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1,7 тысячи 
СЛУЧАЕВ ОРВИ  
ЗАФИКСИРОВАНО 
ЗА НЕДЕЛЮ

364 млн руб. 
ДОЛГА ПО АРЕНДЕ 
ВЗЫСКИВАЕТ ЧЕРЕЗ 
СУД МЭРИЯ

3 лагеря ДЛЯ 
ДЕТЕЙ ПЛАНИРУЮТ 
ЗАКРЫТЬ ПОД  
ПЕНЗОЙПО НАЛОГУ ЕСТЬ ВОПРОС?

Остались считанные дни до окончания упла-
ты налога на имущество. В этом году квитанции 
прислали, рассчитав налог по новой методике. 
Оправданно ли увеличились суммы? Пенсионеры 
по-прежнему не платят за имущество, но с неко-
торыми оговорками. Кто еще избавлен от налого-
вых платежей?
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Почему  
в поликлиниках 

не выдают 
медкарты  на руки? 
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«Горожанин» следит 
за темой борьбы с «раз-
ливайками» в нашем 
городе. Мы делаем это, 
потому что, во-первых, 
подобные заведения спа-
ивают народ, во-вторых, 
хотят они того или нет, 
но грубо нарушают об-
щественный порядок, 
создавая добропорядоч-
ным горожанам массу 
проблем.

Мы не раз рассказыва-
ли, как жители, депутаты 
и городские власти борют-
ся с этим злом. Но оно не-
истребимо, словно головы 
сказочного Змея. Хотя 
хочется верить в победу 
добра и здравого смысла, 
но пока выходит иначе. 
Устав бороться, жители 
сами относят детские пло-
щадки подальше от злач-
ных мест, хотя должно 
быть наоборот.

Так произошло на про-
езде Демьяна Бедного в 
частном секторе округа  
№ 18, где песочница, ка-
чели и турники находи-
лись напротив магазина, 
торгующего алкоголем. 
Несколько лет назад здесь 
по депутатской програм-
ме Анатолия Овчаренко 
облагородили пустырь и 
установили игровые эле-
менты, все были рады. 
Площадка превратилась 
в центр микрорайона, на 

ней проводились сходы 
граждан, наряжали елку 
для детей.

Но неожиданно нахо-
дившемуся поблизости 
продуктовому магазину 
выдали лицензию на про-

дажу алкоголя. И нача-
лись страдания местных 
жителей.

– Из магазина нетрез-
вые личности направля-
ются прямиком на дет-
скую площадку. Здесь 
пьют и курят, никого не 
стесняясь. Мусор после 
них я устала выгребать. 
На свои деньги покупала 
мешки, инвентарь. Куда 
только мы ни обращалась 
с жалобами, но ничего не 
менялось, – говорит быв-
ший председатель улич-
ного комитета Ольга Фе-
досеева.

В итоге жители про-
вели сход граждан и ре-
шили перенести детскую 
площадку подальше от 
магазина. Вот только где 
гарантия, что рядышком 
вскоре не появится еще 
одно нехорошее заведе-
ние.

– Конечно, не все до-

вольны таким решением. 
Многие привыкли гулять 
с детьми на этой площад-
ке в шаговой доступности. 
Но абсолютно все жало-
вались на посетителей 
магазина. Запретить им 
торговать алкоголем мы 
не можем, – говорит де-
путат гордумы Анатолий 
Овчаренко.

По словам заместителя 
начальника управления 
рынка продовольствия и 
лицензирования Павла 
Гусева, в данной ситуа-
ции не было повода для 
отзыва лицензии или 
приостановления ее дей-
ствия:

– Нельзя продавать ал-
коголь у детских образо-
вательных учреждений, 

лечебных организаций, 
в спортивных и культур-
ных объектах. В законе 
регламентировано, что 
расстояние от торговой 
точки до подобных объек-
тов должно быть не менее 
50 метров. Но про детские 
площадки ничего не гово-
рится.

В администрации го-
рода принятое решение 
о переносе площадки на 
проезде Демьяна Бедно-
го одобрили. Хотя было 
бы справедливо встать 
на сторону граждан и 
отстоять их права. Но 
для этого необходимо 
вносить изменения в за-
конодательство, причем 
это можно сделать и на 
местном уровне. Напри-
мер, совсем запретить 
продажу алкоголя в жи-
лых домах или увеличить 
допустимое расстояние до 
социальных объектов до 
ста метров. Тогда многие 
разногласия в спальных 
районах города были бы 
устранены.

Закрытие этих заведе-

ний лишит казну опреде-
ленной налоговой базы. 
Но нельзя же все мерить 
в рублях, особенно когда 
речь идет о детях. От по-
добного «бизнеса» никому 
нет пользы, но все молчат 
и ничего не делают. При-
шло время бить в набат.

Илья Петров

ГОЛОС УЛИЦЫ
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257 СЛУЧАЕВ ОТРАВЛЕНИЯ СПИРТОСОДЕРЖАЩЕЙ ПРОДУК-
ЦИЕЙ ЗАФИКСИРОВАНО В ПЕНЗЕ С НАЧАЛА ГОДА, ПО РЕГИОНУ 
– 544, ИЗ НИХ 61 – СО СМЕРТЕЛЬНЫМ ИСХОДОМ.

ПО ДАННЫМ РОСПОТРЕБНАДЗОРА ПО ПЕНЗЕНСКОЙ ОБЛАСТИ.

ФОТО П. ДРУЖИНИНА

Малыши стали изгоями
Детские площадки переносят подальше от «разливаек», а хотелось бы наоборот

официально
Начальник управления содействия развитию малого и 

среднего бизнеса администрации Пензы Ольга Животяк:
– В соответствии с федеральным законодательством 

органы местного самоуправления уполномочены опре-
делять территории, прилегающие к некоторым орга-
низациям: детским, образовательным, медицинским, 
объектам спорта и военного назначения, вокзалам, 
аэропорту, рынкам и другим местам массового ско-
пления граждан. Постановлением администрации го-
рода Пензы от 28.03.2014 № 329 определены границы 
прилегающих к некоторым организациям и объектам 
территорий, на которых не допускается розничная про-
дажа алкогольной продукции. В 2016 году были заложены 
средства в бюджете города Пензы на определение схем 
границ прилегающих территорий объектов, на которых 
не допускается розничная продажа алкоголя, их более 
тысячи. Иных полномочий в сфере оборота алкогольной 
продукции у органов местного самоуправления нет.
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Большинство высоток 
на Южной Поляне яв-
ляются ТСЖ, их жители 
сами решают свои пробле-
мы. К счастью, их немно-
го, пока дома еще новые и 
находятся на гарантийном 
ремонте. Но как быть тем, 
кто получил жилье еще в 
прошлом веке?

Все старые дома, быв-
шие общежития и бараки 
с комнатами на общей кух-
не – все то, что нуждается 
в повышенном внимании 
коммунальщиков, а зна-
чит, и в крупных затра-
тах, оказалось не нужным 
управляющим компаниям. 
Разрушающиеся фасады, 
текущие крыши, разбитые 
подъезды. Кто захочет ве-
шать себе на шею такой 
камень? 

Несмотря на ноябрьский 
мороз, двери во многие 
подъезды в пятиэтажках 
на Южной Поляне от-
крыты. Совсем не потому, 
что жителям жарко. С за-
крытой дверью в подъезде 
просто нечем дышать от 
жуткого запаха из подва-
лов. Но никто не спешит 
исправлять ситуацию.

В подвале дома № 39 
на улице Краснова на про-
шлой неделе бил фонтан 
из нечистот. Пострадал 
весь урожай, собранный 
летом на даче жильцами. 
Такая ситуация повторяет-
ся из года в год.

В домах на улице Ме-
таллистов из кранов течет 
вода с запахом канали-
зационных стоков. Роспо-
требнадзор подтвердил, 
что взятые пробы не соот-
ветствуют нормам. Ресур-
соснабжающую компанию 
обещали привлечь к адми-
нистративной ответствен-
ности. Но вряд ли стоит 
ждать замены коммуни-
каций в доме даже после 
уплаты штрафа в 10 тысяч 
рублей. В лучшем случае 
заменят кусок трубопрово-
да. Вместо одной бреши на 
ржавой трубе появятся два 
шва. А значит, до следую-
щей протечки недалеко. 
В тарифе на текущее со-
держание жилья заложе-
ны средства на ремонт и 
техобслуживание. На за-
мену труб денег не предус-
мотрено. До капитального 
ремонта, который намечен 
на 2024–2025 годы, дом мо-
жет не дотянуть.

Подобные проблемы в 
каждом втором подъезде 
на Южной Поляне.

Для обслуживания про-
блемного жилого фонда 
в каждом районе Пензы 
были созданы управляю-
щие компании, подчиня-
ющиеся муниципалитету. 
И хотя в их названии есть 
слово МУП, это общество 
с ограниченной ответ-
ственностью, где главным 
учредителем является му-
ниципалитет. ООО «МУП 
Первомайского района», 
которое возглавляет Алек-
сандр Орлов, работает око-
ло года. Жители пока не 
могут сказать про него ни-
чего плохого, да и хорошего 
тоже.

Однако согласно рей-
тингу, составленному Го-
сударственной жилищной 
инспекцией Пензенской 
области, МУП занимает 
второе место по количеству 
выданных предписаний. 
Только за два месяца их 
насчитывается 108. Это 
значит, что жильцы не до-
бились решения своей про-
блемы и вынуждены были 
обратиться в контролирую-
щее ведомство.

Каждую неделю оно про-

водит в среднем около 50 
выездных проверок. Но это 
капля в море, учитывая, 
что в городе работают 86 
управляющих компаний, и 
у каждой не составит труда 
найти огрехи в работе.

Госжилинспекция  име-
ет право проверять част-
ные компании не чаще 
чем раз в три года либо 
по жалобам жителей. Не 
устраивает работа «управ-
ляйки» – смело пишите за-
явление в вышестоящую 
инстанцию. При суще-
ствующем положении дел 
в ЖКХ Госжилинспекция 
обеспечена работой на 
годы вперед. Вот только 
хочется, чтобы ее действия 
не сводились к формаль-
ному «приехали, состави-
ли протокол, выдали пред-
писание». Неплохо было 
бы провести повторную 
проверку, чтобы узнать, 
как исполнено предписа-
ние и довольны ли резуль-
татом жители.

Четырехэтажки на ули-
це Калинина пугают своим 
внешним видом. Кирпич-
ная кладка снаружи раз-
рушается на глазах. По за-
кону подобное нарушение 
должно устраняться за сут-

ки. Но идет год за годом, а 
никому и дела нет.

В штате Госжилинспек-
ции трудятся 28 инспек-
торов, чьи официальные 
доходы не сравнить с зар-
платами рядового сантех-
ника, – в среднем более 
500 тысяч за год. Началь-
ник госжилинспекции по 
Пензенской области Инна 
Левченко в прошлом году 
обнародовала доходы в 
размере 1,4 миллиона ру-
блей, правда, позже они 
были скорректированы до 
976 тысяч за год. Если по-
делить на месяцы, то по-
лучается, что в среднем 
она зарабатывает в четыре 
раза больше, чем средне-
статистический пензенец. 
Мы вправе требовать ис-
полнения должностных 
обязанностей.

«Горожанин» выяснил, 
каковы сроки реагирова-
ния на жалобы жильцов, 
прописанные в законе, и 
удивился. Большинство 
их них должно решаться 
за день, максимум два. Но 
год за годом проблемы не 
решаются, кто бы ни обслу-
живал дом и ни руководил 
Госжилинспекцией.

2

ФОТО «ГОРОЖАНИНА»

ПОД ПРИЦЕЛОМ

3

АРХИВ  ГАЗЕТЫ  «ГОРОЖАНИН»  ЧИТАЙТЕ  НА  САЙТЕ  ПЕНЗАВЗГЛЯД.РФ

ЮЖНАЯ ПОЛЯНА  
стала никому не нужной?

ПРОЕЗД КАЛИНИНА, 2

говорят люди
Татьяна Симакина, 
ул. Бийская:
– Мы регулярно платим 

за воду в ООО «МУП Пер-
вомайского района», а 
он значится среди самых 
злостных должников гор-
водоканалу. Как же такое 
может быть? Куда уходят 
наши деньги и почему 
нам угрожают отключить 
воду,

Владимир Михайлович, 
ул. Гоголя:
– Когда исполнители 

не имеют отношения к 
строительству и ремон-
ту, какие уж тут СНиПы и 
прочее. Сделал тяп-ляп и 
отчитался грамотно. Дер-
житесь, жильцы. Ничего не 
изменится у нас с вами, 
если сами не научимся 
требовать.УЛ. КРАСНАЯ ГОРКА, 37А УЛ. СВЕРДЛОВА, 28
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До 1 декабря пен-
зенцы должны успеть 
уплатить налог на иму-
щество. Но что если вы 
не согласны с размером 
платежа? Как проверить 
правильность расчета 
и что делать, если кви-
танцию до сих пор не 
принесли? «Горожанин» 
разбирался, что нужно 
сделать, чтобы спать 
спокойно.

Что изменилось  
в расчете налога?

С 2016 года в 28 регио-
нах страны налог на иму-
щество физических лиц 
рассчитывается по новым 
правилам, в том числе в 
Пензенской области.

Раньше в расчет бра-
ли инвентаризационную 
стоимость жилья – ту сум-
му, которая числилась на 
учете в БТИ. Она была в 
разы меньше рыночной.

Теперь же в расчет бе-
рется кадастровая стои-
мость, которую рассчиты-
вает  Росреестр. Обычно 
она всего на 10–20% ниже 
рыночной и учитывает 
не только площадь, но и 
расположение здания, 
год постройки, изношен-
ность, сегмент рынка – 
всего порядка десяти по-
казателей.

В то же время ставка 
налога снижена с  мак-
симальной – 2% до 0,3 %, 
сохранены 15 льготных 
категорий физических 
лиц, всем гражданам пре-
доставляется вычет, т.е. 
налоговая база в отноше-
нии каждой квартиры 
уменьшается на размер 
кадастровой стоимости 
20 квадратных метров от 
конкретной квартиры. То 
есть если вы живете на 

60 квадратных метрах, 
платить будете только за 
сорок.

Если речь идет о ком-
нате, «вычитаются» 10 кв. 
м, если о жилом доме – 
минус 50 кв. м.

До 2020 года действуют 
положения переходно-
го периода. В 2016 году 
пензенцы уплатят всего 
20 процентов от суммы 
исчисленного налога, в 
2017-м – 40, в 2018-м – 60, 
в 2019-м – 80 процентов.

Как снизить платежи?
Налоговой базой по на-

логу на имущество слу-
жит как раз кадастровая 

стоимость объекта нало-
гообложения. Если вы не 
согласны с кадастровой 
стоимостью, обращайтесь 
в Росреестр.

Пенсионеры не платят?
Раньше пенсионеры 

освобождались от уплаты 
налога на имущество. По-
сле введения новой мето-
дики расчета они также 
будут освобождены, но с 
некоторыми оговорками. 
Во-первых, недвижимость 
не должна использовать-
ся в коммерческих целях. 
Во-вторых, освобождение 
от уплаты налога предо-
ставляется только по од-
ному виду объекта недви-

жимости. Если пенсионер 
является собственником 
двух квартир, то право 
не уплачивать налог на 
имущество у него будет 
только за одну квартиру. 
Остальное имущество бу-
дет облагаться налогом.
А если опоздал?

В случае неуплаты на-
лога до 1 декабря нач-
нут набегать пени. Они 
начисляются за каждый 
календарный день про-
срочки в размере 1/300 от 
действующей ключевой 
ставки Центробанка, ко-
торая сейчас составляет 
10%.

А что если собственник 
находится в длительной 
командировке или явля-
ется несовершеннолет-
ним? В первом случае 
можно поручить уплату 
доверенному лицу. Во 
втором фактически та же 
схема: за несовершенно-
летних детей, имеющих в 
собственности имущество, 
подлежащее налогообло-
жению, обязанность по 
уплате налогов исполня-
ют законные представи-
тели – родители, усыно-
вители или опекуны.

Кстати, внести плату 
можно «виртуально» – че-
рез электронный сервис 
«Личный кабинет нало-
гоплательщика для фи-
зических лиц» на сайте 
www.nalog.ru. Но чтобы 
получить доступ к лич-
ному кабинету, придется 
обратиться в налоговую 
службу. 

Татьяна Смирнова
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ДАВАЙТЕ РАЗБЕРЕМСЯ

Налог рассчитали по-новому

 МНОГИЕ ПЕНЗЕНЦЫ ЖАЛУЮТСЯ, ЧТО ДО 
СИХ ПОР НЕ ПОЛУЧИЛИ КВИТАНЦИИ ДЛЯ 
УПЛАТЫ НАЛОГА НА ИМУЩЕСТВО. КАК 
ПОЯСНИЛИ В УФНС ПО ПЕНЗЕНСКОЙ ОБЛА-
СТИ, БЫЛО РАЗОСЛАНО ОКОЛО 600 ТЫСЯЧ 
УВЕДОМЛЕНИЙ. ЗА ДОСТАВКУ ОТВЕЧАЕТ 
ПОЧТА РОССИИ.  

контакт
С вопросами о налоге на имущество обра-

щайтесь: 
– на горячую линию УФНС России по Пензенской 

области: 47-69-79 и 47-68-79;
– по телефону единого контакт-центра ФНС Рос-

сии – 8-800-222-22-22;
– в налоговый орган по месту учета, телефон 

можно узнать на сайте www.nalog.ru «Адрес и пла-
тежные реквизиты вашей инспекции».
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кто освобожден от уплаты  
налога на имущество:
– Герои СССР и России;
– инвалиды I и II групп и инвалиды с детства;
– военные;
– ветераны ВОВ и «афганцы»;
– члены семей военных, потерявшие кормильца;
– ликвидаторы аварии на ЧАЭС;
– пенсионеры – в отношении одного объекта каж-
дого вида недвижимости.
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Они мечтают оказаться 
в прошлом вопреки зако-
нам физики и здравому 
смыслу. Историческая ре-
конструкция имеет нема-
ло преданных поклонни-
ков в Пензе. Для Алексея 
Фролова, члена молодеж-
ного историко-культурно-
го объединения «Свято-
гор», это не просто хобби, 
а образ жизни.

– Глядя со стороны, 
историческая реконструк-
ция – это, во-первых, боль-
но, а во-вторых, дорого. 
Тогда в чем удовольствие?

– Дорого обходятся ко-
стюмы, снаряжение и по-
ездки на фестивали. За 
все приходится платить. В 
исторических сражениях 
мы бьемся в полную силу, 
у нас нет постановочных 
сцен. И в одиночных по-
единках, и в массовых 
битвах – бугуртах мы вос-
принимаем друг друга как 
противников. Удары на-
носятся в открытую зону, и 
требуется как минимум вы-
носливость, а лучше уме-
ние сражаться. Новичок не 
выйдет на битву, не пройдя 
через месяцы тренировок. 
Сначала ему дадут дере-
вянный меч. Специалисты 
по историческому фехтова-
нию объяснят, как его дер-
жать, как наносить удары, 
чтобы не покалечить про-
тивника, как защищаться 
щитом. Вооружение обяза-
тельно должно соответство-
вать статусу бойца. Можно 
использовать скрытую за-
щиту – изделия из войлока, 
кожи, которые надевают 
под одежду. Обязательно 
наличие шлема, без него 
участвовать в битве нельзя. 
Доспехи мы используем не 
часто, потому что в X веке 
такая роскошь была далеко 
не всем по карману, а мы 
интересуемся именно этим 
периодом нашей истории.

Нас часто спрашивают, 
зачем мы этим занимаем-
ся. Я обычно задаю встреч-
ный вопрос: «А зачем 
боксер выходит на ринг?» 
Помню свою первую бит-
ву – это был сумасшедший 
адреналин.

– Как вы оказались в 
историческом клубе?

– В детстве у меня была 
любимая книжка – «Кни-
га будущего командира», 
описывавшая славный бо-
евой путь наших военных 

предводителей, начиная с 
древнейших времен. В ней 
были красочные иллюстра-
ции, написана она была 
живым языком. Когда ее 
листаешь, проникаешься 
гордостью за предков. Они 
были настоящими защит-
никами своей земли. Как 
было не увлечься? Интере-
соваться историей я начал 
рано, но в клуб пришел 
уже после университета. 
С тех пор не представляю 
жизнь без него. 

– Вы реконструируете не 
только военные события, 
но и быт, обычаи и культу-
ру ушедшего времени. Это 
же кропотливый труд.

– Мы сами шьем себе 
одежду, причем швейной 
машинкой пользоваться 
нельзя. У наших предков 
ее не было, а мы стараем-
ся максимально вжиться 
в эпоху. Знаете, когда сам 
сшил себе рубаху, а потом 
порвал, ты ее не выбросишь, 

а залатаешь. Ты понима-
ешь, какой это труд, сколь-
ко времени и сил затрачено. 
Машины обесценили вещи, 
которые нас окружают.

Когда я только пришел в 
клуб, мне сказали, что че-
рез месяц у нас фестиваль, 
и если я хочу участвовать, 
мне нужно сшить штаны, 
рубаху, носки, шапку. До 
этого я не держал иголку 
в руках, но сделал все за 
две недели. Так что это во-
прос не умения, а желания. 
Даже поршни пришлось 
сшить – это славянская  
обувь, потому что в кроссов-
ках, кедах или берцах на 
поле боя не пускают.

– А как же быть с гад-
жетами? Они тоже под за-
претом?

–  Фестиваль – это пол-
ное погружение в эпоху. 
Вы не увидите дружинни-
ка, который пишет смс или 
делает селфи на телефон. 
Любые современные вещи 

на время мероприятия под 
запретом. Пользоваться 
ими можно только за пре-
делами лагеря. Чтобы по-
звонить близким, придется 
выйти в чистое поле. Даже 
очки надевать нельзя! 
Их ведь на Руси не было. 
Меню тоже максимально 
приближено к походным 
условиям того времени. 
Никакой картошки или 
помидоров. Чаще всего это 
каша с мясом, которую го-
товим на костре в котле.

– Ваше увлечение влия-
ет на ваши вкусы? Какую 
музыку вы слушаете, ка-
кие фильмы смотрите?

– Есть группы, которые 
можно услышать на любом 
историческом фестивале. 
А поскольку я занимаюсь 
еще и конной реконструк-
цией, люблю казачьи пес-
ни. Кино – это отдельная 
тема. Раньше мог просто 
посмотреть исторический 
фильм, а сейчас включаю 
и ужасаюсь – как много 
ляпов. На герое вещь со-
всем из другой эпохи или 
вооружение. Пожалуй, 
лучшей могу назвать нашу 
картину «Ярослав». Там 
подкачали костюмы, но во-
оружение на 95 процентов 
соответствует исторической 
действительности, кстати, 
авторы прибегали к со-
ветам реконструкторов и 
пользовались их орудиями.

– Скоро в Пензе состо-
ится исторический фести-
валь. Почему горожанам 
стоит посетить его?

– Фестиваль будет по-
священ XVII веку. Мы 
назвали его «Рубежи Мо-
сковского царства», так 
как Пенза была основана 
как пограничный город на 
засеке. В районе улицы 
Марата на Шуисте, рядом 
с остановкой «Согласие», 
будут стоять соответствую-
щие указатели. Мы ждем 
всех 10 декабря с 12 до 15 
часов. Будут показатель-
ные выступления стрель-
цов и казаков. Самой зре-
лищной частью станет 
реконструкция сражения, 
в котором защитники кре-
пости отобьют нападение 
разбойных людей. Гостей 
будет веселить народный 
театр «Петрушка».

Галина Дмитриева

4 5

НАРОДНОЕ ИНТЕРВЬЮ

На машине времени
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ФОТО ДМИТРИЯ ГОРБАТЕНКОВА
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ВАЖНО ЗНАТЬ

6

МЕДКАРТЫ  
ПОД ЗАМКОМ

В детских поликлини-
ках запретили выдавать 
медицинские карты на 
руки. Почему? Что де-
лать, если нужны анали-
зы или другие сведения?

Валерия, Пенза

Как сообщила на-
чальник отдела ме-
дицинской помощи 
детям и службы родо- 
вспоможения минздра-
ва Пензенской области 
Марина Евстигнеева, 
медкарта или история 
развития ребенка по 
форме № 122 отражает 
правоотношения между 
пациентом и медицин-
ской организацией. Она 
удостоверяет акты и со-
бытия, отражающие ход 
диагностики, лечения и 
иных мероприятий. Обя-
занность по хранению 
медицинской докумен-
тации в соответствии с 
пунктом 12 части 1 ста-
тьи 79 Федерального за-
кона от 21.11.2011 № 323-
ФЗ «Об основах охраны 
здоровья граждан в РФ» 
возложена на медицин-
скую организацию. При 
хранении медицинской 

документации следует 
учитывать, что выдача па-
циенту медицинской до-
кументации производит-
ся по его или законного 
представителя письмен-
ному заявлению, предо-
ставляется ему в копиях 
либо для личного озна-
комления. Вынос доку-
ментации за пределы 
медицинской организа-
ции не допускается. 

Усталость, апатия, 
плохое настроение… 
Знакомые симптомы? 
Если верить статистике, 
осенней хандре подвер-
жен каждый пятый, и 
это вполне объяснимо. 
Сокращается световой 
день, уменьшая коли-
чество гормона радости 
– серотонина. Осенью 
чаще случаются магнит-
ные бури и скачки ат-
мосферного давления, 
а конец календарного 
года – время подведения 
итогов и «завалов» на 
работе. Но не стоит опу-
скать руки и предавать-
ся унынию. Мы нашли 
несколько простых спо-
собов создать правиль-
ное настроение.

Добавьте цвета
Раскрасьте серую 

жизнь в прямом смысле 
слова. Хотя классические 
цвета черный и белый не 
выходят из моды, настро-
ения они вам не добавят. 
Подберите яркий шарф 
или перчатки, и вам за-
хочется улыбнуться свое-
му отражению в зеркале. 
Не можете решиться на 
перемены в гардеробе? 

Добавьте сочных аксес-
суаров в повседневную 
жизнь. Яркий блокнот 
или забавная кружка на 
кухне, креативные фото-
рамки или милые вещи-
цы для дома – мелочи 
подарят вам позитивный 
настрой.

Пятое чувство
Осваивайте аромате-

рапию, запахи способ-
ны поднять настроение 
и помочь избавиться от 
недомогания. Повысят 
работоспособность и про-
гонят усталость ароматы 
эфирных масел ели, ли-
мона, шалфея, розы, мож-
жевельника. Смочите 
носовой платок в смеси, 
состоящей из пяти частей 
спирта и одной части лю-
бимого эфирного масла. 
Периодическое вдыхание 
такого парфюма избавит 
от раздражительности.
Лениться полезно

Постулат «Движение – 
это жизнь» хорошо знаком 
каждому и оправдывает 
себя. Но иногда можно и 
нужно делать паузу. Ле-
ниться полезно! Многие 
великие открытия были 
сделаны, когда человек 

ничем не занимался: Ар-
химед принимал ванну, 
а Ньютон валялся под 
деревом. Итак, выключа-
ем чувство вины и... от-
дыхаем. Хотя бы полчаса 
в день ничегонеделания 
творят чудеса. Но не пе-
реборщите, иначе эффект 
будет обратным.

Правило объятий
Не стесняйтесь прояв-

лять свои чувства. Чаще 
обнимайте и целуйте 
близких. Доказано, что 
объятия избавляют от 
стресса, повышают само-
оценку, помогают обре-
сти уверенность в себе. 
Психотерапевт Вирджи-
ния Сатир, известная как 
«мать семейной терапии», 
утверждала: «Нам нужно 
четыре объятия в день 
для выживания. Восемь 
объятий в день для под-
держания нашего здо-
ровья и хорошего само-
чувствия. Нам нужно 12 
объятий в день для роста 
и чувства собственного 
достоинства».

Оставьте хандру осени, 
перелистнем календарь и 
будем готовиться к празд-
никам.

Галина Дмитриева

ФОТО  ANSWERCARE.ORG
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GODEKAN.COM

Выше нос!
 Как пережить последнюю неделю осени
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КОНКУРС
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Дружу со спортом!
ФОТОКОНКУРС «Я ДРУЖУ СО СПОРТОМ!» продолжается. Мы ждем ваши снимки 

на лыжах и в бассейне, на игровой площадке и в тренажерном зале. За самые ори-
гинальные спортивные фотографии участников конкурса ждут приятные и полез-
ные призы и подарки от газеты «Горожанин» и партнеров.

Данила
Веряскин, 

 4 года

Хотите доказать, что вы тоже дружите со 
спортом? Присылайте на электронную почту 
g_penza@inbox.ru фотографии с пометкой 
«Фотоконкурс». Мы дружим со спортом, а вы?
НЕ ЗАБУДЬТЕ УКАЗАТЬ СВОЕ ИМЯ 
И КОНТАКТНЫЙ ТЕЛЕФОН.
Участие в конкурсе подтверждает согласие  
на обработку персональных данных. 

по электронной почте: g_penza@inbox.ru 
с пометкой «Фотоконкурс»;
по почте: 440026, г. Пенза, ул. Володарского, 9, 
редакция газеты «Горожанин».

ФОТОСНИМКИ МОЖНО ОТПРАВИТЬ:

ПАРТНЕР
ФОТОКОНКУРСА

Галина

Алина
Миронова,
9 лет

Олег Салмин,  
50 лет



РЕКЛАМА

8

ре
кл

ам
а

.

ТЕЛЕФОН ДЛЯ РАЗМЕЩЕНИЯ РЕКЛАМЫ 25-85-90

ре
кл

ам
а


