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БОЛЬШЕ МОЩНОСТИ: ЭНЕРГЕТИКИ РАССКАЗАЛИ БОЛЬШЕ МОЩНОСТИ: ЭНЕРГЕТИКИ РАССКАЗАЛИ 
О СТРОИТЕЛЬСТВЕ НОВЫХ ПОДСТАНЦИЙ О СТРОИТЕЛЬСТВЕ НОВЫХ ПОДСТАНЦИЙ 

В ИРКУТСКОМ РАЙОНЕВ ИРКУТСКОМ РАЙОНЕ
Общий бюджет проектов — свыше 450 

миллионов рублей, а объем дополнительной 
мощности более 50 МВт. Новые объекты остро 
необходимы в условиях постоянного роста 
энергопотребления, быстрой и часто некон-
тролируемой застройки, а также высокой загру-
женности существующих подстанций и линий 
электропередачи.

На площадке подстанции «Геологическая» 
в районе деревни Усть-Куда строительные 

работы уже завершены, специалисты проводят 
наладку оборудования и испытания. Ввести 
в работу объект планируют до ноября текущего 
года. Его запуск позволит не допустить перегруз 
действующей подстанции «Урик» и обеспечить 
электроснабжение более 2,5 тысячи потреби-
телей в Усть-Куде, Урике и Грановщине, а также 
социальных объектов.
Недалеко от Карлука строительство подстан-

ции «Пирс» еще продолжается, здесь установили 
два силовых трансформатора, смонтировали 
большую часть воздушной линии, сейчас идет 
поставка в собранном виде оставшегося обо-
рудования. Запустить энергообъект планируют 
в 2024 году, однако строительство идет быстрее 
ранее немеченого графика. Ввод в работу 
«Пирса» положительно скажется на электро-
снабжении двух тысяч потребителей в Карлуке 
и нескольких прилегающих садоводств.
Также здесь завершились работы по ре-

конструкции подстанции «Карлук», увеличена 
ее мощность за счет замены трансформато-
ров. Прошлой зимой загрузка оборудования 

подстанции была предельной. Реконструкция 
позволит обеспечить надежную работу энер-
гообъекта и повысить качество электроснаб-
жения в Карлуке, а также частично в Урике 
и Грановщине.
Совсем недавно специалисты приступили 

к строительству подстанции «Надежда» в Гра-
новщине, работы здесь выполнены на 20%. 
Центр питания позволит снизить нагрузку 
на подстанцию «Урик» и несколько воздушных 
линий. Сейчас проводятся земельные и стро-
ительно-монтажные работы. Запуск объекта 
в работу планируется до октября 2024 года. 
Кроме того, в предстоящем осенне-зимнем 
периоде на этой территории будет задейство-
вана мобильная электроподстанция в качестве 
резерва.

КОННЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ НА ПРИЗЫ МЭРА ИРКУТСКОГО КОННЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ НА ПРИЗЫ МЭРА ИРКУТСКОГО 
РАЙОНА ПРОЙДУТ 23 СЕНТЯБРЯ В ДЕРЕВНЕ РАЙОНА ПРОЙДУТ 23 СЕНТЯБРЯ В ДЕРЕВНЕ 

ЧЕРЕМУШКАЧЕРЕМУШКА
На ипподроме в деревне Че-

ремушка Ревякинского МО 
23 сентября пройдут конные 
соревнования на призы Мэра 
Иркутского района Леонида 
Фролова. Торжественное от-
крытие мероприятия состо-
ится в 12–30.
В программу конных сорев-

нований включены следующие 
заезды/скачки:
1) скачки на 1600 м. (жеребцы 

и кобылы 2-х лет верховых пород);
2) скачки на 1600 м. (жеребцы 

и кобылы 3-х лет и старше верхо-
вых пород);
3) скачки на 1200 м. (жеребцы 

и кобылы 3-х лет и старше верхо-
вых пород);
4) заезды на 2400 м. (жереб-

цы и кобылы 4-х лет и старше 
рысистых пород);
5) заезды на 1600 м. (жереб-

цы и кобылы 3-х лет рысистых 
пород).
В соревнованиях принимают 

участие лошади, имеющие па-
спорт племенной лошади, либо 
паспорт спортивной лошади, вы-
данный федеральным государ-
ственным бюджетным научным 

учреждением «Всероссийский 
научно-исследовательский инсти-
тут коневодства», владельцами 
которых являются физические 
лица.
Лицо, изъявившее желание 

принять участие в соревновани-
ях, представляет лично в управ-
ление сельского хозяйства адми-
нистрации Иркутского районного 
муниципального образования 
по адресу: г. Иркутск, ул. Рабочего 
Штаба 17, каб. 25, с 08.09.2023 
по 19.09.2023 с 8.00 до 17.00 
часов следующие документы:
а) заявку на участие в конных 

соревнованиях согласно форме;
б) копию паспорта лошади;
в) копию паспорта или иного 

документа, удостоверяющего 
личность владельца лошади;
г) копию паспорта или иного 

документа, удостоверяющего лич-
ность наездника (жокея), а также 
копию договора страхования жиз-
ни и здоровья наездника (жокея) 
от несчастных случаев, которые 
могут произойти во время уча-
стия в соревнованиях;
д) ветеринарное свидетельство 

формы № 1 либо ветеринарную 
справку формы № 4, выданные 
на лошадь в соответствии с при-
казом Министерства сельского 
хозяйства Российской Федерации 
от 27.12.2016 № 589 «Об утверж-
дении Ветеринарных правил 
организации работы по оформ-
лению ветеринарных сопрово-
дительных документов, Порядка 
оформления ветеринарных 
сопроводительных документов 
в электронной форме и Поряд-
ка оформления ветеринарных 
сопроводительных документов 
на бумажных носителях»;

ГАСТРОЛИ ТВОРЧЕСКИХ КОЛЛЕКТИВОВ «ЖИТЕЛЯМ СЕЛА» ГАСТРОЛИ ТВОРЧЕСКИХ КОЛЛЕКТИВОВ «ЖИТЕЛЯМ СЕЛА» 
ПРОШЛИ В 18 ПОСЕЛЕНИЯХ ИРКУТСКОГО РАЙОНАПРОШЛИ В 18 ПОСЕЛЕНИЯХ ИРКУТСКОГО РАЙОНА

Завершились гастрольные 
туры творческих коллективов 
Иркутского района. Концерт-
ная бригада «Мы вместе» пред-
ставила итоговую программу 
на центральной площади посёл-
ка Большая Речка 3 сентября. 
В этом году гастроли прошли 
в 18 поселениях, концерты по-
сетили более 600 человек.
—  Впервые гастроли «Жи-

телям села» прошли ещё 
в 2017 году в ходе праздно-
вания 80-летия Иркутского 
района. С тех самых пор ор-
ганизация этой акции стало 
доброй традицией. Благодаря 
ей у жителей нашего района 
появилась возможность хо-
рошо проводить свой отдых, 
а также знакомиться с твор-
чеством профессиональных 
и любительских коллективов, 
— рассказала главный специ-
алист отдела культуры адми-

нистрации Иркутского района 
Елена Карповская.
На протяжении четырёх ме-

сяцев своими концертными 
программами жителей района 
радовали артисты, являющие-
ся неоднократными победите-
лями районных и областных 
конкурсов. Среди них — во-
кальные ансамбли «Позитив», 
«Сюрприз», «Творческие люди», 
«КВиС», а также солисты Яна 

Ананченко, Анатолий Мансу-
ров, Марина Баландина и мно-
гие другие. Они исполняли 
песни о любви, патриотизме, 
природе, родном крае.
Коллектив артистов Иркут-

ского района «Мы вместе» 
состоит из 12 исполнителей.
—  Сейчас каждый из нас 

немного грустит от того, что 
летние гастроли закончились. 
Но мы обязательно вернёмся 
в муниципалитеты с новой про-
граммой, только уже во время 
зимнего гастрольного тура, — 
поделилась впечатлениями 
руководитель коллектива «Мы 
вместе» Ксения Ведерникова.
Артисты в разных поселени-

ях дали полноценные часовые 
концерты, в программе кото-
рых были представлены как 
народные, так и современные 
песни.

Пресс-служба администрации Иркутского района 



3



«ОПЯТЬ У ТЕБЯ БАРДАК?» 
8 простых способов научить ребёнка делать уборку

Даже повесить куртку после прогулки или собрать 
игрушки в конце дня для ребенка порой непосильная зада-
ча (не говоря уже о мытье посуды или пола!). Можно ли 
это исправить? Мы собрали несколько советов, как наво-
дить порядок вместе с детьми — просто, весело и без ссор. 

1. НАЧНИТЕ С МАЛОГО
«Ну он же еще совсем малень-

кий, вот вырастет и начнет сам уби-
раться!» — вздыхает мама, собирая 
разбросанные по квартире вещи. 
Но на самом деле привлекать детей 
к уборке можно с самого раннего 
возраста — с 2–3 лет. Начинать 
лучше с простых, понятных вещей, 
которые будут доступны ребенку: 
например, сложить одежду в стирку 
после прогулки. Это не только ка-
пельку упростит жизнь вам, но и за-
ложит в ребенке основы самосто-
ятельности.

Уборка помогает в развитии ког-
нитивных функций. Как минимум 
памяти и внимания: например, если 
приглашать ребенка убрать за со-
бой одежду, он будет постепенно 
запоминать, что и куда он сложил. 
А еще это классная физическая ак-
тивность. Если за окном дождь и вы-
ходить на улицу совсем не хочется, 
можно сделать зарядку с подъемом 
игрушек с пола, а потом устроить 
чемпионат по метанию найденных 
«снарядов» в коробку для хранения.

2. ЗАИНТЕРЕСУЙТЕ
Лучше всего привлекать ребенка 

к уборке собственным примером, 
чтобы у него возникал естествен-
ный интерес и желание присоеди-
ниться. И никакого принуждения! 
Если давить или заставлять, ребенок 
будет чувствовать раздражение — 
и это абсолютно естественно. Кому 
нравится, когда ему что-то навязы-
вают?

Для маленьких детей объектом 
интереса могут стать принадлеж-
ности для уборки: яркие губки, 
тряпочки, пушистые щетки раз-
ных форм и фактур. Детям очень 
нравятся новые предметы: их инте-
ресно трогать, чувствовать, какие 
они на ощупь, и придумывать, что 
с этим можно сделать (здесь ребенка 
лучше направить, чтобы он не начал 
чесать кота щеткой для посуды).

Можно предлагать ребенку 
игры с поощрением и призами: 
например, включить саундтрек 
из любимой игры-гонки и устро-
ить заезд по квартире с помощью 
робота-пылесоса Dreame D9 Plus. 
Просто отдайте ребенку управле-
ние пылесосом (чем не машинка?) 
и поставьте цель объехать всю квар-
тиру. Но только так, чтобы не за-
деть мебель! Два заезда — и уборка 
превращается в ритуал, от которого 
можно получить удовольствие. Ког-
да ребенок устанет, робота можно 
отпустить в «свободное плавание». 
Ему не страшны пороги и разбро-
санные по полу вещи, а еще он ос-
нащен лазерным локатором и умеет 
строить маршрут.

3. СМЕЛО ДЕЛЕГИРУЙТЕ
Многим родителям сложно деле-

гировать что-то «взрослое» ребенку. 
Во-первых, потому что ему всегда 
нужно больше времени на самые 

простые действия. Во-вторых, есть 
риск, что придется перемывать посу-
ду или заново подметать пол. Но по-
стоянные ограничения (в том числе 
знаменитое «Дай я сама сделаю!») 
будут отбивать мотивацию и могут 
привести к безынициативности ре-
бенка, внутренней неуверенности 
и появлению установок вроде: «Мне 
ничего не доверяли, значит, я ни на 
что не годен, на меня нельзя поло-
житься». Тогда без психолога будет 
не обойтись.

Поощряйте его инициативность 
— предлагайте включиться в про-
цесс и обязательно благодарите 
за помощь. Желательно, чтобы 
похвала была не наигранной, а есте-
ственной. Даже если ребенок разбил 
тарелку, пока мыл посуду (надеемся, 
вы не выдали ему для этой цели ба-
бушкин фарфоровый сервиз), глав-
ное — участие, а не победа.

Как можно помочь ребенку:

2–5 лет. Обустройте простран-
ство под ребенка, чтобы у него была 
возможность быть самостоятель-
ным. К примеру, можно обустроить 
шкаф или его полку в нем так, что-
бы ребенок мог сам подходить и вы-
бирать одежду, а потом складывать 
ее обратно. Или поставить лесенку 
на кухне, чтобы ребенок следил, как 
родители занимаются хозяйством, 
и мог сам делать простые вещи — 
например, ставить свою грязную 
посуду в раковину.

5–10 лет. Привлекайте к совмест-
ной работе по дому. Обязательно 
разговаривайте и обсуждайте, что 
получается, а что нет, что дается тя-
жело и чем бы хотелось заняться. 
Предоставляйте возможность вы-
сказаться. Делитесь рекомендация-
ми и лайфхаками: например, если он 
что-то разлил или просыпал (с кем 
не бывает), спокойно покажите, как 
убраться просто и быстро.

4. МАЛЬЧИКИ ТОЖЕ В ДЕЛЕ
«Ты же девочка, будущая хо-

зяйка!» — эту мантру столетиями 
внушают юным особам в любом 
возрасте. Раньше это было оправ-
данно: в традиционной модели семьи 
женщины вели хозяйство, а мужчи-
ны зарабатывали на жизнь.

Но мы живем в другое время, где 
базовые бытовые навыки — умение 
навести дома порядок, постирать 

вещи, купить и приготовить себе 
еду — важны для каждого челове-
ка. И уборка, как и другие заботы 
по дому, давно не является гендер-
ной проблемой. Мальчиков и дево-
чек можно одинаково приучать к хо-
зяйственности: мыть посуду, убирать 
вещи и игрушки, наводить порядок 
в своей зоне и так далее. Почему 
это важно? Как минимум чтобы 
в будущем не жить в судорожном 
ожидании клининга или доставки 
еды или не зависеть от партнера.

5. ЛУЧШЕЕ — ВРАГ ХОРОШЕГО
Ситуация: мама заходит в комна-

ту к ребенку и видит забытый три 
дня назад стакан чая, стопку учеб-
ников на полу и гору одежды на сту-
ле. И если для одних родителей это 
повод пожать плечами и удалиться 
восвояси, то для других — катастро-
фа вселенского масштаба.

Все люди разные от природы: 
некоторым комфортно находиться 
в творческом хаосе, а другим легче 
сосредоточиться, когда вокруг по-
рядок и ничего не отвлекает. Поэ-
тому единого правила, как должна 
выглядеть детская и сколько книг 
и тетрадей допустимо разбросать 
по полу, не существует. Конечно, 
можно предложить ребенку, напри-
мер, разобрать письменный стол: 
возможно, ему будет удобнее с боль-
шим количеством свободного места. 
Но если ему так некомфортно, пусть 
сам создаст то пространство, в ко-
тором ему будет хорошо. Главное, 
чтобы пространство располагало 
к деятельности, включенности.

Другая ситуация, если ребенок 
откровенно складирует мусор: 
фантики, огрызки, упаковки из-под 
чипсов и прочие прелести. Здесь 
списать все на творческую натуру 
точно не получится. Однозначно 
стоит попросить его убраться, даже 
если он привык к пауку Гене, кото-
рый живет в углу.

В процессе взросления привычки 
ребенка могут меняться. Бывает 
такое, что чистоплотный аккурат-
ный ребенок становится неряхой, 
захламляет комнату и не желает 
наводить порядок. Копит фанти-
ки и прочую мишуру, которая для 
него представляет определенную 
ценность. Даже если эти метамор-
фозы вызывают у вас первобытный 
ужас, помните, что такое поведение, 
особенно в подростковом возрасте, 

нормально. Важно давать ребенку 
переживать разные периоды: в них 
он заново открывает себя, знако-
мится с миром и обустраивает свое 
внутреннее пространство через 
внешнее.

6. РАСПРЕДЕЛИТЕ НАГРУЗКУ

Вы, как обычно, попросили дочь 
помыть посуду, а в ответ услыша-
ли, что она уже устала от домашних 
дел? Возможно, вас коснулась еще 
одна распространенная проблема, 
связанная с уборкой, — слишком 
большая зона ответственности 
у ребенка. Некоторые родители 
неосознанно перегружают ребен-
ка домашними обязанностями: 
постирать, помыть пол, посидеть 
с младшим братом. Получается, что 
у подростка, который и так живет 
между школой и репетиторами, со-
всем не остается времени на свои 
интересы. А ведущая деятельность 
в подростковом возрасте — это об-
щение со сверстниками, которого 
его ни в коем случае нельзя лишать.

Как этого избежать:

Адекватно оценить силы и воз-
можности ребенка, не требуя с него 
сверх меры.

Давать ребенку возможность 
включаться, но не принуждать, что-
бы не возникло отторжения к до-
машним делам и порядку с раннего 
возраста. Чрезмерные перегрузки 
в детстве (ведь, помимо уборки, 
есть еще как минимум учеба, спорт 
и дополнительные занятия!) блоки-
руют мотивацию в более взрослом 
возрасте.

Учиться договариваться и понем-
ногу расширять ответственность 
ребенка. Можно предложить вы-
брать из списка обязанностей то, 
что ему будет больше нравиться: 
кто-то любит представлять себя хо-
зяином большого дома, протирая 
пыль, а кому-то проще включить 
в наушниках подкаст или бодрую 

музыку и на час уйти в себя, проха-
живаясь по квартире с пылесосом. 
Легкие беспроводные модели позво-
ляют навести порядок без лишних 
усилий. Можно не ждать родителей 
с работы и быстро убрать с дива-
на и любой другой поверхности 
крошки от чипсов или следы боя 
подушками.

7. БОЛЬШЕ ЕСТЕСТВЕННОСТИ
Некоторые семьи пытаются 

максимально систематизировать 
уборку: заводят графики, где чет-
ко расписаны обязанности каждого 
члена семьи и даты уборки. В этом 
нет ничего плохого: если ребенку 
нравятся графики и отслеживание 
результатов, это может стать сти-
мулом.

Но если нет, то табличка на ку-
хонной двери, какой красивой 
она бы ни была, вызовет только 
раздражение и тревогу. Лучше, 
чтобы уборка стала естественным 
процессом, на котором не заостряют 
внимание.

8. ВЫДЫХАЙТЕ

Даже если вам кажется, что 
все советы не для вас, потому что 
ребенок уже вырос неряхой, сде-
лайте глубокий вдох и досчитайте 
до десяти. Во-первых, исправить 
это, доверив ребенку хотя бы 1–2 
небольших дела, никогда не поздно. 
Во-вторых, с возрастом люди мно-
гое переосмысляют. Если ребенок 
вырос в среде, где базово поддержи-
вали чистоту, есть большая вероят-
ность, что во взрослом возрасте он 
тоже станет чистоплотным. Даже 
если он никогда не наводил порядок 
в детской.

mel.fm
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По данным Всемирной организации здравоохранения, опубликованным 
в декабре 2020 года, Япония — впереди планеты всей по средней продол-
жительности жизни. В этой стране люди живут в среднем до 84,5 лет. 
Разбираемся, в чём секрет долголетия этой нации.

УЧЁНЫЕ САМИ 
В ШОКЕ

В Японии живёт более 
30 тысяч человек, которые 
достигли возраста старше 
100 лет. Кроме этого стра-
на восходящего солнца гор-
дится своей гражданкой, 
Канэ Танакой, старейшим 
из ныне живущих человеком 
на Земле, ей исполнилось 
уже 118,5 лет. Долгожители 
страны участвуют в специ-
альных программах, изучаю-
щих феномен их долголетия. 
По большому счёту, японцы 
сами полностью не могут 
ответить на вопрос, почему 
в их стране люди живут так 
долго, учёные продолжают 
изучать все известные им 
факторы.

ЯПОНСКАЯ ДИЕТА
Она в этой стране на-

поминает средиземномор-
скую, которая прославилась 
тем, что считается одной 
из самых здоровых в мире. 
Что японцы едят каждый 
день? В приоритете у них 
— овощи и фрукты. Так же 
как рыба и морепродукты 
— они едят их ежедневно. 
Мясо — редкий гость на их 

столе, особенно, красное, 
а вот курицу они употре-
бляют в пищу чаще. Япон-
цы стараются не жарить еду, 
много блюд в этой стране 
готовят на пару или варят, 
рыба часто попадает на стол 
практически сырой. Король 
японской кухни — рис, кото-
рый здесь готовят без соли 
и масла, предварительно 
замачивая. Король напит-
ков — зелёный чай, который 
пьют как во время еды, так 
и перерывах.

Всяческие сладости — 
тоже здесь не приветству-
ются, японцы предпочитают 
нерафинированный тростни-
ковый сахар. Ещё одна осо-
бенность японской кухни — 
очень низкое потребление 
молочных продуктов. Всё 
дело в том, что у внушитель-
ной части населения этой 
страны нет толерантности 
к лактозе.

Есть ещё продукты, ко-
торые часто появляются 
на японском столе и неча-
сто на нашем. Это водорос-
ли и продукты из сои. Нам 
хорошо известны соевый 
сыр тофу и паста мисо. Тофу, 
кстати, делают из фермен-
тированной сои и риса.

ХАРА ХАТИ БУ — 
СИСТЕМА ПИТАНИЯ 

У ЯПОНЦЕВ
Важно не только что мы 

едим. Но и то, как мы едим. 
Одна из важнейших осо-
бенностей питания японцев 

— система «хара хати бу», 
которая переводится с япон-
ского языка: «на 80 процен-
тов наполненный живот». 
Она основана на осознан-
ном сокращении калорий. 
Японцы считают: если съе-
дать пищу, на 80% не дохо-
дя до состояния полного 
насыщения, можно многие 
годы оставаться здоровым 
и активным. Меньше живот 
— меньше болезней.

10 ТЫСЯЧ ШАГОВ

Японцы — настоящие 
живчики. Они подвижнее 
представителей многих дру-
гих наций. Они всегда гото-
вы выйти из дома, чтобы 
прогуляться, пресловутые 
«10 тысяч шагов» — тоже их 
изобретение, которое позже 
стало фишкой для многих 
людей во всём мире.

Японцы делают всё, 
чтобы давать организму 
необходимую физическую 
нагрузку: занимаются гим-
настикой, ездят на вело-
сипедах, играют в гольф 
и любят танцы, ну и что там 
можно делать ещё, чтобы 

сохранить мышцы в тонусе 
до самой старости.

ГОРЯЧИЕ ВАННЫ
Спорная, конечно вещь, 

далеко не каждому челове-
ку она полезна. Но японцы 
очень любят такие проце-
дуры. Многие из них лежат 
перед сном в горячей ван-
не, а также ездят на баль-
неологические курорты, 
где принимают процедуры 
в термальных источниках.

УПАЛ — ОТЖАЛСЯ
Жители Страны восхо-

дящего солнца — мастера 
по выработке психологи-
ческой устойчивости. Их 
любимая поговорка: «Если 
ты упал семь раз, встань во-
семь». Японцы считают, что 
стресс даже полезен. По их 
мнению, дольше живут 
люди, которые научились 
справляться с трудностями 
и стрессами, чем те, кто жи-
вёт размеренной, спокойной 
жизнью. Годами японцы 

вырабатывают в себе уме-
ние стоически переносить 
все невзгоды и продолжать 
радоваться жизни, несмо-
тря ни на что. Посмотрите 
на канале RTR Japan секре-
ты японского долголетия 
по-окинавски.

МЕДИЦИНСКОЕ 
ОБСЛУЖИВАНИЕ

Конечно, это немаловаж-
ный фактор: уровень раз-
вития медицины в Японии 
очень высокий. Японцам 
доступны высококвалифи-
цированные врачи и совре-
менное медицинское обору-
дование. Важно, что жители 
Японии сами трепетно от-
носятся к своему здоровью 
и часто посещают клиники, 
чтобы пройти профилакти-
ческие осмотры. Любимым 
русским национальным «ви-
дом спорта» — самолече-
нием, здесь не занимаются, 
к советам врачей прислуши-
ваются и выполняют их.

ЯПОНЦЫ УЧАТСЯ ВСЮ 
ЖИЗНЬ

В этой стране принято 
не ставить жирную точ-
ку на карьере при выходе 
на пенсию. Часто возрастные 
японцы отправляются осваи-
вать новую профессию, при-
чём учебные заведения здесь 
охотно принимают пенсионе-
ров. Японские пенсионеры 
вообще социально активны, 
они волонтёрят, посещают 
клубы и кружки по интере-
сам. И вообще не жалуются 
на жизнь, а принимают свой 
возраст как возможность, на-
конец, посвятить время себе.

ИКИГАЙ
Ещё одно, чисто японское 

изобретение, которое сей-
час активно осваивает весь 
мир. Просто говоря, ики-
гай — это предназначение 
человека, то, что придаёт 
жизни смысл и вкус. И найти 
свой икигай можно на стыке 
четырёх направлений: того, 
чем вам нравится занимать-
ся; что у вас получается луч-
ше всех; за что вам платят 
и что может принести поль-
зу миру. Говорят, когда най-
дёшь точку посредине этих 
четырёх областей, начнёшь 
испытывать настоящее сча-
стье. И желание жить даль-
ше, хоть до ста, хоть до ста 
пятидесяти лет.

novochag.ru

10 тысяч шагов, диета, горячие ванны и...  
икигай: секреты долголетия японцев

Любите крылышки, но хотите по-
пробовать их приготовить как-то нео-
бычно? Ловите классный рецепт!.

Ингредиенты
 zКуриные крылья — 1 кг.
 zсоль морская — 1.5 ч.л.
 zПерец — 1.2 ч.л.
 zПаприка молотая — 1.5 ч.л.
 zЧесночный порошок — 1.5 ч.л.
Маринад

 zКефир 2,5% жирности — 1 л.
 zпаприка — 2 ч.л.
 zПерец чили — 1 ч.л.
 zЧесночный порошок — 2 ч.л.
Соус для крыльев

 zИмбирь — 20 гр.
 zМед — 150 мл.
 zСоус чили — 10 гр.
 zЧеснок — 3 зубчика
 zОгуречный рассол — 30 мл.
Энергетическая ценность

 zКалорийность 3.0 ккал
 zБелки 21.0 г
 zЖиры 20.0 г
 zУглеводы 1.0 г

Домашние Рецепты
Крылышки в панировке под медово-чесночным соусом 

для тех, любит имбирь и терияки

В миске смешиваем все ингредиен-
ты для маринада и убираем в сторону. 
У крылышек отрезаем кончики, перекла-
дываем их в миску, добавляем специи 
хорошенько перемешиваем и перекла-
дываем в миску с маринадом.

В следующей миске сразу соби-
раем ингредиенты для панировки.

После разогреваем 
сковороду на среднем 
огне, выливаем мед 
и греем его пару минут 
до появления пузырьков, 
следом добавляем мел-
ко нарезанный имбирь 
с чесноком и обжари-
ваем ещё 2–3 минуты, 
далее доделаем крас-
ный соус чили и рассол, 
перемешиваем и дер-
жим на маленьком огне 
в ожидание готовности 
крылышек.

Крылышки  о б ва -
ливаем в  панировке 
и следом обжариваем 
во фритюре.

Готово! На тарелку высыпаем микс из сала-
тов, сверху укладываем крылышки, поливаем 
медовым соусом и соусом «Терияки», посыпаем 
нашинкованным зеленым луком, кунжутом.
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АНТЕННЫ

Антенны. 20 цифровых ка-
налов без абонентской пла-

ты. Безлимитный интернет 

— 400 р./мес. Спутниковые 

антенны («Триколор», «МТС», 

«НТВ+», «Телекарта», «АС+»). 

Ремонт. Гарантия. www.irk-sat.

ru Т. 608–730.

БЫТОВАЯ ТЕХНИКА,  
УСТАНОВКА И РЕМОНТ

Ремонт всей бытовой техни-
ки: стиральные машины, хо-
лодильники, морозильные 
камеры, водонагреватели, 
микроволновые печи, элек-
тромясорубки, телевизоры. 
Выезд на  дом. Поселок За-
падный, ул. Луговая, 1-б. Тел.: 
649–331, 8‑904‑133‑40‑60

Ремонт бытовой техники: хо-
лодильники, стиральные ма-
шины, электропечи. Выезд 
мастера на дом. Тел.: 626–008, 
8‑902‑514‑05‑35

ЮРИДИЧЕСКАЯ  
ПОМОЩЬ

100% успех в ваших делах зави-
сит от  грамотного и  опытно-
го адвоката. Верхозина Т.В., 
адвокат, стаж практической 
работы свыше 30  лет. Окажу 
платную юридическую по-
мощь по  делам любой слож-
ности: уголовным, граждан-
ским, арбитражным, в  т.ч. 
о  наследстве, приватизации 
земли, сопровождение сделок 
с  недвижимостью и  др. Тел.: 
8‑902‑566‑16‑17

РАБОТА

Требуются: операторы станка 
в  цех деревянных конструк-
ций; сортировщики; разно-
рабочие. Можно без опыта, 
обучение, достойная з/п. 
Село Хомутово, 19  км Качуг-
ского тракта. Тел.: 28‑92‑40, 
8‑904‑117‑54‑04

Требуются: доярка, скотник, 
с  проживанием. Зарпла-
та по  договоренности. Тел.: 
8‑902‑764‑87‑58

ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ 
УСЛУГИ СПЕЦТЕХНИКИ

Услуги самосвала от 1 до 9 тонн. 
Навоз, перегной, земля, торф, 
грунт, ПГС, гравий, щебень, от-
сев, песок (речной и  карьер-
ный), шлак и т.п. Вывоз мусора 
и  грунта. Тел.: 8‑908‑64‑700‑17, 
67‑90‑37

Кокотесты –японские тесты
ПРАВИЛА ПРОХОЖДЕНИЯ ТЕСТА: 
1. Говорите первое, что придет вам в голову.  
2. В эту игру лучше играть в компании.  
3. Не смотрите ответы, прежде чем пройти тест.  
4. Будьте предельно честными.  
5. Подготовьтесь к игре заранее. К прохожде-
нию тестов иногда бывают нужны лист бумаги 
и ручка/карандаш.

ПОЧТОВАЯ ОТКРЫТКА ИЗ БУДУЩЕГО
В один прекрасный субботний день, когда вы 

наконец можете позволить себе расслабиться 
и побездельничать, беззаботный ход ваших 
мыслей прерывает звонок в дверь. Открыв ее, 
вы обнаруживаете у себя на пороге настоящий 
сюрприз – двух животных-почтальонов, принес-
ших вам известия о вашем будущем! Однако, 
вскрыв оба конверта, вы обнаруживаете в них 
совершенно разные предсказания о том, что 
сулит вам грядущий день. Одно животное вру-
чило вам послание с предсказаниями счастья 
и довольства. Другое же принесло извещение, 
предрекающее лишь беды и несчастья.
Какое из нижеперечисленных животных при-

несло вам Добрые вести, а какое явилось с 
плохим прогнозом? (Вы-берите двух разных 
животных.)
1. Тигр.
2. Собака.
3. Овца.
4. Попугай.
5. Черепаха.

КОММЕНТАРИЙ К ТЕСТУ «ПОЧТОВАЯ 
ОТКРЫТКА ИЗ БУДУЩЕГО»

Будущее большинства людей сильно зави-
сит от правильного выбора спутника жизни 
или партнера. Животные-почтальоны из этого 
сюжета отвечают вашим представлениям о 
характере людей, которые могут принести вам 
в жизни радость или горе. Психологическая 
символика различных животных сложна и 
многогранна. Каждое из них сочетает в себе 
целый ряд положительных и отрицательных 
признаков и ассоциаций. В данном случае 
животное, которое воспринимается вами как 
добрый гонец, символизирует тип человека, 
который будет для вас идеальным супругом 
или супругой, тогда как недобрый вещун – это 
тот человек, который, как вы опасаетесь, будет 
тянуть вас вниз.

1. Тигр.
Добрые вести: Вы надеетесь найти счастье в 

союзе с властным и честолюбивым партнером, 
наделенным неукротимой жаждой власти.
Горе и беда: Мысль о тщеславном, деспо-

тичном партнере, который будет изображать 
из себя хозяина джунглей и глухо огрызаться 
всякий раз, когда нужно вынести мусор, при-
водит вас в ужас.

2. Собака.
Добрые вести: Больше всего вас привлекает 

в партнере слепая верность и безграничная 
преданность.
Горе и беда: Вы абсолютно несовместимы с 

теми, кто пытается угодить каждому встречному 
и поперечному и постоянно беспокоится о том, 
что о них подумают.

3. Овца.
Добрые вести: Только союз с душевным и 

заботливым партнером принесет вам удов-
летворение.
Горе и беда: Вы опасаетесь, что судьба сведет 

вас со скучным домоседом, готовым пастись 
изо дня в день на одной и той же лужайке.

4. Попугай.
Добрые вести: Вашей идеальной парой бу-

дет словоохотливый партнер, который любит 
повеселиться и знает, как вас рассмешить.
Горе и беда: Трудно представить себе худ-

ший мезальянс, чем ваш союз с болтливым 
бездельником или ленивой трещоткой с ярко 
выраженной аллергией на работу.

5. Черепаха.
Добрые вести: Ваш идеальный спутник – се-

рьезный человек, на которого можно положить-

ся и который не бросит вас в трудную минуту.
Горе и беда: Мысль о том, что вам может 

попасться медлительный тугодум или непо-
воротливая тугодумка, повергает вас в ужас.

ГДЕ ПЬЮТ, ТАМ И ЛЬЮТ
Вы сидите в изысканном французском ре-

сторане и настроение у вас соответствующее. 
Метрдотель уже поставил перед вами бутылку 
отличного красного вина, которое вы проде-
густировали и одобрили, и вы готовы поднять 
бокал и произнести тост в честь сидящего на-
против вас любимого человека.
Однако, поднимая бокал, вы делаете одно 

неловкое движение и белая скатерть оказыва-
ется залитой вином. Как сильно вы испачкали 
скатерть? Выберите подходящее описание из 
нижеприведенного списка.
1. Вся скатерть залита вином.
2. На скатерти образовалось несколько боль-

ших красных пятен.
3. На скатерть упало всего несколько капель 

вина.
4. К счастью, на скатерти осталось лишь одно 

крошечное пятнышко.

КОММЕНТАРИЙ К ТЕСТУ 
 «ГДЕ ПЬЮТ, ТАМ И ЛЬЮТ»

Вино и другие алкогольные напитки ассо-
циируются с силой сексуального желания (но 
не всегда с мастерской реализацией того же 
желания). Количество разлитого вина говорит 
о том, как вы оцениваете свой сексуальный 
пыл и свою способность контролировать соб-
ственные порывы.

1. Вся скатерть залита вином.
Сила вашего либидо превышает стопро-

центную отметку в два и более раза. О том, 
хорошо это или плохо, лучше спросить тех, 
кто досконально изучил вас с этой стороны. 
Вам же можно посоветовать прикладывать 
побольше стараний к тому, чтобы максималь-
ное количество вина из ваших личных запасов 
попадало по назначению.

2. На скатерти образовалось несколько больших 
красных пятен.
Из вашего ответа явствует, что вы испытыва-

ете сильное сексуальное влечение к разным 
людям. Влечение – это одно, а вот практика 
– нечто совсем иное. Не позволяйте свое-
му желанию припасть к каждой бутылке, что 
хранится в винном погребе, мутить ваш ум 
нетрезвым угаром. Истинные знатоки умеют 
наслаждаться качеством вина, не делая ни 
одного глотка.

3. На скатерть упало всего несколько капель вина.
Вы проявляете вполне естественное любо-

пытство к этому вопросу, но знаете, как обу-
здать свою сексуальную энергию. Это помога-
ет вам избегать неприятностей и возможных 
конфузов. Если вы проворно воспользуетесь 
салфеткой, никто и не узнает, что на скатерти 
образовалось несколько небольших пятен.

4. К счастью, на скатерти осталось лишь одно 
крошечное пятнышко.
Либо вы непревзойденный мастер по части 

устранения оплошностей чуть ли не на лету, 
либо вина в вашем бокале было на самом 
донышке. В любом случае ваш сексуальный 
пыл не может сравниться с вашим умением 
вести себя за столом.

livemaster.ru
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Электрика. Сантехника. Ото-
пление. Водяные теплые 
полы. Ремонт и обслужи-
вание водонагревателей, 
насосных станций, эл. кот-
лов Zota и др. систем ото-
пления и водоснабжения. 
Замена насоса отопления, 
подкачка теплоносителя. 
Выезд и консультации бес-
платно. Находимся в Хо-
мутово. 8‑924‑5‑33‑33‑07, 
8‑964‑110‑60‑08

Монтаж каминов и  дымохо-
дов. Установка банных печей 
и  твердотопливных котлов. 
Монтаж систем отопления. Ин-
дивидуальный подход. Выезд 
на консультацию, шефмонтаж. 
Гибкая система скидок и бону-
сов. Тел.: 8‑902‑51‑38‑023.

СТРОИТЕЛЬСТВО  
И РЕМОНТ

Все виды строительных работ 
в любое время года. Строитель-
ство домов, дач, бань. Забо-
ры, беседки, гаражи, навесы, 
стайки и любые надворные по-
стройки. Изготовление лестниц. 
Кровельные работы любой 
сложности. Ремонт и  отделка 
помещений. Утепление и фаса-
ды. Доставка и закупка матери-
алов по вашему желанию. Вы-
полним качественно и  в  срок. 
Русские бригады. Честные 
цены. Молодым семьям и пен-
сионерам скидки. Тел.: 93‑05‑71

CАНТЕХНИКА, ЭЛЕКТРИКА

К ру гл о с у т о ч н а я  п о м о щ ь 
по сантехнике и электрике. 
Приемлемые цены. Тел.: 
750–570, 8‑902‑762‑51‑16

ОКНА, ДВЕРИ, ВОРОТА

РЕМОНТ ПЛАСТИКОВЫХ ОКОН 
ЛЮБОЙ СЛОЖНОСТИ: заме-
на стеклопакетов, регули-
ровка и замена фурнитуры, 
установка откосов, подокон-
ников, отливов. Москитные 
сетки. РЕМОНТ ЗАЩИТ-
НЫХ ЖАЛЮЗИ (РОЛЬСТАВ-
НИ). Комплектующие для 
окон (ручки, уплотните-
ли, ограничители и пр.) 
В НАЛИЧИИ. Тел.: 655–523, 
8‑901‑631‑40‑74

Ремонт пластиковых окон, 
балконных групп, устра-
нение продувов, замена 
уплотнителя, регулировка 
створок. Ремонт, замена, 
смазка фурнитуры, ручек, 
ограничителей, выравнива-
ние геометрий створок. МО-
СКИТНЫЕ СЕТКИ. Монтаж 
откосов. Замер, установка, 
замена стеклопакетов. Ди-
агностика бесплатно. Про-
живаю в Грановщине. Тел.: 
8‑914‑915‑69‑46, Вячеслав.

НАТЯЖНЫЕ ПОТОЛКИ

Натяжные потолки любой 
сложности и дизайна от ком-
пании «Элизиум». Доступные 
цены, гарантия на  материал 
10  лет, опыт монтажа 8  лет. 
Профессиональное обору-
дование, штатные монтаж-
ные бригады. Рассрочка без 
процентов, без предоплаты. 
Замеры бесплатно. www.
выгодный-потолок.рф Тел.: 
8‑908‑65‑310‑14, 72‑90‑11

РАЗНОЕ

Картофель продаю. Недо-
рого. Доставка бесплатно. 
Т. 8‑908‑779‑77‑11

БУРОВЫЕ РАБОТЫ

Скважина в доме, в бане, 
в гараже, подвале. Диа-
метр 76. Чистка скважин. 
Тел.: 8‑950‑119‑66‑55

Бурение скважин на воду 
круглый год. Монтаж, де-
монтаж насосного обо-
рудования. Ремонт сква-
жин. ВИДЕОДИАГНОСТИКА 
скважины. Полный пакет 
документов ООО «Вост-
СибБурКом». Тел.: 618–107, 
8‑902‑171‑81‑07

ОТКАЧКА

Откачка. 4, 5, 6, 10 кубов. 
Тел.: 68‑58‑55
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СКАНВОРД

***
— Софочка, запомни, муж-

чины делятся на два типа: 
тех, кто может поднять хо-
лодильник на пятый этаж, и 
тех, кто может за это запла-
тить…

***
— Сёма, и как тебе нравит-

ся та дамочка в купальнике в 
зелёный горошек?
— Боюсь, Фима, шо на этот 

горошек у нас с тобой не 
хватит майонеза.

***
Муж возмущается:
— Всё, Сара! Мине надоело 

быть второй скрипкой!
— Ша, Моня. Радуйся, шо 

ты вообще в оркестре.
***

Фотография жены в бумаж-
нике напоминала Рабинови-
чу о том, что на этом месте 
могли бы быть деньги.(с)

***
Сара с Абрамом собира-

ются в гости. Сара: — Если 
бы ты только знал, дорогой, 
как мне не хочется идти к 
Абрамовичам! — Что ты! 
— отозвался Абрам. — Ты 
только представь себе, как 
они обрадуются, если мы не 

придем. — Да, ты прав. Надо 
идти.

***
Рабинович на дне рождения 

у своего приятеля Шлемен-
зона: — Шоб тебе, Додик, та-
кого пожелать, чтобы потом 
не завидовать? 

***
Еврейское кладбище. В са-

мом центре за очень краси-
вой оградой стоят три кра-
сивых памятника. На одном 
написано — «Здесь покоится 
самый известный наперсточ-
ник Семен Либерзон». На 
другом — «Или здесь», на 
третьем — «А может здесь».

***
Еврей, доехав до дома на так-

си, выходит молча из машины и 
начинает шарить по карманам, 

а под нос бормочет: — Черт, 
кажется в машине кошелёк вы-
ронил... Услышав это, таксист 
нажимает на газ и сматывается. 
Еврей, глядя вслед такси, ехид-
но говорит: — А Рабинович не 
врёт, это правда работает...

***
Война, атака, командир кричит: 

— Вперёд, орлы! Все: — Урра-а! 
И только двое продолжают си-
деть в окопе. Командир: — А 
вы почему сидите?! — А мы не 
орлы, мы львы: Лев Моисеевич 
и Лев Абрамович!

***
— Сёма, и какие у тебя планы 

на август? — Наполеоновские! 
— Понял: ты таки решил валить 
из России?!

***
В Израиле провели опрос «Вы 

еврей?» — Никогда - 10.40% — 
Почти - 10.42% — Да - 37.64% 
— А почему вы спрашиваете? 
- 41.53%

ЮМОР

Ответы:
По горизонтали: Дартс. Тын. Стройка. Личи. Чатем. Флип. Пуховик. Танта. Ералаш. 

Сало. Угли. Тиканье. Монета. Трюм. Пора. Удав. Сакля. Скикда. Омар. Нао. Гаур. 
Полотно. Мирт. Клок. Кавалер. Окалина. Туча. Яхта. Идиш. Балахон. Атакама.

По вертикали: Ахаггар. Ангара. Юбка. Атлетизм. Лопата. Сима. Олух. Плечо. Штифт. 
Оран. Лайм. Сет. Инки. Опак. Перно. Иго. Ерика. Карта. Думьят. Пари. Пат. Рота. Уши. 
Откат. Грех. Оса. Отклик. Айован. Дым. Лида. Илька. Аноним. Жаркое. Вор. Каша.


