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Реклама для изучения спроса

никул в городских школах 
на 2022/2023 учебный год. 
Пресс-служба мэрии на-
помнила, что даты носят ре-
комендательный характер, 
учреждения будут самосто-
ятельно определять поря-
док отдыха в зависимости 
от учебного плана.

Осенние каникулы пред-
ложили провести с 31 ок-
тября по 6 ноября. После 
первого полугодия отдых 
продлится с 26 декабря по 
8 января. Третья четверть 
закончится 27 марта, а чет-
вертая начнется с 2 апреля.

Первоклассники полу-
чат дополнительную не-
делю перерыва с 13 по 19 
февраля. Таким образом, са-
мый длинный учебный пе-
риод разобьют посереди-
не, чтобы детям было легче 
адаптироваться к новому 
режиму обучения.

В следующем учебном 
году воронежских школь-
ников ждут не только новые 
знания, но и более каче-
ственное питание. С 1 сен-
тября увеличится стоимость 
одноразового горячего пи-
тания, которое бесплатно 
предоставляется ученикам 
начальных классов. Регио-
нальный департамент обра-
зования, науки и молодеж-
ной политики отметил, что 
увеличение поможет сде-
лать меню в школьных сто-
ловых более привлекатель-
ным для учеников.

По материалам сайта: 
riavrn.ru

Роспотребнадзор пред-
ставил новый список забра-
кованных пляжей в Воро-
нежской области

Водоемы не прошли про-
верку по микробиологиче-
ским и химическим показа-
телям

В Воронежской области 
два десятка мест отдыха у 
воды не соответствуют гиги-
еническим нормативам. Та-
кой вердикт вынесли специ-
алисты регионального 
управления Роспотребнад-
зора после лабораторных 
исследований июньских 
проб, отобранных на попу-
лярных пляжах. 

По микробиологическим 
показателям не прошли 
проверку:

• место отдыха на реке 
Усмань рядом с турбазой 
«Маяк». Содержание об-
щих колиформных бакте-
рий (ОКБ) превышено в 4,8 
раза;

• место отдыха «Сосно-
вый бор» на берегу реки 
Усмань, в районе кордона 
Ближний Бор, – превыше-
ние по ОКБ в 4,8 раза;

• пляж «Затон» на реке 
Битюг в поселке Анна – пре-
вышение по ОКБ в 2,6 раза.

По санитарно-химиче-
ским показателям не реко-
мендуют купаться в следую-
щих местах:

1,7 раза соответственно;
• пляж санатория «Ра-

дон» на озере «Богатое» и 
центральный пляж «Воен-
ка» в Лисках – превышение 
ХПК в 1,1 и 1,2 раза;

• пляж на реке Сухая 
Хворостань в селе Кашир-
ское – превышение ХПК в 
1,7 раза.

Санврачи отметили, что 
в пробах песка, взятых на 
этих пляжах, каких-либо не-
соответствий по микробио-
логическим и паразитоло-
гическим показателям не 
установлено.

В региональном управле-
нии Роспотребнадзора так-
же сообщили, что по итогам 
проверок в адрес местных 
органов власти направи-
ли письма о необходимо-
сти установки аншлагов с 
информацией о несоответ-
ствии качества воды и ре-
комендацией не купаться в 
перечисленных местах.

Воронежцам назвали 
даты школьных каникул в 
2022/2023 учебном году

У первоклассников будет 
дополнительный период 
отдыха в феврале

Управление образова-
ния Воронежа опублико-
вало сроки проведения ка-

В редакцию газеты

ПО РЕКЛАМЕ
з/п по результатам 
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• пляж на улице Арза-
масской, 4л, рядом с парком 
«Алые паруса». Химическое 
потребление кислорода 
(ХПК) в воронежском во-
дохранилище превышено в 
1,3 раза, запах – в 1,5 раза;

• пляж на воронежском 
водохранилище в парке 
«Дельфин» – превышение 
ХПК в 1,7 раза;

• пляж на воронежском 
водохранилище на набе-
режной Авиастроителей, 4л, 
– превышение ХПК в 1,2 
раза, запах – в 1,5 раза;

• пляж «Титаревский» на 
одноименном пруду в Кан-
темировском районе. Со-
держание хлоридов превы-
шено в 1,1 раза, ХПК – в 2,1 
раза;

• городской пляж на реке 
Дон в Павловске – превы-
шение ХПК в 1,2 раза;

• городской пляж в Бо-
гучаре на реке Богучарка 
– превышение ХПК в 1,1 
раза;

• пруд «Китай» в селе 
Мамоновка Верхемамон-
ского района, а также пля-
жи «Новый Центр», «Старый 
Центр», «Вязоватский» в 
селе Верхний Мамон – пре-
вышение ХПК в 1,5 раза;

• пляжи на реке Черная 
Калитва «Детский» в посел-
ке Большие Базы и «Пес-
чанка» в поселке Малые 
Базы Ольховатского района 
– превышение ХПК в 1,8 и 
2,2 раза соответственно;

• пляжи на реке Дон в се-
лах Колодежное и Белого-
рье Подгоренского района 
– превышение ХПК в 2,1 и 
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Сегодня трудно предста-
вить себе жизнь без рекла-
мы. В современном мире 
рекламируется букваль-
но все – от мелких принад-
лежностей до грандиозных 
церемоний. Поистине ре-
клама является двигателем 
торговли.

История и развитие ре-
кламы с античных времен 
до наших дней

Реклама в мире появи-
лась практически одновре-
менно с появлением тор-
говли, которая была одним 
из первых признаков циви-
лизованного общества.

Египетская, вавилонская, 
греческая и римская куль-
туры удивляют высокими 
темпами развития реклам-
ной информации. Её выра-
жали в письменном, изо-
бразительном и словесном 
виде. Даже в то время древ-
ние предприниматели, в 
лице торговцев рабами, за-
давались целью завоевать 
потенциальных потребите-
лей, захватить его внима-
ние и заставить совершить 
выгодную для них сделку.

Самым древним образ-
цом рекламы, который до-
шел до нашего времени, 
считается обрывок древ-
неегипетского папируса, на 
котором написано выгод-
ное предложение о про-
даже рабов. С папирусных 
объявлений и начинается 
история возникновения ре-
кламы.

Также некоторые египто-
логи полагают, что реклам-
ные сообщения могли быть 
написаны на камнях. Один 
такой камень был найден 
в городе Мемфис, который 
был первой столицей древ-
него Египта. Помимо это-
го, рекламный текст можно 
найти на стенах и плитах, 
нацарапанных или напи-
санных краской.

В Греции и Риме до н.э. 
все рекламные сообще-
ния писали на специальных 
дощечках, позднее уже на 
пергаменте. На рыночных 
площадях зачастую чита-
ли при большом скоплении 
народа различные объяв-
ления.

С папирусных объявле-
ний и начинается история 
возникновения рекламы. 
Но самый глобальный этап 
в истории рекламы начался 
только после появления пе-
чатного станка и массового 
появления книг.

Происхождение слова 
«реклама» и ее виды

По мнению большинства 
лингвистов, происхожде-
ние слова «реклама» связа-
но с латинским «reclamo», 
что в переводе означает 
«кричать», «выкрикивать». 
Латинское «clamare» зна-
чило «кричать», «выкли-
кать». «reclamare» по-латы-
ни в буквальном переводе 
— «откликаться».

Во Франции образован-
ное от него слово приоб-

рело значение «подзывать 
охотничьего сокола», в Ан-
глии — «привлекать к себе 
внимание». Отсюда совре-
менное значение — «рас-
хваливать товар», в более 
широком значении — «рас-
хваливать», «пропаганди-
ровать» услуги, деятель-
ность и так далее.

Существует множество 
видов рекламы: наружная 
реклама на улицах, печат-
ная реклама, телевидение/
радио, интернет (контекст-
ная реклама, социальные 
сети, поисковое продвиже-
ние), и т.д.

Безусловно, все виды ре-
кламы имеют свои досто-
инства и недостатки, но 
хотелось бы выделить и 
рассказать подробнее о пе-
чатной рекламе.

В современном мире ре-
клама, размещаемая в пе-
чатных изданиях и прессе, 
наряду с телевизионной и 
радиорекламой, пользуется 
весьма высокой популяр-
ностью. Сегодня она счи-
тается одним из основных 
способов привлечения осо-
бенного внимания целевой 
аудитории. Таким образом 
можно справедливо гово-
рить о высоком уровне раз-
вития печатной рекламы.

Печатная реклама услов-
но делится на два типа:

-      Рекламные модули,
-   Информационно-реклам-

ные публикации.

Так или иначе, реклама, 
размещаемая в печатных 
изданиях, имеет опреде-
ленные достоинства. Пре-
жде всего, к ним относятся 
неограниченность време-
нем. Подобного рода ре-
клама может находиться 
в руках у потребителя до-
статочное количество вре-
мени. Более того, каждое 
печатное издание имеет 
свою читательскую аудито-
рию, следовательно, веро-
ятность попадания реклам-
ной информации прямо «в 
цель» для рекламодате-
лей слишком высока. Кро-
ме того, эффективность 
рекламы, размещаемой в 
печатных изданиях, под-
тверждается легкостью 
ее восприятия, коротки-
ми сроками изготовления 
и периодичностью выпуска.

«Рекламная Сорока»
Еженедельная газета «Ре-

кламная Сорока» - являет-
ся не только эффективным 
маркетинговым инструмен-
том, но и интересным, по-
лезным изданием. Хотелось 
бы рассказать, что выде-
ляет нас среди других ре-
кламных изданий города.

·   Огромный тираж – 250 
000 экземпляров в неделю

·   Инновационная си-
стема распространения по 
почтовым ящикам, фир-
менным стойкам и на ожив-
ленных перекрестках г. Во-
ронежа

·   Наша газета – бесплат-
ная, а значит, доступна аб-
солютно для всех

·   Полноцветное издание 
– наша газета радует глаз 
читателя своей насыщен-
ностью, ее сложно не заме-
тить

·   Эффективность – наши 
клиенты очень важны для 
нас, поэтому мы всегда на-
целены на их продуктив-
ность и придерживаемся 
индивидуального, плодот-
ворного подхода к каждо-
му из них

·   Полезные рубрики, 
расположенные на 8 по-
лосах формата А3 и охва-
тывающие широкую, раз-
ностороннюю аудиторию:

- Новости: самые свежие 
новости Воронежа и Воро-
нежской области

- Тема недели: актуаль-
ные темы для наших чита-
телей, которые не заставят 
Вас скучать

- Разговор о…: увлека-
тельные рассуждения и ин-
тересные истории

- Радости жизни: занима-
тельная информация, под-
нимающая настроение

- Здоровье: материал, на-
правленный на поддержа-
ние здоровья

- Строительство: по-
мощь в строительстве и ре-
монте

- Частные объявления: 
полоса строчных объяв-
лений с комфортным для 
прочтения шрифтом, где Вы 
всегда сможете найти нуж-
ное Вам объявление в соот-
ветствующей рубрике

Более того, в нашей газе-
те Вы обязательно найдете 
сканворды, информацион-
ные заметки, рецепты, го-
роскопы и православный 
календарь на каждый ме-
сяц.

Редакция «Рекламной 
Сороки» никогда не забы-
вает о своих читателях и 
часто проводит интересные 
конкурсы, где Вы сможете 
получить отличные призы и 
подарки.

Также мы предлагаем ус-
луги по изготовлению и 
распространению реклам-
но-информационных мате-
риалов по почтовым ящи-
кам и в оживленных местах 
города Воронежа.

Почему удобно работать 
именно с нами? Мы готовы 
оказать Вам полный ком-
плекс услуг, в который вхо-
дит разработка дизайн-ма-
кета (бесплатно), печать и 
распространение рекламы: 
листовок, буклетов, откры-
ток, писем. Достаточно по-
звонить нам и согласовать 
макет.

Очевидные преимуще-
ства листовочной рекламы:

- Большой охват аудито-
рии.

- Возможность сегмен-
тирования аудитории. Вы 
можете выбрать как район 
распространения вплоть до 
улиц, так и уровень достат-
ка получателя, заказав ре-
кламу по элитным домам.

- Заметность. Ваша ли-
стовка попадет прямо в 
руки потенциального кли-

ента, ему не придется её 
искать.

- Эффективность рекла-
мы легко отследить. Напри-
мер, предоставляя скид-
ки предъявителю листовки 
и фиксируя количество об-
ратившихся на рекламиру-
емую точку.

- На листовке нет рекла-
мы Ваших конкурентов!

Наши конкурентные пре-
имущества для решения 
ваших задач:

- Новое издание всегда 
привлекает внимание чита-
телей

- Газета дает возмож-
ность сразу среагировать 
на рекламное предложе-
ние

-  Реклама в газете об-
ладает «отложенным» эф-
фектом, т.е.  к объявлению 
читатели повторно возвра-
щаются и через неделю, и 
через месяц.

- Вы можете стать пер-
вым рекламодателем в 
своем сегменте, тем самым 
увеличить свою клиентскую 
базу.

- В интернет-изданиях, 
где смотрят только первые 
5-6 позиций объявлений, а 
чтобы поднять снова нужно 
платить деньги.

- В интернете много 
предложений и большая 
конкурентность, в газете 
2-3 объявления по вашему 
направлению.

- Газета также позволяет 
охватить все целевую ауди-
торию, не охваченную дру-
гими СМИ, в том числе пен-
сионеров.

- Газету как правило 
приносят в семью, что дает 
возможность читать ее сра-
зу нескольким людям и не-
скольким поколениям.

- Вероятность того, что 
газету возьмут из почтового 
ящика гораздо выше, чем у 
листовок и буклетов.

- Нативная реклама 
сейчас набирает оборо-
ты. Актуальные статьи в 
поддержку вашего направ-
ления увеличат конверсию.

Выбирайте нас – и не по-
жалеете, наша газета – хо-
рошая примета!

                   Олеся Иванова

РЕКЛАМА – ДВИГАТЕЛЬ ТОРГОВЛИ
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их, то дом мог бы запросто 
взлететь на воздух. Позд-
нее Шнауци получила на-
граду «Фиолетовая лапа» 
от Фонда животных горо-
да Грейт-Фоллз (штат Мон-
тана).

Бдительный йоркшир 
Агата

Также внимание россиян 
привлек случай с собакой, 
при взгляде на которую не 
сразу можно подумать, что 
она способна кого-то спа-
сти. Стереотипы разрушил 
йоркширский терьер по 
кличке Агата. Без нее в го-
роде Новоуральске Сверд-
ловской области могла 
была случиться настоящая 
трагедия — взрыв газа в 
многоквартирном доме.

По словам местных жите-
лей, один из жильцов это-
го дома, 23-летний моло-
дой человек, после гибели 
отца пристрастился к нар-
котикам. Однажды он по-
звал к себе друзей. Они вы-
пили, и в какой-то момент 
началась драка. Когда гости 
разбежались, мужчина по-
шел в полицию. Перед ухо-
дом он перерезал газовый 
шланг, поставил недалеко 
зажженную свечу и ушел, 
не закрыв дверь. 

Собака соседей, живущих 
этажом ниже, начала выть 
и разбудила хозяев. Те, по-
чувствовав сильный запах 
газа, погасили свечу и вы-
звали специалистов. Моло-
дого человека задержали и 
отправили в психиатриче-
скую лечебницу.

Пёсик Бабу
В мае 2011 года в Японии 

было очень сильное зем-
летрясение Тохоку, кото-
рое сопровождалось цуна-
ми, специалисты оценили 
его силу в 9 баллов. Пёсик 
породы ши-тсу по кличке 
Бабу жил со своей восьми-
десятитрёхлетней хозяйкой 
Тами Анаканума в городе 
Мияко, Япония. Сразу после 
первой волны землетрясе-
ния собака подала хозяйке 
сигнал, что хочет погулять. 
Выйдя за дверь, женщина 
услышала сигнал тревоги.

Бабу побежала на воз-
вышенность, и хозяйке не 
удавалось остановить соба-
ку. Оказавшись на вершине 
(примерно в 1 км от дома), 
Акунама посмотрела на го-
род и увидела, что он раз-
рушен вместе с её домом.

 Курица Коко
27 декабря 2012 года ку-

рица по кличке Коко, живу-

щая в американской семье 
как домашнее животное, 
стала героиней местных 
новостей. Супруги Дэнис и 
Сюзан мирно спали в своей 
комнате, когда на рассвете 
их разбудила Коко. Дэнис 
решил проверить, что же 
беспокоит любимицу, встал 
с постели и увидел, что в га-
раже пожар. Оказалось, что 
произошёл сбой в работе 
детекторов дыма, и они не 
сработали.

Супруги выбежали из 
дома. Коко осталась в доме, 
её спасли пожарные. Та-
ким образом Коко отпла-
тила Дэнису за своё спа-
сение: она жила у соседа, и 
он хотел пустить её на мясо, 
так как она не могла нести 
яйца. Дэнис пожалел птицу 
и попросил у соседа разре-
шение забрать её себе.

Раз животные способны 
чувствовать будущую опас-
ность, благодаря природ-
ным инстинктам, почему 
бы нам не поучиться это-
му у наших домашних пи-
томцев?

Парапсихологи дают 
свой главный совет – об-
ратите внимание на пер-
вичную чувствительность. 
То есть, научитесь фикси-
ровать первую мысль, ко-
торая возникает в голове 
как реакция на то или иное 
событие. Для этого трени-
руйте себя вопросами от-
носительно ближайшего 
будущего. Например, вы-
ходя на улицу, попытайтесь 
предвидеть, кого перво-
го встретите: мужчину или 
женщину.

Главное – не включать 
логическое мышление. 
Мысль нужно уловить и 
прочувствовать, а не анали-
зировать.

Не пытайтесь вводить 
себя в это состояние слиш-
ком часто. Иначе подсозна-
ние привыкнет к чувству 
постоянного поиска опас-
ности, и в реальной ситуа-
ции вы упустите тот самый 
важный момент. Неожи-
данный страх или обеспо-
коенность – это и есть 
проявления инстинкта са-
мосохранения. 

          Екатерина Голубева

Эксперты утверждают, 
что животные не только мо-
гут предчувствовать опас-
ность, которая угрожает 
хозяину, но и могут преду-
преждать о глобальных ка-
тастрофах.

Предчувствие природ-
ных катаклизмов у живот-
ных связано со сверхчув-
ствительным восприятием 
частотных изменений ко-
лебаний Земли. Парапси-
хологи утверждают, что 
коты улавливают информа-
цию нашей планеты, а зо-
опсихологи заметили, что 
любое животное при при-
ближении опасности ведёт 
себя неадекватно. Природ-
ные катаклизмы и бытовая 
опасность чаще всего вы-
зывают у домашних любим-
цев панику. Они пытаются 
сбежать, бросаются к две-
ри, бьются о стенки клетки. 
А рыбы даже выпрыгивают 
из аквариума.

Когда же в дом забира-
ются нежелательные гости, 
например, воры, животные 
пытаются сбежать или спря-
таться. Наиболее очевидно 
на плохих людей реагирует 
сельский скот: козы, коро-
вы, а особенно лошади. Но 
предупредить об опасности 
в каждой конкретной ситу-
ации может любой домаш-
ний любимец. Всё зависит 
от того, насколько близкие 
у него отношения со хозя-
ином.

Хотелось бы рассказать 
несколько историй о том, 
как животные спасли жизнь 
«двухногим» друзьям.

Собака Тоби
45-летняя жительница го-

рода Райзинг Сан (штат Мэ-
риленд) Дебби Паркхерст 
находилась дома одна и во 
время обеденного переку-
са случайно подавилась ку-
сочком яблока. Женщина 
начала задыхаться. Вокруг 
никого не было, кроме ее 
пса, золотистого ретриве-
ра по кличке Тоби, который, 
резко вскочив с места, сбил 
свою хозяйку с ног и начал 
лапами давить на ее грудь, 
выполняя собачью версию 
приема Геймлиха.

«Доктор сказал, что, если 
бы не Тоби, меня б уже не 
было в живых», – заявила 
Дебби Паркхерст. Где пес 
мог научиться приему Гейм-
лиха, остается большой за-
гадкой, но это не столь важ-
но, ведь этим он спас жизнь 
своей хозяйке.

Кошка Шнауци
Около двух часов ночи, 

когда Труди и Грег Гай спали 
в своей комнате, к ним при-
бежала их кошка Шнауци 
и стала будить хозяйку, ла-
пами трогая ее за нос. По-
началу Труди не обращала 
внимания на такие, как ей 
казалось, шалости, однако 
настойчивое и беспокой-
ное поведение животного 
заставило женщину осоз-
нать, что случилось что-то 
серьезное. Труди разбудила 
своего мужа Грега, который, 
осмотрев дом, обнаружил, 
что в подвале лопнула га-
зовая труба, наполнив по-
мещение опасным едким 
запахом. Семья позвонила 
в службу спасения и поспе-
шила покинуть дом.

Прибывшие на место 
пожарные сообщили хо-
зяевам, что если бы кош-
ка вовремя не разбудила 

их, то дом мог бы запросто щая в американской семье 
УДИВИТЕЛЬНЫЕ ИСТОРИИ О ЖИВОТНЫХ

Реклама для изучения спроса
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Реализация планов 
и проектов находит-
ся под угрозой. Всё 
внимание направьте 
на финансы и личную 
энергетику. Творче-
ский порыв может на-
крыть Тельцов совер-
шенно неожиданно.

На этой неделе попу-
лярности и успешной 
деятельности Скорпи-
онов в работе и в лич-
ной жизни ничто не 
угрожает. В конце не-
дели не поддавайтесь 
на соблазнительные 
предложения  -лучше 
соблазните кого-ни-
будь сами. Возможны 
приятные известия или 
неожиданный успех. 

В четверг желательно не 
ссориться с друзьями. У 
окружающих может воз-
никнуть желание пере-
ложить свои проблемы 
на ваши плечи - такие 
попытки необходимо во-
время пресечь. Выходные 
рекомендуется посвятить 
общению с детьми млад-
шего возраста. 

В середине недели в 
эмоциональном по-
рыве Стрелец может 
бесполезно потратить 
достаточно крупную 
сумму - не давай-
те эмоциям овладеть 
вами. Окончание не-
дели хорошо подходит 
для составления пла-
нов на ближайшее бу-
дущее. За выполнение 
чужих задач  браться 
не стоит. 

Получив приглашение 
на премьерный показ, 
не раздумывайте, согла-
шайтесь сразу. В течение 
недели Рак должен посто-
янно находиться в движе-
нии. В среду-четверг ве-
лика вероятность потери 
времени из-за пробок, так 
что не лишним будет вы-
езжать из дома пораньше. 

Направьте свои силы 
на повышение интел-
лектуального уровня. 
Встречи на этой неде-
ле будут важными - они 
позволят Козерогам 
своевременно полу-
чить важную информа-
цию. В  четверг не ре-
комендуется связывать 
себя обещаниями - ско-
рее всего они окажутся 
невыполнимы. 

Львам в начале недели 
не стоит цепляться за 
привычное только пото-
му, что оно давно знако-
мо: пора двигаться впе-
рёд. На этой неделе вы 
можете позволить себе 
риск и эксперименты во 
многих областях жизни, 
в частности в партнёр-
ских отношениях и са-
моразвитии. 

У Водолеев появятся 
интригующие возмож-
ности, касающиеся ка-
рьерного роста, деловых 
вопросов или пересмо-
тра некоторых сторон 
своей деятельности для 
стремительного продви-
жения собственных про-
ектов. Вы можете стать 
причиной чьего-то сча-
стья – а что может быть 
лучшей наградой?

У Дев в начале недели 
будет очень мало сво-
боды действий и ощу-
щение того, что обсто-
ятельства вынуждают 
их поступать против 
своей воли. В это вре-
мя Девам не стоит рас-
считывать только на 
собственные силы, так 
как коллеги, друзья 
или родственники бу-
дут  рады предложить  
им руку помощи. 

Рыбы на этой неделе 
должны осознать себя 
как личность и научить-
ся находить равновесие 
между эгоцентризмом и 
излишним самопожерт-
вованием. Планировать 
крупных приобретений 
не рекомендуется, пока 
улучшения материально-
го положения не дадут о 
себе знать.

Для успешного реше-
ния своих задач Овнам 
потребуется сочетание 
дипломатии и настойчи-
вости - тогда удача будет 
на их стороне. Суббота 
подарит возможность 
для встречи или весьма 
интригующего знаком-
ства. Воскресный вечер 
постарайтесь провести 
не в одиночестве. 

Весы в середине неде-
ли преуспеют в поиске 
дополнительных источ-
ников дохода или делах, 
направленных на улуч-
шение материального 
положения. Некоторые 
старые идеи неожидан-
но всплывут и окажутся 
очень полезными. Скон-
центрируйтесь на глав-
ном. Дорога к успеху 
окажется тернистой. 

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? 

Реклама для изучения спроса

воспринимайте пищу как ре-
сурс для насыщения. И спро-
сите себя, действительно ли 
вы голодны сейчас.

2. Возвращать себя в тело. 
Попробуйте почувствовать 
свое тело. Это поэтапная тех-
ника: присядьте и обратите 
свое внимание на пальцы ног.

Подумайте о том, чувствуе-
те ли вы свои пальцы, холод-
ные ли они или теплые, рас-
слаблены или напряжены. 
Прочувствуйте голени, под-
нимитесь выше. И так от кон-
чиков пальцев ног до макуш-
ки пройдитесь по всему телу, 
ощущая каждую его часть. Так 
вы сможете вернуться в свое 
тело, ощутите его ценность и 
вернете себя в реальность.

3. Заняться рутинной рабо-
той. Справиться с перееда-
нием поможет любая работа 
руками. Это может быть вы-
шивание, мытье посуды, рисо-
вание или собирание пазлов.

Любая рутинная работа от-
влекает от мысленной жвач-
ки, от переживаний того, что 
никто нас не любит и ниче-
го не удается. Можно поду-
мать, какие занятия спасают 
вас от переедания лучше все-
го, и превратить их в вечерние 
ритуалы.

Например, вы можете зава-
ривать чай и совмещать до-
машнюю «чайную церемо-
нию» с настольной игрой в 
кругу семьи. Это не только по-
может перестать переедать по 
вечерам, но и даст возмож-
ность проводить побольше 
времени вместе.

После того, как вам удалось 
справиться с приступом пе-
реедания, подумайте о том, 
что еда — это наше первич-
ное, базовое удовольствие. Но 
именно она дает нам ощуще-
ние контроля над собствен-
ной жизнью.

В моменты переедания мы 
чувствуем, что можем делать 
для себя что-то хорошее. Од-
нако это длится очень недол-
го — только когда мы едим. А 
потом приходит череда упре-
ков, самоуничижения.

Так мы только бегаем по 
кругу. Потому самое главное 

— остановиться, осознать, что 
момент переедания близок, 
и постараться предотвратить 
его.

Когда нужна помощь 
специалиста

Частые повторяющиеся 
эпизоды переедания в ответ 
на стрессовые ситуации могут 
быть симптомами расстрой-
ства пищевого поведения — 
так называемого компульсив-
ного переедания. 

Об обращении за помощью 
стоит задуматься, если вы за-
мечаете у себя более трех 
симптомов более одного раза 
в неделю в течение трех ме-
сяцев:

едите, даже если не голод-
ны, 

едите быстрее, чем обычно, 
едите до появления физи-

ческого дискомфорта,
теряете контроль над коли-

чеством пищи,
принимаете пищу в оди-

ночестве из-за смущения из-
за количества потребляемой 
пищи,

планируете время для эпи-
зодов переедания и заранее 
покупаете для них еду,

позже не можете вспом-
нить, что было съедено, 

недооцениваете или, нао-
борот, переоцениваете раз-
меры своего тела.

Как и другие расстройства 
пищевого поведения, ком-
пульсивное переедание яв-
ляется выражением более 
глубоких психологических 
проблем. Люди с компульсив-
ным перееданием подверже-
ны высокому риску ожирения, 
заболеваний сердечно-сосу-
дистой и пищеварительной 
системы и сахарного диабета. 
Компульсивное переедание 
в основном лечится психоте-
рапией. В отдельных случаях 
врач может назначить лекар-
ственные препараты или ба-
риатрическую операцию. 

                 Валерия Тихонова

Переедание — это потре-
бление калорий в количе-
стве, превышающем расход 
энергии. Время от времени 
это происходит с большин-
ством людей: ночные похо-
ды к холодильнику, бесконеч-
ные праздники и срывы после 
строгих диет.

Во всех этих случаях чаще 
всего человек не испытыва-
ет реального физического го-
лода. При этом обычно пред-
почтение отдается не самой 
здоровой пище — сладостям, 
фастфуду, снекам, подслащен-
ным напиткам.

Почему так происходит?
Мы передаем по разным 

причинам, а самые распро-
страненные из них:

Стыд. При расстройствах 
пищевого поведения речь 
идет о детском, глубинном 
чувстве стыда. Например, 
если речь идет о девушке, ко-
торая страдает перееданием 
начиная со средней школы, то 
скорее всего в этом возрасте 
с ней случилась история, когда 
ей было стыдно за свое тело.

Стресс. Очень часто стресс 
становится пусковым меха-
низмом, запускающим про-
цесс переедания. Причем 
если мы переживаем пери-
од острого горя, то вряд ли бу-
дем есть все подряд. А вот при 
длительном, затяжном стрес-
се переедание может раз-
виться очень быстро — мы и 
не заметим, как набрали лиш-
ний вес.

Непринятие себя. Неко-
торые из нас просто не мо-
гут принять себя такими, ка-
кие мы есть. И это касается не 
только внешности. Недоволь-

ство могут вызывать и творче-
ские, интеллектуальные спо-
собности, застенчивость или, 
наоборот, излишняя (по мне-
нию самого человека) шум-
ность, активность.

Что может спровоциро-
вать переедание? Неприят-
ности на работе, непонима-
ние в общении с партнером, 
детьми. Мы можем выбирать 
конструктивные способы под-
держки себя, но чаще всего 
эти способы деструктивны.

Как остановиться?
В критические моменты 

предотвратить переедание 
помогут следующие эффек-
тивные техники.

1. Перестроить мышление. 
Перед тем как открыть хо-
лодильник и начать есть, по-
считайте до ста (или до тыся-
чи) в обратную сторону. Наша 
цель при этом — перестроить 
мозг, задать себе направление 
мышления.

Это как писать левой рукой, 
если вы – правша: мы начина-
ем делать что-то необычное, 
то, что способно выбить из 
привычного ритма. Цель это-
го упражнения — добиться по-
нимания того, что происходит. 
Через несколько минут вы от-
влечетесь от мыслей о еде.

Теперь подумайте о том, что 
еда — это просто еда. Это не 
любовь, не общение с близки-
ми. Мы много внимания уде-
ляем еде как удовольствию, 
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можно добавить разные 
декоративные компоненты, 
глиттеры, шерстяные нити. 

5. Вагонка
Это один из самых удоб-

ных вариантов облицов-
ки внутренних и внешних 
поверхностей. Вагонкой 
называют тонкую обши-
вочную доску, которая ос-
нащена соединением типа 
«шип-паз». Это облегчает 
ее укладку, исключает по-
явление швов, трещин и не-
ровностей. 

Деревянная: такая доска 
очень теплая. Помещение, 
обшитое деревом, смотрит-
ся уютно и по-домашне-
му. Такая основа считается 
практичной из-за ее долго-
вечности и устойчивости к 
воздействию среды.

Деревянная основа явля-
ется экологически безопас-
ным и чистым материалом. 
Она отлично удерживает 
тепло и поглощает звуки. 
Правда, ценник у натураль-
ного сырья немаленький, 
а укладка потребует сил и 
терпения.

Пластиковая: она гораз-
до дешевле деревянной и 
ее удобнее монтировать. 
Изделие не боится влаги и 
перепадов температур. Ее 
не нужно красить или по-
крывать лаком. Существуют 
десятки вариантов расцве-
ток и принтов. Из минусов, 
изделие хуже пропускает 
воздух, со временем желте-
ет, плохо удерживает тепло. 

МДФ: среднее решение, 
между предыдущими дву-
мя материалами. Изделие 
обладает всеми плюсами 
деревянной и пластико-
вой вагонки, при этом сто-
ит не очень дорого. Глав-
ным его минусом является 
неустойчивость к влаге, по-
этому для неутепленного, а 
тем более незастекленного 
балкона, оно не подойдет.

6. Облицовочные панели
Отделочные пластины 

удобны в монтаже, за счет 
большого размера, а об-
лицовочные ламели – это 
один из самых экономных 
способов отделки. 

Пластиковые «сэндвич» 
панели: не боятся влаги, 
устойчивы к температур-
ным скачкам.

МДФ листы: эффектив-
но заменяют деревянную 
вагонку, обеспечивают на-
дежную звуковую и тепло-
изоляцию. Древесностру-
жечные плиты не боятся 
влажности, обладают высо-
кими декоративными каче-
ствами. Минус – внешний 
пленочный слой очень неж-
ный, на нем легко остаются 
царапины, которые портят 
совершенство внешнего 

вида, также материал легко 
воспламеняется. 

Алюминиевые ламели: 
считаются самыми пре-
стижными и дорогими. Они 
не горят, устойчивы к ме-
ханическим повреждени-
ям, выглядят стильно и из-
ящно. Ламели эластичные 
и упругие, отлично гнутся, 
но не ломаются. Из мину-
сов - цена, которая в разы 
выше аналогичных панелей 
из пластика или древесно-
стружечных плит. 

7. Обшивка гипсокарто-
ном

Пласт состоит из слоев 
толстого картона, между ко-
торыми распределена су-
хая гипсовая смесь. Это вы-
ход для неровных, кривых, 
растрескавшихся поверх-
ностей.

Из плюсов: срок службы 
более 15 лет; экологически 
безопасный состав; гипс не 
препятствует циркуляции 
воздуха; простой алгоритм 
монтажа; возможность кон-
струировать фигурные де-
тали; задерживает тепло; 
поглощает шумы. Из ми-
нусов – хрупкость пластов, 
чувствительность к пере-
падам температур и влаж-
ности. 

8. Пробка
Этот материал произво-

дят из пробкового дере-
ва, кору которого измель-
чают и прессуют. Является 
гипоаллергенным сырьем, 
натуральным, безопасным 
и экологичным; обладает 
маленьким весом, поэтому 
пласты легко укладывать; 
не горит и не впитывает за-
пахи, обеспечивает надеж-
ную звуковую и теплоизо-
ляцию.

 9. Облицовка керамиче-
ской плиткой

Плитку легко мыть, она 
долговечная и эстетически 
привлекательная. Материал 
устойчив к холоду, влаге и 
огню. Существуют сотни ва-
риантов декоративной ке-
рамической плитки в раз-
ных стилях, расцветках, 
формах и размерах. Кера-
мику укладывают и на уте-
пленных балконах, и на 
холодных. На пол мож-
но положить другой строй-
материал, чтобы ногам не 
было холодно. 

10. Искусственный ка-
мень

Использовать в качестве 
отделки натуральный ка-
мень нерационально, так 
как он слишком тяжелый. 
Хорошей альтернативой 
станет искусственный, кото-
рый смотрится не менее из-
ящно. Он помогает создать 
изумительный облик ком-
наты, оформленной в лю-
бом стиле, от классики до 
кантри, техно или модерна.

         Владислав Комаров

Независимо от того, ре-
шили ли вы превратить 
балкон в жилое простран-
ство или просто использу-
ете его в качестве склада 
для велосипедов – поме-
щение требует отделки. В 
последнее время многие 
утепляют лоджии, тем са-
мым увеличивая площадь 
кухни, спальни или гости-
ной. Рассмотрим основные 
виды балконов и лоджий.

Виды отделки
1. Побелка
Это один из традицион-

ных методов оформления 
стен на балконе. Помимо 
очевидной финансовой вы-
годы, у него есть масса дру-
гих преимуществ: простота 
и скорость исполнения; до-
ступность покрытия в лю-
бом магазине строймате-
риалов; известка быстро 
сохнет, не распространя-
ет неприятные запахи; для 
разнообразия можно до-
бавлять в состав колер, что-
бы стенки стали цветны-
ми; обелить поверхности 
сможет любой человек без 
специальных навыков в ре-
монтном деле.

Среди недостатков – по-
крытие выглядит скучно и 
старомодно, без изюмин-
ки. А еще известковый слой 
хорошо принимает пыль, 
поэтому побелку придется 
обновлять каждые 6-8 ме-
сяцев. 

2. Покраска
Это также бюджетный 

способ декора, который не 
требует дорогих матери-
алов, специальных навы-
ков, особых инструментов. 
Окрашиванию поддают-
ся все виды поверхностей, 
в том числе и отделочные 
слои. Какую краску вы-
брать?

Акриловые - лидеры по 
популярности. Они без-
вредные, легко наносятся, 
долго держатся, не имеют 

запаха, быстро сохнут. Их 
можно смешивать между 
собой, чтобы получить уни-
кальный цвет.

Силиконовые составы 
паропроницаемы, вместе с 
тем, влагоотталкивающие. 
Устойчивые, насыщенные, 
содержат антибактери-
альный компонент против 
грибка. Долго сохнут и не-
приятно пахнут, зато доль-
ше всего держатся.

Силикатные краски соз-
даны на основе жидкого 
стекла. Они самые цепкие, 
а значит, прочные.

3. Обои и фотообои
Это вариант для уте-

пленного балкона, внутри 
которого постоянно под-
держивается комнатная 
температура. Обои должны 
гармонировать со стена-
ми в самой комнате. Мож-
но наклеить те же самые 
экземпляры, чтобы лод-
жия выглядела органичным 
продолжением помещения.

Из минусов отделки – 
низкая терпимость к пере-
падам влажности и выго-
рание рисунка на солнце. 
Последнее становится осо-
бенно сильно заметным, 
когда внутри комнаты на-
клеены те же самые обои.

4. Жидкие обои
Это модное, современное 

покрытие, которое помимо 
своей декоративности, спо-
собствует дополнительной 
звуковой, тепловой и шу-
моизоляции. Состав сме-
си включает натуральные 
хлопковые, шелковые или 
целлюлозные компонен-
ты, которые хорошо про-
пускают воздух, что важно 
для помещения с влажным 
микроклиматом. Стены пе-
ред нанесением вещества 
можно не выравнивать, 
так как их поверхность по-
сле высыхания и так будет 
шероховатой. Также смесь 
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КУПЛЮ

 Скупка стиральных ма-
шин в любом состоянии  
8-915-549-34-28

Бытовая техника
 КУПЛЮ АУДИОТЕХНИ-

КУ 89191812453    

УСЛУГИ
 Шапки шубы пошив ре-

монт одежды тонировка 
меха 89155452628

 Реставрация фасадов 
кухни, дверей, холодиль-
ников и т.п.  
8-960-888-24-91 Александр

Юридические услуги

Оказываю юриди-
ческие консульта-
ции. Стаж 30 лет. 
89056568397   

 Доставка продуктов
 Мед с собственной пасе-

ки. 8-906-585-77-00,  
8-906-676-09-11

Уборка

КЛИНИНГ  
8-903-850-85-23 Майя   

Грузоперевозки

Грузчики, переезды. 
89601214278   

ГАЗель. Вывоз мусора  
291-34-91  

 Малогабаритные грузо-
перевозки. Город, межго-
род. 8-929-006-79-11

Разное

Расчистка заросших 
дач. Вспашка земли. 
Покос травы.Корчева-
ние пней.Спил деревь-
ев.Вывоз мусора и ве-
ток.Песок.Чернозем.
Щебень.  
8 920 416 81 95

СТРОИТЕЛЬСТВО 
 Установка заборов. На-

весы.Ворота.  
8(473)240-46-47, 
89204044048

 Кровля гаражей  
229-63-40

 Отопление, водопровод, 
канализация.  
8-950-762-38-35

 Строительная бригада, 
все виды работ из наше-
го материала. Крыши, за-
боры, сайдинг, отмостка, 
тротуарная плитка и т.д. 
пенсионерам скидка 20%. 
8-910-024-09-97,  
8-910-244-97-99

 Строительная бригада 
дома с нуля, бани, беседки, 
крыши и другие виды ра-
бот. 8-919-181-70-08. 

 Строительная брига-
да: ремонт квартир, дома, 
бани, хозблоки, ремонт 
крыш, заборы, фундамент 
и др. 8-900-963-14-62

 Строительная бригада. 
Все виды работ из нашего 
материала. Пенсионерам 
скидка 15%.  
8-909-210-61-61

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

 Натяжные потолки
 Натяжные потолки от 

350 руб. кв.м.  
8-980-532-81-01

Услуги электрика
 Услуги электрика 

89601179776

Окна, двери, балконы
 ЖАЛЮЗИ.МОСКИТ.СЕТ-

КИ 89155441601   

Двери.Окна.Откосы. 
89155441601   

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

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

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

МЕБЕЛЬ
Ремонт и перетяжка ме-
бели

Перетяжка и ремонт 
мягкой мебели на 
дому у клиента и в ма-
стерской.Без выход-
ных  229-61-92     

 Рем.и перетяжка мебели 
89204414066

РЕМОНТ
Бытовой техники

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

 Телевизоров, СВЧ ре-
монт. Гарантия 2570622

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

 24/7 рем Стир машин 
89202293802

 Частный мастер по ре-
монту холодильников, 
посудомоечных и сти-
ральных машин, бойле-
ров, кондиционеров и др. 
8-951-565-52-38 Александр

РАЗНОЕ
Магия и гадание

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

 Таро, нумеролог, снятие 
порчи, воссоединение се-
мьи. 8-960-125-11-11

 Деревенский потом-
ственный знахарь.  
8-910-248-14-07

ВАКАНСИИ
В стабильную компа-
нию требуются УБОР-
ЩИКИ. З/п 20.000руб. 
График: 5/2. Оформле-
ние по ТК РФ. Ул. Ци-
олковского 27. 
Тел. 8(951)546-92-42 
Людмила   

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

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

Требуются охран-
ники 4 и 6 разря-
да. Своевременная 
оплата, социальный 
пакет. 89081378221, 
89204076860   

 Требуются электрон-
щик,радиотехник, з/п от 
25т.р. 89529588890

 Кондитер в район ВАИ 
з/п от 34000р. 229-28-30, 
8-900-959-14-07

 Требуются охранники. 
Вахта г. Москва и Москов-
ская обл. 20/20   
8-905568-64-09

 Вахта в Липецкую обл, 
сбор яблок.  
8-920-223-16-88

 Требуется уборщица(к) и 
дворник.8(473)235-59-50

 Требуются водители-экс-
педиторы категория «С» 
8-920-229-07-34

 Работа в охране г. Мо-
сква. Вахта 15/15, 30/30. 
З/п от 55 000 - 66 000 руб.  
8-919-101-90-61,  
8-999-013-09-79

 Требуются закройщица 
и швея. 8-951-561-97-01, 
8-952-951-30-56

 Требуются уборщики, з/п 
20 000 руб.  
8-951-546-92-42

 Воронежский тепличный 
комбинат приглашает на 
постоянную работу: Рабо-
чую по уходу за растения-
ми, слесаря, инженера по 
ремонту котельного обо-
рудования, грузчика, трак-
ториста, оператора котель-
ной, электрогазосварщика. 
234-54-12

 Требуются на работу 
Граждане РФ и иностран-
цы: РАБОЧИЕ з/п от 40000 
руб., МОЙЩИК ТАРЫ з/п 
28000 руб., УБОРЩИКИ з/п 
от 30000 руб.  
8(473)210-73-43,  
8-920-414-00-75

 Требуются  продавцы 
печатной продукции. Гра-
фик: неделя/неделя, 2/2 и 
3/3. +7 952 956 14 98,  
+7 473 277 27 00

 Требуются охранники 
плодового сада. Питание 
бесплатно. Оплата 30 000 
руб. 8-930-409-96-90,  
8-930-442-32-85

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

 Охранники в ЧОП. Вахта. 
З/п 25000руб./сутки. Мож-
но без лицензии  
8-985-233-68-97

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

 Охранники, Московская 
обл. Вахта 15/15, 30/15. 
8-985-533-71-44
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