела, для некоторых 
из Стрельцов, лучше 
отложить. Но убеди-
тесь в том, что вы не 
упускаете один из са-
мых лучших шансов, и 
лишь потом начинайте 
действовать. Если не 
можете разобраться 
сегодня - лучше подо-
ждать до завтра. 

Для отдыха этот поне-
дельник не очень удачен, 
а для мобильного бизнеса 
может быть очень плодот-
ворный период. Ракам ре-
комендуется не вляпаться 
в неприятности, ибо се-
годня есть что терять. Не 
давайте вещам и обсто-
ятельствам ставить вас в 
безвыходное положение. 

В начале недели у Ко-
зерогов возникнут 
стрессовые ситуации: 
постарайтесь держать 
эмоции под контролем. 
Напряжённое время. У 
многих из Козерогов 
эмоции будут преобла-
дать над разумом, что 
может привести к кон-
фликтам и даже ухуд-
шению здоровья. Бла-
гоприятно вложение 
своих денег.

Эта неделя добавляет 
вам то, чего не всегда 
хватает, напора и уве-
ренности. Многие из 
Львов заметно попра-
вят здоровье, сумеют 
восстановиться и нако-
пить новые силы. Раз-
ногласия в коллективе, 
проявление неблаго-
дарности от людей, ко-
торым вы оказали со-
действие, выбьют вас из 
колеи.

Со среды могут неожи-
данно активизироваться 
давние дружеские кон-
такты, в результате чего 
у вас поменяется взгляд 
на свои перспективные 
планы и их очерёдность. 
Прекрасным днём для 
совершения дорогих 
покупок будет пятница. 
Продукты питания звёз-
ды рекомендуют поку-
пать в субботу.

Некоторым из Дев в 
начале недели не ре-
комендуется замы-
каться в себе и не 
превращаться в от-
шельника. Общение 
просто необходимо, 
пусть даже понемно-
гу, недолго. Позаботь-
тесь о своём здоровье 
или отправляйтесь в 
отпуск, вам показаны 
все виды водных про-
цедур и спорта. 

Неделю стоит провести с 
самым близким челове-
ком, вас ожидает много 
вдохновляющих сюрпри-
зов и целебное преобра-
жение в отношениях. Не 
будьте, однако, эгоистом 
и дайте другим коллегам 
проявить себя на этом 
поприще с положитель-
ной стороны. В пятницу 
Рыбам лучше быть чест-
ными.

Всё начало этой недели 
пройдёт для Овнов под 
знаком исключительно 
благоприятных условий 
при укреплении семей-
ных, партнёрских и лич-
ных взаимоотношений. В 
середине недели в эмо-
циональном порыве вы 
можете бесполезно по-
тратить достаточно круп-
ную сумму - не давайте 
разгула эмоциям. 

В середине этой неде-
ли некоторым из Весов 
представится уникаль-
ный шанс превратить 
противников в союзни-
ков, но действовать не-
обходимо осторожно и 
дипломатично. Придётся 
брать на себя инициа-
тиву в сложных перего-
ворах, и быть готовыми 
к непривычным карди-
нальным действиям.

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? 

Пять шагов к норме: при-
водим себя в форму после 
Нового года

Итак, если вы плавно 
вышли из новогоднего весе-
лья, вошли в рабочий темп 
и вдруг обнаружили, что вас 
стало больше в районе та-
лии (и не только), то эта 
статья — для вас. Что со-
ветуют диетологи в такой 
ситуации?

Шаг 1. Настройте свой 
график: вовремя ложитесь 
спать

Известно, что, отправля-
ясь спать под утро, да еще и 
после бокала-другого, мож-
но забыть о хорошем сне. 
Сон будет короткий и сбив-
чивый. Как результат — раз-
битое состояние на следу-
ющий день и неизбежный 
вред фигуре. Когда мы 
спим, организм вырабаты-
вает гормоны, которые про-
тивостоят инсулину и нор-
мализуют обмен веществ. 
Именно поэтому, вернув-
шись в рабочий график, 
важно в первую очередь 
нормализовать режим сна. 
Но это не так просто сде-
лать. За полторы недели 
сбить нормальный режим 
гораздо проще, чем вер-

нуть его на привычные и 
здоровые рельсы. Придет-
ся проявить силу воли, что-
бы ложиться хоты бы до по-
луночи, а лучше до 23:00, 
даже если спать совсем не 
хочется. Расслаблению по-
способствует теплая ванна, 
чашка травяного чая, про-
ветренная комната.

Шаг 2. Больше двигай-
тесь

Набор веса во время 
новогодних праздников 
обычно составляет 3-4 ки-
лограмма. Если все выход-
ные и праздники вашим 
любимым видом спорта 
была прогулка к холодиль-
нику и обратно, начинай-
те постепенно добавлять 
физическую нагрузку. Если 
вы автолюбитель, то хотя 
бы на время откажитесь от 
автомобиля в пользу ходь-
бы пешком. После рабо-
ты прогуляйтесь, сходите с 
друзьями на каток или по-
пробуйте встать на лыжи. В 
течение дня вставайте ми-
нут на десять из-за стола, 
чтобы сделать простой ком-
плекс из упражнений, ко-
торый поможет разгрузить 
уставшие от долгого сиде-
ния за компьютером шею, 
спину и поясницу.

Стремление начать но-
вую, здоровую жизнь с по-
недельника, со следующе-
го месяца или с нового года 
— естественное, похваль-
ное, но немного рискован-
ное. Особенно если до это-
го вы вели кардинально 
иной образ жизни. Если че-
ловек все праздники ел, 
пил и лежал, а потом побе-
жал тягать железо, умирать 
на марафоне или часы про-
водить на велотренажере, 
едва ли это принесет ему 
пользу. Убить себя на спор-
те в первый день после от-
дыха — странное решение. 
Это и без праздников пло-
хая идея. Для поддержания 
себя в тонусе и для адек-
ватной ежедневной физи-
ческой активности нужно 
начинать с 30–45 минут аэ-
робных нагрузок. Или мож-
но заменить их двумя аэ-
робными тренировками 
в неделю — каждая по 75 
минут. Ходьба, лыжи, пла-
вание, катание на коньках, 
легкие пробежки, танцы — 
все это станет отличным 
началом спортивного обра-
за жизни. 

Шаг 3. Исключите фактор 
стресса

Многие заедают стресс. 
Например, если вы рез-
ко переключитесь с об-
жорства на строгую диету, 
это будет стресс, ваш орга-
низм начнёт запасать жир 
и вам очень захочется сла-
денького. Поэтому не сто-
ит устраивать разгрузочные 
дни сразу после новогод-
них праздников. Никаких 
резких движений. Самым 
правильным решением бу-
дет просто вернуться к сво-
ему привычному рациону, а 
также восстановить режим 
питания. Идеальным вари-
антом на первых порах ста-
нет 4-разовое питание: за-
втрак, обед, полдник, ужин. 
Ужинать следует не позд-
нее чем за два часа до сна. 

Шаг 4. Пейте больше 
воды

Чтобы меньше хотелось 
есть, нужно больше пить. 
Даже если вы не худеете, в 
день необходимо выпивать 
полтора-два литра жидко-
сти, и это уже ни для кого 
не новость. Причём полови-
ну этого количества долж-
на составлять чистая нега-
зированная вода, а другую 
половину — неконцентри-
рованные чаи и отвары (на-
пример, из шиповника). С 
их помощью можно устро-
ить легкую детоксикацию 
организма.

Как вариант, попробуйте 
сделать полезный домаш-
ний лимонад, захватив его 
с собой в термосе на рабо-
ту. Для его приготовления 
вам понадобится 1 лимон 
и 50 граммов имбиря на 1 
литр воды. Мелко нареза-
ем все ингредиенты, добав-
ляем воду и настаиваем 2-3 
часа. Получившийся лимо-
над процеживаем и немно-
го охлаждаем, добавляя 
еще воды в пропорции 1:1.

Шаг 5. Устройте себе раз-
грузочный день

На выходных устройте 
себе разгрузочный день. В 
качестве блюд выбирай-
те творог с низким процен-
том жирности, мясо с ово-
щами или гречкой. Если на 
готовку катастрофически 
не хватает времени, сегод-
ня многие онлайн-сервисы 
по доставке еды предлага-
ют специальные програм-
мы для разгрузочных дней. 
Заказав рацион калорий-
ностью не более 1500 ккал 
в день, вы поможете орга-
низму максимально ком-
фортно перестроиться от 
новогодних застольев к 
привычному, более сбалан-
сированному питанию.

Олеся Иванова

ЕСЛИ ПРАЗДНИКИ  
КОНЧИЛИСЬ, А ЖИР — НЕТ…
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*Действует постоянно. Подробности по тел.

Сегодня мы наметим ос-
новные шаги, которые по-
зволяют заранее рассчи-
тать расходы, рационально 
выбрать стройматериалы 
и провести все работы по 
возведению индивидуаль-
ного дома.

Строительство дома — это 
сложный многоступенча-
тый процесс, над которым 
работают специалисты раз-
ных направлений. Конечно, 
лишь немногие из нас явля-
ются профессиональными 
строителями и или имеют 
релевантный опыт. С другой 
стороны, хочется сэконо-
мить на услугах професси-
ональных строителей, ко-
торые — что уж греха таить 
— часто заламывают за свои 
услуги такую цену, что отпу-
гивают потенциальных за-
казчиков.

Анализируя, с чего начать 
строительство дома, проде-
лайте сначала ряд подгото-
вительных работ, которые в 
дальнейшем наложат свой 
отпечаток на конечный об-
лик жилища. К ним можно 
отнести: подготовку участ-
ка земли, на котором будет 
возводиться будущий дом, 
обращение к обслужива-
ющим организациям с це-
лью уточнения будущего 
подключения к коммуника-
циям, оформление геоде-
зического исследования у 
специализированной фир-
мы для определения струк-
туры грунта (это поможет 
без риска заложить нужный 

тип фундаментного основа-
ния).

Бюджет верстаем зара-
нее

Из чего строить – зависит 
от финансовых возможно-
стей и личных предпочте-
ний. Поэтому минимальный 
порог затрат будущий хо-
зяин определяет с учетом 
современных цен на ма-
териалы и работы. Важно 
помнить, что каркас зда-
ния должен быть прочным и 
мог выдерживать достаточ-
но большие нагрузки при 
разных погодных условиях. 
Помимо внешней отделки 
дома, средства также потре-
буются на внутреннюю от-
делку и благоустройство.

Чтобы не увеличивать 
свои расходы в будущем, 
составьте наглядную сме-
ту, где подробно будут отра-
жены все этапы строитель-
ства. Грамотно составить 
смету поможет прораб. Точ-
ный бюджет будет зависеть 
от индивидуальных харак-
теристик дома – площади, 
этажности, назначения, се-
зонности использования 
(дача дешевле дома капи-
тальной постройки).

Проектирование без 
ошибок

Типовой проект на се-
годняшний день являет-
ся экономным шаблоном (в 
сравнении с разработкой 
индивидуального проек-
та), который поможет при-
ступить к строительству и 

не задерживаться долго 
на этапе проектных работ. 
Оптимальным решением 
станет его приобретение 
у профессиональных ар-
хитектурно-строительных 
компаний или бюро. 

Чем проще планиров-
ка, тем дешевле дом. Наи-
более доступными по сво-
ей ценовой политике будут 
архитектурные проекты 
с планировками простой 
прямоугольной или ква-
дратной формы, без эр-
керов и выступов, а также 
иных дорогих в исполне-
нии элементов. Количество 
организованных помеще-
ний и их площадь стоит 
продумать исходя из числа 
проживающих. Полноцен-
ный проект дома не только 
дает возможность наглядно 
понять всю картину строи-
тельства и мудро распреде-
лить средства, но и оценить 
нюансы, на которых можно 
сэкономить.

Сильно влияет на цену 
дома второй этаж. Действи-
тельно ли он вам нужен? 
Если необходимости нет, 
то выбирайте одноэтажный 
дом без дорогостоящих пе-
рекрытий и лестниц. Тип 
фундаментного основания, 
который обойдется в более 
разумную цену – мелкоза-
глубленный. Его установ-
ка не требует обстоятель-
ной подготовки. Двускатная 
крыша, хоть и самая стан-
дартная форма, но при 
этом надежная и самая ра-
циональная по цене. Слож-
ные конструкции кровли с 
множеством скатов и ман-
сардными окнами увеличи-
вают расходы. Форма окон 
тоже важна: традиционная 
прямоугольная форма окон 
всегда дешевле, чем не-
стандартные решения. Так-
же и при отделке — внеш-
ней и внутренней — следует 
помнить: чем меньше деко-
ративных элементов, тем 
экономнее проект.

Разумный выбор матери-
алов

Материалы, как и все 
работы, должны быть от-
ражены в смете. Изучите 
современный рынок строи-
тельных материалов, почи-
тайте отзывы покупателей.

Строительство дома в 
большинстве случаев часто 
затягивается или временно 
приостанавливается, в свя-
зи с зимним периодом. По-
этому большую часть мате-

риалов закупают под запас 
и осуществляют им пра-
вильное хранение, иначе 
может пострадать их каче-
ство. Это условие прежде 
всего касается деревянных 
конструкций, кирпича, су-
хих смесей.

Существует несколько ти-
пов домов: каркасный, сруб, 
дом из кирпича или газобе-
тона и монолитная (желе-
зобетонная) конструкция. 
Конечно, каркасник из них 
самый дешёвый, но далеко 
не всем он подойдёт. При 
этом качественные мате-
риалы и строительные ра-
боты не могут стоить де-
шево. Если выбирать более 
демократичные строитель-
ные материалы в целях 
экономии, нужно пони-
мать с какими возможны-
ми проблемами вы можете 
в дальнейшем столкнуться. 
Многие люди, выбирая от-
носительно недорогой ма-
териал для стен, старают-
ся сэкономить, но дойдя до 
этапа внутренней отделки, 
тратятся на большой объем 
штукатурных работ. В итоге 
ничего не выигрывают. 

Как ещё снизить расхо-
ды?

В целом, наверное, уже 
понятно, что для снижения 
расходов не нужно поку-
пать самые дешёвые мате-
риалы и приглашать самых 
бюджетных специалистов. 
Наоборот, качество должно 
быть во всём. А экономия 
возникает за счёт грамот-
ного планирования и отка-
за от необязательных трат. 

Например, для выпол-
нения строительных ра-
бот, чтобы снизить рас-
ходы на постройку дома, 
можно какие-то простые 
работы выполнить само-
стоятельно, а для других 
привлечь отдельных масте-
ров, к примеру, монолитчи-
ков, плотников, кровельщи-
ков или сантехников, при 
этом каждый из них дол-
жен быть квалифицирован-
ным специалистом в своей 
области. Но контролиро-
вать работу придется са-
мому и могут возникнуть 
риски, когда одни подряд-
чики перекладывают ответ-
ственность за некачествен-
но выполненную работу на 
друг на друга.

Роман Дежнёв
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РЕМОНТ НА ДОМУ  
СТИРАЛЬНЫХ МАШИН

ХОЛОДИЛЬНИКОВ 
и др.БЫТОВОЙ ТЕХНИКИ

недорого. гарантия

т. 8-951-546-13-82
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КУПЛЮ
Антиквариат коллекцио-
нирование 

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

ПРОДАМ
Недвижимость 

 Продам дом в с.Пла-
тава 67,1м² на уч.31сот. 
Газ, вода. 390 000р, торг. 
т.89518638724 

УСЛУГИ
Транспортные

Уборка
 СУПЕР КЛИНИНГ 

89038508523 

 Клининг. Центр поряд-
ка сделает любой вид 
уборки в квартире, поме-
щении. Уборка после ре-
монта, перед продажей. 
89102447854
Строительство, ремонт

 Ремонт,кровля крыш 
89204344673

 Обл плиткой ПВХ сантех 
2938107

 Натяжные потолки за 1 
день, обои, шпаклёвка тел. 
89525434373

 Строительные работы. 
Все виды услуг из нашего 
материала. Ремонт старых 
домов, квартир. Пенсионе-
рам и инвалидам скидка 
25% тел. 8-920-450-01-61

 Строительная бригада. 
Выполняем все виды ра-
бот из своего материала. 
Дома с нуля и под ключ, 
отделка квартир, сайдинг, 
полы, тротуарная плитка, 
заборы, террасы, душ-ту-
алет. Тел. 8-952-103-89-15 
Максим

 Строительная бригада. 
Все виды ремонта квартир, 
дома, крыши, веранды, за-
боры, бани, сайдинг, шту-
катурка, тротуарные плиты 
и др. Пенсионерам скид-
ка. тел. 8-961-182-69-00 
Федор

 Бригада строителей. Вы-
полняем все виды ра-
бот хоз блоки террасы, 
отмостки, фундаменты, 
крыши, заборы. Все виды 
ремонта квартир. Скидка 
пенсионерам. 8(906)581-
40-92 Максим.

 Строительная бригада. 
Все виды ремонта квартир, 
дома, крыши, веранды, за-
боры, бани, сайдинг, шту-
катурка, тротуарные плиты 
и др. Пенсионерам скидка. 
тел. 8-920-401-01-77  
Николай Иванович  
Потолки

 Натяжные потолки. Вы-
езд и замер бесплатно тел. 
8-908-147-95-95
Окна, 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

РЕМОНТ
Мягкой мебели

 Рем.и перетяжка мебели 
89204414066

Бытовой техники

 Телевизоров, СВЧ ре-
монт. Гарантия 2570622

 Ремонт телевизоров 
89507740452

 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 стиральных 
машин. Опыт 15 лет. 
Частный мастер. Недо-
рого. тел.228-68-39 

 Ремонт стиральных ма-
шин, любой сложности, вы-
езд в день обращения, не-
дорого 8-903-655-11-11

 Ремонт на дому Стираль-
ных машин, холодильни-
ков, и др. Бытовой техни-
ки. Недорого. Гарантия тел. 
8-951-546-13-82

ПРОЧЕЕ 
 Шапки шубы пошив ре-

монт одежды тонировка 
меха т. 89155452628

 Демонтаж металлолома. 
Вывоз от 100кг. Цена до 
26руб. Закупка, поставки 
на завод металлолома. Ра-
ботаем по всей Воронеж-
ской обл. тел.89997213834

Окажем помощь
 ДОЛГ-БАНКРОТ. Мудрое 

решение Ваших проблем. 
Полное законное списа-
ние любых обязательств: 
кредиты, займы, налоги, 
ЖКХ, штрафы, и. т.д. тел. 
8-952-546-84-85

ВАКАНСИИ
 Вахта в Москве ОХРАН-

НИКИ. 4 разряд-2000р/сут-
ки, 6 разряд-2500р/сут-
ки. Без удостоверения 
– 1800р/сутки с обязатель-
ным лицензированием в 
дальнейшем. Проживание 
на объекте, двухразовое 
питание (обед,ужин). Объ-
екты ТК, рынки, гостини-
цы, стройплощадки. З/П – 
2 раза/мес.  
т. 8-903-768-21-42

Требуется менеджер 
по продажам в редак-
цию газеты. Привлече-
ние клиентов на раз-
мещение рекламы и 
объявлений в газету. 
Тел. 8-903-651-45-99 

 ЦДМ на постоянную ра-
боту требуются охранники 
з/п 20 000р., уборщицы з/п 
от 20 000р. ул. Урицкого, 70 
тел. 8(473) 271-00-58

 Требуются ОХРАННИКИ 
з/п от 25 т.р./мес. работа в 
г. Воронеж  
тел. 8-920-465-44-21

 Требуется опытный пе-
чатник-ролевик, Научим 
печатать газеты  
тел. 8 903-651-70-13,  
8 903-651-42-63

 Работа активным пен-
сионерам в офисе 
тел.89012015639 

 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

 В столовую завода Син-
тезкаучук (Левый берег. 
Меркулова 6) Требуют-
ся: Пекарь (5/2 с 6-30 до 
15-30), грузчик (3/3 с 8-00 
до 21-00), Мойщик посу-
ды (ночная смена 3/3 с 18-
00 до 6-00), Повар мяс-
ного цеха (5/2 с 6-30 до 
15-30) Заведующий произ-
водством (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.

Требуются расклей-
щики и распро-
странители по п/я.
Выплаты еженедель-
ные+оплата проезда. 
тел.8(952)558-86-85 

 Охранники в ЧОП. Вах-
та З/П 2500 в сутки Можно 
без лицензии  
т. 8-985-233-68-97

Оформитель заявок. 
89236940997 

 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

Требуется контролер 
для проверки работы 
почтальонов. Выплаты 
еженедельные+оплата 
проезда.  
8(952)558-86-85 

 Хлебозаводу №7 требу-
ются Грузчик-наборщик, 
Водитель «В», «С», Слесарь 
КИПиА, рабочий на произ-
водство, официальное тру-
доустройство т. 242-54-17, 
8-903-854-21-44

 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.
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Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса
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Реклама для изучения спроса
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Реклама для изучения спросаРеклама для изучения спроса

Реклама для изучения спроса

ПЕСОК, ЩЕБЕНЬ, 
ГРАВИЙ, ЗЕМЛЯ,
ТОРФОГРУНТ
от производителя

оптовые и розничные цены
251-45-11

Реклама для изучения спроса
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