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СЕГОДНЯ В НОМЕРЕ:

АКТУАЛЬНАЯ 
ТЕМА
Проверки на дорогах. Как себя 
вести строго в рамках закона?

ВСЕСТОРОННЕЕ
РАЗВИТИЕ 
Уже определились, чем увлечь 
своего ребенка?

4-54-5СТР.22СТР.

АВАРИЙНОЕ 
ВСКРЫТИЕ ДВЕРЕЙ 
Замки,  перетяжка.  Тел. 
8-903-726-34-96. 

ВНИМАНИЕ! 
Только в салоне «ЭПЛ Якут-
ские бриллианты» в ТЦ 
«Панфиловский» вы можете 
приобрести настоящие якут-
ские бриллианты по очень 
выгодной цене! Изделия в 
серебре с бриллиантами от 
900 руб. и изделия в золоте 
с бриллиантами от 3990 руб. 
Лето наступило, радуйте себя 
и любимых достойными по-
дарками по низким ценам. 
А если не найдете ничего 
подходящего, можем изгото-
вить изделия на заказ! Дей-
ствуйте! ТЦ «Панфиловский», 
1-й этаж. Салон «ЭПЛ Якут-
ские бриллианты».

ВСКРЫТИЕ ЗАМКОВ 
Ремонт. Замена. Тел. 8-926-
257-22-65.

ЗАМКИ 
Ремонт, вскрытие, обивка. 
Тел. 8-495-753-54-93.

ПАРИКИ 
Ул. Новокрюковская, 7. 
Тел. 8-916-377-81-24.

РЕМОНТ МЕБЕЛИ 
Обивка, перетяжка мягкой 
мебели на дому. Еврочехлы. 
Тел. 8-495-744-36-53.

РЕМОНТ МЯГКОЙ 
МЕБЕЛИ 
Мебельные ткани. Работаем 
с организациями и частными 
лицами. ВКЗ, Сосновая аллея, 
д. 7, тел.: 8-499-734-87-73, 
8-915-013-26-08.

СТАЛЬНЫЕ ДВЕРИ 
Изготовление, установка, 
доставка. Ремонт стальных 
дверей, замков. Замена об-
шивки. Тел.: 8-495-517-56-
47, 8-905-751-45-42.

ПАРНАЯ ДОМАШНЯЯ 
СВИНИНА, ГОВЯДИНА, 
КУРЫ
Ц е н ы  н и ж е  р ы н о ч н ы х . 
Корп. 1627, вход с торца. 
Тел. 8-901-429-32-90.

ЗАМКИ, ДВЕРИ
Замена, обивка. Тел. 8-906-
770-73-78.

РАБОТА 
И УСПЕХ 
Феномен, заставляющий 
худеть любого!

88СТР.
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С одной стороны, это возможность 
избавиться от долгового бремени, 
с другой — перспектива потерять 
имущество и накопления. А САМОЕ 
ГЛАВНОЕ — под угрозу попадает 
часть средств и имущества, приоб-
ретенных в браке.

С недавнего времени процедура 
банкротства стала возможной не 
только для организаций и предприни-
мателей, но и для обычных граждан. 
Банкротство физических лиц под-
разумевает признание арбитражным 
судом неспособности гражданина 
исполнять финансовые обязательства 
и вести расчеты с кредиторами.

Начать процедуру вправе любой 
гражданин, чей долг перед офици-
альными организациями превысил 
)500 тыс. руб. Просрочка должна до-
стигнуть 3 месяцев.

Федеральный закон от 26.10.2002 
№ 127-ФЗ «О несостоятельности (бан-
кротстве)» разделяет случаи, когда 
гражданин обязан подавать заявление 
и когда он имеет право сделать это 
добровольно. Обязательной является 
ситуация, когда должник имеет долг 
перед несколькими кредиторами и 
понимает, что, даже погасив часть, 
не сможет выплатить оставшуюся 
сумму. На время ведения дела гражда-
нина лишают права проводить сделки 
по покупке и продаже имущества, 
передаче его в залог, выдаче пору-
чительств. Если человека признают 
банкротом, он полностью прекра-
щает распоряжаться имуществом, 
составляющим конкурсную массу; 
выезжать за границу; распоряжать-
ся деньгами на банковских счетах. 

Человек,  признанный банкро-
т о м ,  в  т е ч е н и е  п о с л е д у ю щ и х 
5 лет обязан сообщать об этом факте 
банку при обращении за получением 
кредита или займа. На 3 года его лиша-
ют права занимать любые должности 
в органах управления юридическим 
лицом и как-либо участвовать в этом 
процессе.

Стоит отметить, что быстро 
стать банкротом не получится. 
От подачи заявления до вынесе-
ния определения суда проходит от 
15 дней до 3 месяцев. Реструктури-
зация долгов занимает 4 месяца. До 
полугода потребуется на реализацию 
имущества. Таким образом, мини-
мальный срок банкротства физическо-
го лица — это 9 месяцев при условии, 
что суд сразу вынесет решение о 
продаже имущества без реструктури-
зации долгов.

Если вам нужна юридическая 
помощь, обращайтесь к нашим  ква-
лифицированным юристам.

Агентство правовых услуг: 
Зеленоград, Березовая аллея, 
д. 8, пн.-пт. с 10.00 до 18.00.

8-499-735-56-36
8-903-177-81-96
8-906-018-09-15

Ведущая рубрики – Ведущая рубрики – 
руководитель компании руководитель компании 

«Юрист - Медиа» Г.В. Собко«Юрист - Медиа» Г.В. Собко

юрист консультирует
КАК И ЗАЧЕМ ФИЗИЧЕСКИЕ ЛИЦА 
ОБЪЯВЛЯЮТ СЕБЯ БАНКРОТОМ? 

АКТУАЛЬНАЯ ТЕМА

Началось все с того, что меня остановил сотрудник ГИБДД. 
Вежливо представившись, он, мельком глянув на докумен-
ты, спросил у меня, не против ли я, если он передаст мои до-
кументы для проверки меня по базам судебных приставов. 
Здесь сотрудник ГИБДД проявил свой профессионализм, 
так как передавать документы без моего согласия третье-
му лицу он не имеет ни малейшего права. Я был не против.
Пройдя с ним до «газели» приставов, он передал им документы, 
и дальше началось представление.

Пристав, молодая девочка, внеся мои данные в базу, увидела у меня 
штраф в 1500 руб. (за неправильную парковку) и потребовала, чтобы я 
его погасил на месте, или она будет вынуждена арестовать мой телефон 
или автомобиль для обеспечения требования. С улыбкой чеширского 
кота я произнес: вперед! Фраза ввела ее в ступор, но девочка решила до 
конца играть роль злого копа. И потребовала от меня, чтобы я выложил 
свой телефон, так как она его арестовывает. Я, естественно, отказался, 
и тогда она выдала, что изымет его принудительно. Тут уж я сдержаться 
не смог и стал смеяться.

Сотрудник ГИБДД стоял рядом и, по его глазам, все понимал, но, 
выполняя распоряжение руководства, не вмешивался. Препираться с 
девушкой мне не хотелось, своих дел по горло, поэтому пришлось задать 
ей несколько вопросов, каждый из которого ставил ее в тупик.

1. Покажите пожалуйста, что я или мои близкие, проживающие со мной, 
получали уведомление об исполнительном производстве с моей или их под-
писью! Такого она предъявить не смогла, так как я его не получал.

2. Вы знаете, что с момента получения уведомления у меня есть 
10 дней на его обжалование?! В ответ тишина!

3. Вы знаете, что рыночная стоимость арестованного имущества долж-
на соответствовать сумме штрафа?! Следовательно, ни телефон, ни тем 
более машину вы арестовать не можете! Тем более телефон относится к 
индивидуальным вещам и не может быть изъят. Опять тишина.

4. А знаете ли вы, что принудительное изъятие вещей из моих карманов 
иначе называется обыском и проводится он только по решению суда?! По-
кажите мне это решение. И что на любое ваше действие в данном случае 
последует жалоба в прокуратуру или суд на вас. Как скажется их решение 
на вашей карьере?!

Самое смешное, что в этот момент подошел второй пристав с оче-
редной жертвой и тоже слушал, медленно наливаясь негодованием.
В результате я потребовал, чтобы мне распечатали уведомление и я уже 
решу, платить или обжаловать его.

А теперь эффектная концовка, ржал даже гаишник. Девочка сдавлен-
ным голосом, смущаясь, сказала, что у них принтер не работает и они не 
смогут мне ничего распечатать!

Попросив прислать мне уведомление по адресу регистрации и забрав 
свои документы, я уехал. Вторая жертва, бывшая свидетелем, поступила 
так же.

И еще пара пунктов, чтобы вас не смогли развести приставы на дороге 
и что-то изъять.

1. Данное мероприятие они могут проводить только в рабочие дни с 
8 до 22 часов. В выходные и до и после установленного времени смело 
посылайте их домой.

2. Если вас остановили приставы в другой области, городе, то делайте то 
же самое, так как привлечь вас к ответственности может только пристав, 
к которому вы относитесь территориально, то есть по месту регистрации 
или временного проживания.

3. На их компьютерах должно стоять лицензионное ПО. Смело требуйте 
у них копию лицензии. В подавляющем большинстве случаев ее у них нет 
и они даже не знают, где она.

И не бойтесь снимать все на видео, если уж идет жесткий пресс. Это 
ВАШЕ ПРАВО! И помешать вам в этом — значит нарушить закон.

Алексей ТИХИЙ
Источник фото: https://www.mskagency.ru/

P. S. В данном посте я нисколько не хочу унизить эту в общем симпатичную девуш-
ку. Больше это относится к ее руководству. Если уж вы отправляете сотрудников в 
такие рейды, то хоть подготовьте их, так как из-за вашей недоработки все плюшки 
достаются им. А вся их вина — в выполнении распоряжений руководства.

Источник : https://www.facebook.com/ruvederko/

        ПРОВЕРКИ НА ДОРОГАХ. 
КАК СЕБЯ ВЕСТИ СТРОГО В РАМКАХ ЗАКОНА

Несмотря на то что в борьбе с бедно-
стью пока нет радостных результа-

тов, Россия наращивает золотовалютные 
резервы. Агентство «Блумберг» предсказало 
России четвертую позицию вместо Саудов-
ской Аравии. Впереди нас только Китай, 
Япония и Швейцария. По данным МВФ, за 
последние четыре года золотовалютные 
резервы России выросли на 45% и соста-
вили в июне 518 млрд долларов. Не все так 
плохо! Не поэтому ли премьер-министр 
 Д. Медведев, выступая на Международной 
конференции труда, заявил, что не ис-
ключает в ближайшем будущем переход на 
четырехдневную рабочую неделю. Его слова 
передает РИА «Новости».

В России дел невпроворот, повысили 
пенсионный возраст, а тут три дня выходных. 
Что только не делали: часовые пояса меня-
ли, лампочки энергосберегающие внедряли, 
милицию переименовали — не идут дела. 
Остается как в песне — «Им бы понедель-
ники взять и отменить». Федерация неза-
висимых профсоюзов России поддержала 
эту идею, но при обязательном сохранении 
зарплат. Осталось выяснить, откуда деньги 
брать предприятиям. Точно не из золотова-
лютных резервов!

Министерство транспорта изучает 
предложение Госдумы РФ о запрете экс-
плуатации старых автомобилей в стране, 
«достигших предельного срока эксплуата-
ции». Будет ли учтено то, что техническое 
состояние автомобиля зависит не от срока 
эксплуатации, а от интенсивности, условий 
эксплуатации и качества технического об-
служивания? В таксомоторном парке можно 
«убить» машину за несколько месяцев, а 
бережный и аккуратный водитель может 
20 лет эксплуатировать свою машину. Может 
быть, не с того конца порядок надо наво-
дить? Технический осмотр превратили в 
черный бизнес, а надо бы власть употребить, 
чтобы навести в этом деле порядок. Тогда 
и аварий будет меньше, если техническое 
состояние машины будет определяться не 
возрастом, а отсутствием неисправностей. 
Машины же как люди: можно в 50 лет быть 
более здоровым, чем в 40, если бережно 
относиться к своему здоровью.

Прямолинейный запрет возрастных ма-
шин усложнит и без того непростую жизнь 
россиян и затруднит борьбу с бедностью 
даже при росте золотовалютных резервов. 

Чудесное спасение 233 пассажиров са-
молета, который пилоты сумели посадить на 
«брюхо» посреди кукурузного поля, никого 
не оставило равнодушным. Пилоты прояви-
ли не только мужество и самообладание, 
но и высокий профессионализм. Командир 
корабля Дамир Юсупов, бывший юрист, сын 
пилота, летает 8 лет, второму пилоту всего 
23 года. Не только они, но и вся группа стю-
ардов достойны самых высоких наград. Но 
за героизмом нередко кроется халатность 
должностных лиц. Почему рядом с аэро-
портом свалки, где и ищут себе корм чайки? 
Почему не должным образом работает ор-
нитологическая служба? Пока не наведут по-
рядок, полеты будут «рулеткой»: встретится 
стая птиц или не встретится? Уже и билеты 
на самолет дешевле, чем на поезд, особенно 
в сезон отпусков, а летать как-то неуютно, 
если твоя жизнь зависит от птиц.

Анатолий КУЗНЕЦОВ, 
главный редактор
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1. Отвлечение внимания.
Основным элементом управления 

обществом является отвлечение вни-
мания людей от важных проблем и 
решений, принимаемых политическими 
и экономическими правящими кругами, 
посредством постоянного насыщения 
информационного пространства мало-
значительными сообщениями.

Прием отвлечения внимания весьма 
существенен для того, чтобы не дать 
гражданам возможности получать 
важные знания в области современных 
философских течений, передовой науки, 
экономики, психологии, нейробиологии 
и кибернетики.

Взамен этому информационное про-
странство наполняется новостями 
спорта, шоу-бизнеса, мистики и прочих 
информационных составляющих, осно-
ванных на реликтовых человеческих 
инстинктах от эротики до жесткой 
порнографии и от бытовых мыльных сю-
жетов до сомнительных способов легкой 
и быстрой наживы.

2. Проблема — реакция — ре-
шение.

Создается проблема, некая «ситуа-
ция», рассчитанная на то, чтобы вызвать 
определенную реакцию среди населения 
с тем, чтобы оно само потребовало при-
нятия мер, которые необходимы правя-
щим кругам.

Например, допустить раскручивание 
спирали насилия в городах или орга-
низовать кровавые теракты для того, 
чтобы граждане потребовали принятия 
законов об усилении мер безопасности 
и проведения политики, ущемляющей 
гражданские свободы.

Или вызвать некий экономический, 
террористический или техногенный 
кризис, чтобы заставить людей в своем 
сознании принять меры по ликвидации 
его последствий, пусть и в нарушение 
их социальных прав, как «необходимое 
зло». Но нужно понимать, что кризисы 
сами не рождаются.

3. Постепенность.
Чтобы добиться принятия какой-

либо непопулярной меры, достаточно 
внедрять ее постепенно, день за днем, 
год за годом. Именно таким образом 
были глобально навязаны принципи-
ально новые социально-экономические 
условия (неолиберализм) в 1980-х и 
1990-х годах.

Сведение к минимуму функций госу-
дарства, приватизация, неуверенность, 
нестабильность, массовая безработица, 
зарплата, которая уже не обеспечива-
ет достойную жизнь. Если бы все это 
произошло одновременно, то наверняка 
привело бы к революции.

4. Отсрочка исполнения.
Еще один способ продавить непо-

пулярное решение заключается в том, 
чтобы представить его в качестве «болез-
ненного и необходимого» и добиться в 
данный момент согласия граждан на его 
осуществление в будущем. Гораздо про-
ще согласиться на какие-либо жертвы в 
будущем, чем в настоящем.

Во-первых, потому что это не прои-
зойдет немедленно. Во-вторых, потому 
что народ в массе своей всегда склонен 

лелеять наивные надежды на то, что «зав-
тра все изменится к лучшему» и что тех 
жертв, которых от него требуют, удастся 
избежать. Это предоставляет гражданам 
больше времени для того, чтобы свык-
нуться с мыслью о переменах и смиренно 
принять их, когда наступит время.

5. Инфантилизация народа.
В большинстве пропагандистских 

выступлений, рассчитанных на широкую 
публику, используются такие доводы, 
персонажи, слова и интонация, как будто 
речь идет о детях школьного возраста с 
задержкой в развитии или умственно 
неполноценных индивидуумах.

Чем сильнее кто-то пытается ввести в 
заблуждение слушающего, тем в большей 
степени он старается использовать ин-
фантильные речевые обороты. Почему?

Если кто-то обращается к человеку 
так, как будто ему 12 лет, то в силу вну-
шаемости в ответе или реакции этого 
человека также будет отсутствовать 
критическая оценка, что характерно 
для детей.

6. Упор на эмоции.
Воздействие на эмоции представляет 

собой классический прием нейролинг-
вистического программирования, на-
правленный на то, чтобы заблокировать 
способность людей к рациональному 
анализу, а в итоге — вообще к способ-
ности критического осмысления проис-
ходящего.

С другой стороны, использование 
эмоционального фактора позволяет 
открыть дверь в подсознательное для 
того, чтобы внедрять туда мысли, же-
лания, страхи, опасения, принуждения 
или устойчивые модели поведения. 
Заклинания о том, как жесток терроризм, 
как несправедлива власть, как страдают 
голодные и униженные, оставляют за ка-
дром истинные причины происходящего. 
Эмоции — враг логики.

7. Дебилизация населения.
Важная стратегия — добиваться 

того, чтобы люди стали неспособ-
ны понимать приемы и методы, ис-
пользуемые для управления ими и 
подчинения их своей воле.

Качество образования, предо-
ставляемого низшим обществен-
ным классам, должно быть как 
можно более посредственным, 
чтобы невежество, отделяющее 
низшие общественные классы 
от высших, оставалось на уровне, 
который не смогут преодолеть низшие 
классы.

8. Продвижение моды на посред-
ственность.

Власти стремятся внедрять 
мысль о том, что модно быть 
тупым, пошлым и невоспи-
танным. Этот способ не-
разрывен с предыдущим, 
так как все посредствен-
ное в современном мире 
появляется в огромных 
количествах в любых 
социальных сферах — 
от религии и науки 
до искусства и поли-
тики.

Скандалы, желтые газеты, колдовство 
и магия, сомнительный юмор и популист-
ские акции — все это полезно для дости-
жения одной цели: не допустить, чтобы 
люди имели возможность расширить 
свое сознание до бескрайних просторов 
реального мира.

9. Культивация чувства вины.
Еще одна задача — заставить челове-

ка уверовать в то, что только он виновен 
в собственных несчастьях, которые про-
исходят ввиду недостатка его умствен-
ных возможностей, способностей или 
прилагаемых усилий.

В результате вместо того, чтобы вос-
стать против экономической системы, 
человек начинает заниматься самоуничи-
жением, обвиняя во всем самого себя, что 
вызывает подавленное состояние, приво-
дящее, в числе прочего, к бездействию.

10. Отличное знание человече-
ской натуры.

За последние 50 лет успехи в раз-
витии науки привели к образованию 
растущего разрыва между знаниями 
простых людей и сведениями, которыми 
обладают и пользуются господствующие 
классы.

Благодаря биологии, нейробиологии 
и прикладной психологии система по-
лучила в свое распоряжение передовые 
знания о человеке в области как физио-
логии, так и психики. Системе удалось 
узнать об обычном человеке больше, чем 
он сам о себе знает.

Это означает, что в большинстве слу-
чаев система обладает большей властью 
и в большей степени управляет людьми, 
чем они сами.

А вы замечали эти методы в дей-
ствии?

Никита СКОРОБОГАТОВ
Рисунок: Михаил ЛАРИЧЕВ

Источник: https://lifter.com.ua/

АКТУАЛЬНАЯ ТЕМА

Ноам Хомский — профессор языкознания в Массачу-Ноам Хомский — профессор языкознания в Массачу-
сетском технологическом институте, лингвист, философ, сетском технологическом институте, лингвист, философ, 
общественный деятель, автор книг и политический аналитик, общественный деятель, автор книг и политический аналитик, 
считается одним из самых выдающихся мыслителей нашего считается одним из самых выдающихся мыслителей нашего 
времени, времени, рассказывает El Club de los Libros Perdidoрассказывает El Club de los Libros Perdidoss..

Его книги разошлись по всему миру. Особенно популярен Его книги разошлись по всему миру. Особенно популярен 
составленный им список о способах манипулирования че-составленный им список о способах манипулирования че-
ловеческим сознанием, к которым прибегают СМИ и прави-ловеческим сознанием, к которым прибегают СМИ и прави-
тельства.тельства.

Прочитайте его — и вам многое станет понятно.Прочитайте его — и вам многое станет понятно.

10 СТРАШНЫХ ТРЮКОВ, С ПОМОЩЬЮ КОТОРЫХ 
КОНТРОЛИРУЮТ МАССЫ. РАССКАЗЫВАЕТ НОАМ ХОМСКИЙ

РАСПЛАТИЛСЯ ЛИЦОМ
Современные технологии придут в российские 

магазины
Ведомости» сообщили о готовности Сбербанка к внедрению 

технологий, позволяющих расплачиваться за покупки при помощи 
отпечатка пальца или изображения лица.

В текущем году банк занялся разработкой программ для без-
наличного расчета по биометрическим данным, а также объявил 
конкурсы на закупку специализированных терминалов. Однако 
от комментариев в организации отказались.

В новых условиях расчета с торговыми точками, размещенных 
на сайте Сбербанка, указано, как в магазинах с новым оборудо-
ванием будет производиться оплата без карты. Воспользоваться 
услугой смогут клиенты, давшие согласие на обработку биометри-
ческих данных. Для этого необходимо вставить карту в биотерми-
нал, установить пароль и предоставить отпечаток или лицо.

Однако новый способ оплаты не сможет полностью заменить 
пластиковые карты. Регистрация данных ограничена, так как их 
можно прикрепить лишь к одной карте. Кроме того, при возврате 
товара покупателям придется все также предоставлять карту.
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В Англии советский опыт преподавания в средних школах на-
чали перенимать еще в 80-х годах прошлого века. Начался процесс 
после падения железного занавеса, что позволило британцам уви-
деть и оценить бесспорное преимущество используемой в СССР 
системы образования в сравнении с той, которая была принята в 
западноевропейских странах.

Во время своего выступления госпожа министр особо остано-
вилась на том, что в Англии дети теперь обучаются по гениаль-
нейшим учебникам Розенталя, Ландау и Колмогорова.

Учебники были переведены на английский язык чрезвычайно 
щепетильно, с соблюдением важнейшего требования — полно-
стью сохранить их содержание, не допуская никаких искажений. 
В результате перехода на советскую систему образования уровень 
знаний, получаемый британскими школьниками, оказался гораз-
до выше в сравнении с показателями, которые демонстрируют 
выпускники самых престижных и дорогих элитных школ конти-
нентальной Европы.

Такая ситуация в итоге привела к тому, что самые влиятельные 
люди со всего мира, в частности президенты и главы правительств 
других стран, стремятся устроить своих детей в школы Итона, в 
которых преподавание по советской системе ведется с 1995 года.

«В Министерстве образования не планируют останавли-
ваться на данном этапе. После того как мы полностью пере-
вели на систему образования СССР среднюю школу, пришло 
время перейти к подобным изменениям и в высшей школе. 
В Министерстве уже работают над проектом по изменению 

нынешней системы при-
своения научных степе-
ней. В Великобритании 
появится такое звание, 
как кандидат наук. Ранее 
это было присуще только 
Советскому Союзу, а в 
ближайшее время ученые 
с этим званием будут и в 
Англии.

Мы долгое  время 
изучали этот вопрос и 
пришли к выводу, что 
наличие двух степеней — 
«кандидат» и «доктор» — 
намного рациональней, 
в сравнении с одной степенью PhD», — объясняет ситуацию в 
британском образовании госпожа Грининг. Во время своего вы-
ступления министр также выразила слова благодарности своим 
российским коллегам, которые заняты переводом российского 
образования на западные стандарты.

«В ситуации, когда на Западе берут все лучшее, что есть на 
Востоке, и наоборот, в мире обязательно наступит стабильность 
и безопасность», — отметила Грининг.

Источник: https://sell-off.livejournal.com/

ШКОЛЫ АНГЛИИ ПЕРЕШЛИ 
НА СОВЕТСКУЮ СИСТЕМУ ОБРАЗОВАНИЯ

Самые современные и престижные школы Англии полностью переш-
ли на советскую систему образования.

Госпожа Джастин Грининг, глава министерства образования Соеди-
ненного Королевства, во время интервью на канале BBC сообщила о том, 
что процесс перевода британских средних школ на систему образования 
Советского Союза завершен.

Джастин Грининг
Британский политик от Консерва-

тивной партии, с 2012 года — министр 
международного развития Велико-
британии в первом и втором кабинете 
Дэвида Кэмерона, министр образования 
и министр по делам женщин и равных воз-
можностей в первом и втором кабинетах 
Терезы Мэй. 

В начале 2018 года Джастин Грининг 
подала в отставку.

|
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Деньгами вы, например, 
настроите школ, но учи-
телей сейчас не наделае-
те. Учитель — это штука 
тонкая; народный, нацио-
нальный учитель выраба-
тывается веками, держится 
преданиями, бесчисленным 
опытом. Но, положим, на-
делаете деньгами не только 
учителей, но даже, наконец, 
и ученых; и что же? — все-
таки людей не наделаете. 
Что в том, что он ученый, 
коли дела не смыслит? Пе-
дагогии он, например, выу-
чится и будет с кафедры сам 
отлично преподавать педаго-
гию, а все-таки педагогом не 
сделается. Люди, люди — 
это самое главное. Люди 
дороже даже денег.

Ф. М. Достоевский. 
Дневник писателя

1679

1674

УРОКИ
Запишите своего ребенка 
на правильные занятия 
футболом. Скоро бесплат-
ный открытый мастер-
класс. 8-499-686-18-36, 
8-985-061-21-69

Матем., физика, опытный 
препод. 8-903-189-34-70
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Оказывается, поговорка «старость не 
радость» актуальна далеко не везде. Есть 
страны, где именно после выхода на пенсию 
у людей и начинается самая счастливая 
часть жизни. Еще бы: дети и внуки вырос-
ли, кредиты за дом и машину погашены, 
медстраховка выплачена, а на пенсионном 
счету накоплена солидная сумма… Так что 
можно жить в свое удовольствие, ни в чем 
себе не отказывая. Знакомьтесь, вот шесть 
стран, в которых живут самые счастливые 
пожилые люди.

Норвегия
Валовой доход на душу пожилого населения здесь в 

среднем $78 000 в год. При этом государство покрывает 
90% расходов на обследование и лечение, причем даже в 
стационаре. Кстати, средний размер пенсии составляет 
примерно 20 000 норвежских крон (более 150 000 руб.) 
в месяц.

Интересно, что даже в самых глухих норвежских 
деревушках обязательно есть аптека с полнейшим ас-
сортиментом лекарств (вот бы у нас так!).

А еще, в отличие от наших стариков, норвежские 
пенсионеры не боятся дома престарелых. Наоборот, 
многие одинокие люди сами идут туда, потому что знают: 
их ждет качественное питание, уход, общение и… еже-
годный отдых на курортах Испании или Италии.

Швейцария
Чтобы понять, как живется старикам в Швейцарии, 

достаточно сказать, что средняя продолжительность 
жизни здесь — около 90 лет. Поэтому уход на пенсию 
для швейцарцев означает не уход на покой, а переход к 
другим видам активной деятельности.

Большинство стариков (хотя какие они старики — 
еще столько лет впереди) осваивают новые профессии, 
открывают свой бизнес, получают второе образование 
или уходят с головой в общественную и социальную 
жизнь страны. Короче, не ставят на себе крест (как 
наши бабушки и дедушки), а реализуют то, что не успели 
сделать в молодости.

Люксембург
Маленький Люксембург (пересечь эту страну на 

машине можно всего за несколько часов) — обладатель 
одной из самых совершенных систем здравоохранения 
в мире. Вот почему здесь просто замечательно живется 
пенсионерам (как, впрочем, и молодым). Об этом говорит 
и средняя продолжительность жизни — более 80 лет.

Благодаря близкому расположению страны к самым 
фешенебельным курортам Испании, Франции, Бельгии 
здешние старики не отказывают себе в роскошном отды-
хе. А солидная пенсия позволяет им не только посещать 
рестораны, кафе и различные светские мероприятия, но 
и быть в курсе всех новинок моды.

Между прочем, в Люксембурге понятия не имеют 
о том, что молодые должны помогать пожилым. А все 
потому, что накопленных средств и пенсии местным 
старикам вполне хватает на счастливую (если не сказать 
райскую) жизнь.

Швеция
Пенсионная система Швеции признана самой соци-

альной в мире. Еще бы, ведь пенсии там составляют до 
80% от зарплаты (для сравнения: в России этот пока-
затель вдвое меньше). В среднем шведские пенсионеры 
получают $2000.

Кстати, тем старикам, которые получали неболь-
шую зарплату, государство гарантирует минимальную 
пенсию. Она составляет $1050 для супругов и $1180 
для одиноких людей. Кроме того, для пожилых людей 
предусмотрены дотации в размере 93% на оплату жилья 
и коммунальных услуг.

А еще в Швеции для людей преклонного возраста 
существуют сотни клубов, кружков по интересам и раз-
личных развивающих центров. Причем все это бесплатно 
или за какую-то символическую плату. Так что сидеть на 
лавочках, поплевывая семечки и сплетничая о соседях, 
шведским старикам просто некогда.

Австралия
Государство гарантированно платит пенсию любому 

гражданину Австралии, который достиг 65-летнего воз-
раста. Причем независимо от стажа и уровня зарплаты. 
Удивительно, но здесь пенсию выплачивают даже тем 
людям, кто никогда не работал.

К пенсии также прилагается пакет различных льгот. 
Например, абсолютно бесплатное медобслуживание и 
покупка лекарств с большой скидкой. Госпенсия для 
одиноких австралийцев составляет примерно $1100 в 
месяц, супружеские пары получают меньше — $ 980 на 
каждого. А ведь существуют еще и частные пенсионные 
вклады.

Кроме того, в Австралии действует государственная 
программа Aged Life Care по поддержке высокого уровня 
жизни пожилых людей. А сотрудники множества бла-
готворительных фондов и общественных организаций 
следят, чтобы все права и интересы стариков неукосни-
тельно соблюдались.

О внимании со стороны государства говорит и такой 
интересный факт: английская королева, которая номи-
нально правит в Австралии, присылает каждому жителю 
страны, отметившему 100-летний юбилей, персональное 
поздравление.

Япония
Между прочим, в Стране восходящего солнца живет 

более 40 000 людей, чей возраст превышает 100 лет. 
Учитывая то, что на пенсию здесь выходят в 65 лет, 
японские старики могут еще много лет наслаждаться 
беззаботной жизнью.

Правда, средняя пенсия в Японии не так чтобы очень 
велика — около 67 000 иен (что-то около 22 000 руб.). Но 
большинство здешних стариков это не очень смущает.

Дело в том, что японские старики — очень активные 
люди, которые умеют наслаждаться появившейся свобо-
дой. Выйдя на пенсию, они с удовольствием начинают 
учиться чему-то новому: одни идут в школу фотографии, 
другие осваивают приготовление блюд европейской 
кухни, третьи учат языки.

А еще здешние пожилые люди посещают бассейны 
и спортзалы, отправляются в походы, учатся новым 
ремеслам, ходят в рестораны, являются членами разных 
клубов и кружков, встречаются с друзьями, занимаются 
живописью, икебаной, каллиграфией и находят много 
других интересных занятий.

Ну как, вы и теперь считаете, что «старость не ра-
дость»?

P.S. Раз уж подняли пенсионный возраст, как в раз-
витых странах, то логично и уровень жизни пенсионе-
ров поднять до уровня их ровесников перечисленных 
стран. 

Источник : http://mama-likes.ru/

ШЕСТЬ СТРАН, ГДЕ О ПОЖИЛЫХ ЛЮДЯХ 
ЗАБОТЯТСЯ ЛУЧШЕ ВСЕГО

Открытие 1 марта!

Открытие 1 марта!
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НЕДВИЖИМОСТЬ
Куплю квартиру

К о м н а т у  и л и  д о л ю  д о р о г о ! 
8-903-155-05-80

Срочный выкуп квартир за наличные, в т.ч. 
с долгами, неприват., в залоге у банка и т.п. 
8-903-155-05-80

Срочный выкуп. 8-926-227-66-10

Продам дачу, участок
Дачный участок 12 соток в СНТ с домом 
+ ТВ, хозблоком, душевой, скважиной 
с водой, электричеством. Проезд от 
Клина на авто - 20 минут, пешком от 
электрички со станции Ямуга - 25 минут. 
8-909-671-38-26

Уч-к, д. Милухино, Клинский р-н, 24 сот. 
8-903-590-77-40

Сниму
Сниму квартиру. 8-968-461-20-06

Сниму у хозяина! 8-926-400-14-40

"Микрон" снимет для сотрудников на длит. 
срок кв-ру. 8-926-609-39-98

Квартиру. 8-916-206-76-85

К о м н а т у  б е з  п о с р е д н и к о в . 
8-925-860-40-40

Комнату. 8-925-853-91-44

Семья зеленоградцев, без мал. детей и 
жив., платежеспособ. 8-926-011-81-80

Срочно сниму у хозяев. 8-977-417-82-23

Сдам
1-к. кв. в Крюково. 8-925-860-40-40

1-к. кв., пл. Юности. 8-926-787-19-79

Комн., 1-й мкрн. Хоз. 8-964-569-85-04

Комнату. 8-916-206-76-85

Сдам помещение
В субаренду сдам половину комнаты на 
Гоголя, 2. 8-985-226-00-57, Юрий

Контейнер со стеллажами, 29 кв.м, 
8000 руб./мес. 8-916-654-26-69

Другое
Б ы с т р о  с д а м ,  п р о д а м ,  к у п л ю . 
8-915-459-69-50

КУПЛЮ
Авто

Авто. 8-903-726-04-56

Купим ваш автомобиль. 8-495-724-25-94, 
zelcars.ru

Другое
Магнитофоны. Колонки. Пластинки. 
Фотоаппараты. Часы. Значки. Монеты. 
Марки. 8-909-645-25-22

Монеты, марки, значки. 8-915-465-00-42

Монеты, медали, значки, предметы старины. 
Оценка бесплатно. 8-906-037-79-50

Покупаю ноутбуки в любом состоянии. 
8-905-545-78-97

Приборы. Радиодетали. Микроскопы. 
Книги. Чайный сервиз. 8-925-200-75-25

Старинные вещи, янтарь, игрушки СССР. 
8-963-689-30-97

ПРОДАМ
Две итальянские стиральные машины на 
запчасти. 8-968-672-76-96

Посудомоечная настольная малогабаритная 
маш. "Электролюкс". 8-968-672-76-96

СДАМ
Другое

Гараж, 12-й мкрн. 8-915-299-38-94

УСЛУГИ
Перевозки

"Газель", грузчики. 8-926-343-77-53

Возим, грузим все, деш. 8-903-727-22-62

"Газель", деш. 8-903-595-02-76

Г р у з .  п е р е в о з .  +  о п ы т .  г р у з ч . 
8-903-615-90-97

Возим все. Груз. Деш. 8-965-370-07-30

"Г-ль", гр-ки. 8-925-069-10-24

"Г-ль", деш. 8-916-733-53-01

"Газель". 8-926-452-35-70

0-20 т. Авто в центр. 8-926-523-90-97

Аренда манипулятора. 8-495-627-60-65, 
8-903-299-43-34

В с е  а в т о  +  ц е н т р  +  г р у з ч и к и . 
8-926-523-90-97

Вывоз мусора 8-32 куб. м. Аренда 
экскаватора-погрузчика  JCB 4СХ. 
8-495-627-60-65, 8-903-299-43-34

Переезды + грузчики. 8-903-198-02-72

Ремонт квартир, 
строительство

Ремонт любого вида недвижимости. 
Комната, нежилое, коттедж, ангар, гараж 
и т.д. Все виды работ. 8-925-506-80-20, 
http://rystroy.ru

Зел-цы выполнят рем. кв. любой сложн. 
8-495-768-44-22, 8-910-475-25-08

Абс. весь ремонт квартир и офисов. 
Электро- и сантехработы. Недорого! 
8-903-578-82-63

Абс. все виды ремонта квартир. Ванная п/к. 
Недорого! 8-903-130-77-76 

В а ш  м а с т е р  н а  ч а с .  Э л е к т р и к . 
8-905-778-11-81

Ваш мастер. 8-926-264-12-50

Выполним все виды строительных 
работ: фундаменты, кладка (кирпича, 
блока), кровля, фасад, отмостки, дренаж, 
коммуникации, дорожки, заезды, заборы и 
ограждения. 8-909-657-31-01

Двери проф. уст. 8-903-568-42-26

Двери. 8-916-538-87-45

Замки - вскрытия, замена, обивка дверей. 
8-906-032-89-66, Зел.

Замки: вскрытие, замена (обивка дверей). 
8-916-746-06-59

Кладу плитку и ламинат. 8-915-309-77-86

Ламинат! Линолеум! Паркет! Двери! 
Балконы! 8-926-573-84-83

Ламинат. Обшивка балконов, с/у пластиком, 
вагонкой. Откосы. Двери. Добор. Гипс. 
8-929-989-12-10

Мастер на  час .  Все  виды работ . 
8-917-565-38-16

Обои, ламинат, плитка. 8-977-374-80-77

Обои, маляр. 8-915-327-38-76

О б о и ,  н е д о р о г о .  Л ю д м и л а . 
8-926-063-07-67

Обои, шпаклевка, покраска, штукатурка. 
8-965-181-23-94

Отделка и ремонт квартир и офисов. 
Недорого! 8-495-130-77-76

Плитка.  Ламинат.  Потолки.  Обои. 
8-905-762-86-99

Плиточник. 8-915-113-24-07

Плиточник. 8-926-531-45-26

Рем. кв. Недор., гр. РФ. 8-965-446-30-05

Рем. кв., все виды строительных работ под 
ключ. 8-929-682-85-90

Ремонт кв. под ключ. Декоративный, 
штукатурка. 8-963-613-64-28

Ремонт квартир. Сайт: remograd.ru. 
8-925-755-74-71

Ремонтная служба. Электрик. Сантехник. 
8-985-916-95-95

Сантехника, 
электрика

Сантехник. 8-499-717-57-55

Сантехработы. 8-916-116-23-67

Эл-ка. 8-916-538-87-45

Электрик. 8-915-336-00-52, Владимир

Сантехника, электрика. Перенос батарей 
и полотенцесушителей. 8-977-934-84-87, 
8-926-109-07-12

Ремонт 
бытовой техники

Быстрый рем. холод. и стир. машин. 
8-903-796-01-89

Авт. стиральных машин. 8-916-018-90-51

А в т .  с т и р .  и  п о с у д .  м а ш и н . 
8-985-251-05-73

Абс. весь рем. холодильников, посуд. 
и  стир.  машин.  8-903-722-62-07, 
8-495-971-02-44

Рем. TV, выезд. 8-985-907-99-93

Р е м .  с т и р .  м а ш и н  н а  д о м у . 
8-926-941-13-84

Ремонт любых холодильников на 
дому. 8-925-263-01-90

Ремонт холодильников. 8-905-796-00-34

Швейных машин. 8-903-231-82-63

Ремонт авто
Автосервис. Ремонт и покраска. Гарантия. 
8-906-113-17-17, 8-926-270-33-00

Компьютерные услуги

Фото, видео

Другое
Насекомые, грызуны, плесень, запахи. 
8-925-122-33-35

Насекомые. 8-926-092-11-47

Уничтожение тараканов и клопов. 
8-916-544-14-73

ЗДОРОВЬЕ
Новая клиника стоматологии-косметологии 
''Астра'' (терапия, ортопедия, хирургия, 
имплантация, рентген, косметология,) 
работаем с 9.00 до 21.00 без выходных. 
Прием ведут высококвалифицированные 
врачи. Зеленоград, корпус 848Б. Скидка 
до конца августа 10%. 8-499-732-27-77, 
http://astra-zel.ru

ЗНАКОМСТВА
Сваха. 8-499-732-03-79

ТРЕБУЮТСЯ
Автомойщики. 8-925-862-82-44.

Агент по недвижимости. 8-926-227-66-10 

В магазин "Продукты" срочно требуется 
управляющий со знанием ПК и опытом 
работы. 8-906-724-18-91, только в будни

В рекламно-производственную компанию 
требуются сварщик, слесарь-сборщик, 
монтажная бригада с опытом работы. 
8-495-666-56-76

Водители в такси, аренда от 1700 р.  
8-926-909-58-54

В о д и т е л и  в  т а к с и ,  б е з  а р е н д ы . 
8-926-909-58-54 

Водители в такси. АКПП. Solaris, Rio, Kia, 
Ceed, Camry. Подключаем Яндекс, UBER, 
Gett. 8-915-311-11-19

Водитель на манипулятор. Опыт работы. 
8-903-299-43-34

Водитель на мультилифт с прицепом. Опыт 
работы. 8-903-299-43-34

Грузчики на склад. Гр. Рф и РБ. Место 
работы д. Брехово, 5 км от Зеленограда. 
8-926-011-38-89

Д и с п е т ч е р  в  с л у ж б у  т а к с и . 
8-925-382-46-44

Магазину "Двери" установщик с опытом 
работы и л/а. 8-909-158-02-40

Магазину "Центр Ювелир" требуется 
продавец-кассир. 8-499-120-13-09 

Маляры-штукатуры ,  с троители  в 
З е л е н о г р а д е .  8 - 9 6 3 - 6 1 3 - 6 4 - 2 8 , 
8-929-682-85-90

Операторы-помощники сверлильных 
установок,  стенорезных, канатных 
машин. Обучение. Работа на алмазной 
технике по резке ж/б, з/п от 40000 руб. 
8-964-569-89-79 

Охранник, 30000 руб./мес. (2 раза в мес.) 
ЧОП «Родина» приглашает на работу муж. 
и жен. для работы в ТЦ, расположенном 
в Зеленограде. Г/р суточный, дневной. 
Оформл. по ТК. 8-977-379-35-66

Парикмахер-универсал, стаж от 1 года, гр. 
РФ. 8-903-128-86-38

Педагог в детский центр. 8-925-507-55-46

П е д а г о г  н а ч а л ь н о й  ш к о л ы . 
8-965-120-70-69

П е д а г о г  п о  а н г л и й с к о м у  я з ы к у . 
8-925-376-00-85

П о с у д о м о й щ и ц а - у б о р щ и ц а . 
8-968-951-78-28

П р о д а в е ц - к а с с и р  в  п р о д м а г , 
п .  М е н д е л е е в о ,  2 5 0 0  р . / с м е н а . 
8-916-431-94-91

Производству  корпусной  мебели 
«Стайвер-100» требуются специалисты 
на форматно-раскроечный и кромочный 
станки. Опыт обязателен. График 5/2. 
Оплата достойная. 8-985-234-45-11

Промоутеры. 8-965-120-70-69

Работник на склад, погрузка-разгрузка 
( м е б е л ь ) ,  З е л е н о г р а д ,  з / п 
от 30000 руб., кладовщик, з/п 35000 руб. 
8-910-431-77-33, Евгения

Ресторану срочно: повар, официантка, 
кухон. раб-ца. Гр. РФ. 8-977-946-37-00

Р у б щ и к  м я с а  с  о / р  в  п р о д м а г , 
п. Менделеево. 8-916-431-94-91

Рук-ль в админ отдел, г .  Москва, 
м.  «Войковская» .  З/п  45000  руб. 
8-968-576-06-96

Слесарь по ремонту автомобилей ЗИЛ, 
МАЗ, КамАЗ. 8-903-299-43-34

Токарь 4-6-го разряда, з/п от 50 000 руб. 
8-901-509-09-08, 8-903-661-23-49 

Т р е б у е т с я  м а с т е р  м а н и к ю р а . 
8-926-529-72-66

Требуется техник-электрик по 

ремонту уборочного оборудования. 

З/п 50000 руб. 8-916-150-75-64

Требуется электрик в МФК «Центурион», 
з /п  30-40  тыс .  8 -985-938-14-68 , 
8-499-710-14-41

Уборщица. Гражданство любое. З/п от 
30000 руб. на руки. Возможны подработки. 
8-966-141-70-04

РАЗНОЕ
Потери

Обучался в СПТО № 2 г. Уфы с 1983 по 
1986 г. Диплом В№944013, выданный на 
имя Кобелева Владимира Алексеевича, 
считать недействительным

ЖИВОТНЫЕ
Услуги

Стрижка собак и кошек. 8-964-648-74-19

Школа  дрессировки  собак  "К-9" . 
8-964-648-74-19

Разное
Зеленоградский муниципальный приют для 
бездомных животных с благодарностью 
примет теплые вещи, ковры, паласы, 
одеяла, постельное белье, все б/у, можно 
порванное, но не грязное. Если нет 
возможности привезти, волонтеры заберут 
сами. 8-905-502-04-32, Марина

Зеленоградскому муниципальному приюту 
очень требуется амуниция: шлейки для 
щенков, средних и больших собак, 
ошейники, длинные поводки. Можно 
привезти самим, или мы заберем сами. 
8-905-502-04-32

Отдам котят в хорошие руки от сибирской 
кошки. 8-906-079-84-77

Отдам пушистого котенка черепаховой 
р а с ц в е т к и .  Д е в о ч к а ,  3  м е с . 
8-964-552-33-69

Отдам сиамскую кошечку, 2 года. 
8-964-552-33-69

Собака по кличке Герда в дар! 1 г. Рост 
50 см, вес 16 кг. Окрас зонарный, уши 
стоят. Небольшая, миниатюрная. Приучена 
к выгулу, поводку. 8-985-921-64-31

ЧАСТНЫЕ ОБЪЯВЛЕНИЯ
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Для многих людей битва за 
фигуру — это целая история. 
Каждый день приходится 
себя ограничивать в разных 
«вкусняшках». А если не 
удержались и съели кусочек 
любимого торта, придется 
расплачиваться часами, про-
веденными в зале.

А действительно ли нужно 
идти на такие жертвы, ограни-
чивать себя во многом и отка-
зываться от мелких жизненных 
радостей? Оказывается, чтобы 
похудеть, не обязательно сидеть 
на строгой диете, есть пресную 
и невкусную еду, издеваться над 
собой в спортзале. Хочешь узнать 
как? Расскажем в этой статье.

Революцию в правильном пи-
тании совершил японец Есинори 
Осуми. За свое открытие этот 
блестящий ученый был удостоен 
Нобелевской премии. Он работал 
над изучением аутофагии. То есть 
изучал процессы, которые про-
исходят внутри человеческого 
организма, когда он ограничивает 
себя в еде. Оказалось, при голо-
дании клетки омолаживаются 
и перерабатывают старые на-
копления.

Что нужно знать об «окне 
питания»?

Организм может самостоя-
тельно омолаживаться, сжигать 
ненужные жировые накопления. 
Но чтобы это произошло, необ-
ходимо запустить определенные 
процессы. Существует понятие 
— «окно питания». Как оказа-
лось, оно оказывает существен-
ное влияние на то, как ведут себя 
клетки организма, накапливают 
ли они полезные вещества или 
активно их используют.

У большинства людей «окно 
питания» составляет 10-12 часов. 
Например, если вы завтракаете 
в 9 утра, а ужинаете в 20.00, то 
у вас это «окно» открыто на про-
тяжении 11 часов.

Недавно ученые провели ис-
следования, которые показа-
ли: у человека «окно питания» 
не должно превышать 6-8 ча-
сов. Этот интервал считается 
оптимальным. У людей с таким 
окном существенно снижается 

риск ожирения и заболевания 
сахарным диабетом.

Для подтверждения теории 
ученые отобрали 4 группы лю-
дей для проведения экспери-
мента. Исходя из привычного 
рациона каждого участника, 
было разработано меню с раз-
ным количеством калорий. То 
есть количество потребляемых 
калорий у каждого человека 
одинаковое, разница была лишь 
во времени приема пищи. Груп-
па № 1 ела в течение 12 часов, 

№ 2 — в течение 8 часов, 
№ 3 — в течение 6 часов и 
№ 4 — в течение 4 часов.

Как показали результаты, 
сужение «окна питания» спо-
собствовало похудению. Жир 
активно сжигался в ночное время 
суток, чувство голода притупля-
лось, улучшался метаболизм. 
Было доказано, что сужение 
«окна питания» также снижает 
риск развития серьезных заболе-
ваний, таких как рак. Организм 
стареет медленнее, нормализу-

ется работа сердца, пропадает 
бессонница.

Важно правильно выбрать 
время питания, учитывая циркад-
ные ритмы организма. Рекомен-
дуется открывать «окно» утром. 
В это время происходит выброс 
гормона кортизола. Это то время, 
когда человек чувствует прилив 
сил и энергии.

А вот в вечернее время при-
нимать пищу нежелательно, так 
как в эти часы организм начинает 
готовиться ко сну и все процессы, 
включая пищеварительные, за-
медляются. Если кушать поздно, 
наутро человек может чувство-
вать усталость, упадок сил. Это 
также может провоцировать 
развитие ожирения, диабета, 
депрессии.

Когда нужно принимать 
пищу?

Чтобы принимать пищу тогда, 
когда это действительно необ-
ходимо и полезно, рекомендуем 
придерживаться таких правил:

• старайтесь просыпаться не 
позднее 7 утра;

• завтракайте не раньше, чем 
через полчаса-час после того, как 
проснулись;

• планируйте день так, чтобы 
работать начинали через 2-3 часа 
после подъема;

• хорошо завтракайте;
• сократите «окно питания» 

максимум до 8 часов;
• питайтесь как обычно, не 

меняйте рацион.
Большинство людей испыты-

вает чувство голода после 8 утра, 
13 дня и 19 вечера. Если же ваше 
«окно питания» закрывается в 
17.00, это не значит, что нужно 
морить себя голодом. Вы можете 
испытывать чувство голода после 
ужина. Не игнорируйте его, вы-
пейте чай, кефир.

Через несколько часов чув-
ство голода вас обязательно 
покинет.

Есинори Осуми утверждал, 
что для организма имеют зна-
чение первые дни. А через 1-2 
недели он привыкнет. Вы начнете 
замечать изменения, появятся 
силы, энергия, бодрость. Вас 
больше не буду мучить голод по 
ночам. Если вы уже пробовали 
данный метод, поделитесь своими 
впечатлениями в комментариях.
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