
Мы идём
к людям!ИРТАС

СЕРВИС

Мы идём
к людям!

Ж и з н ь  д а н а  н а  д о б р ы е  д е л а !

Сейчас многие пытаются 
пересмотреть историю, преу-
меньшить наши заслуги в Ве-
ликой Отечественной войне. 
Но никогда не должна сте-
реться наша память. Мы всег-
да будем помнить не только 
тех, кто отдал жизнь в борьбе 
с фашизмом, не только тех, 
кто прошел всю войну и вынес 
победу на своих плечах, но и 

тех, кто трудился в тылу, рабо-
тал на общую победу.

Желаем всем ветеранам, 
всем свидетелям тех страшных 
дней долгих лет жизни, здоровья 
и счастья! Всех иркутян, всех на-
ших пенсионеров поздравляем с 
праздником Великой Победы!

Коллектив социально-
пенсионного агентства 

«Иртас-Сервис»

Дорогие друзья!

Как удобно 
получать 
пенсию?

Если вы оформляете пенсию, то 
обязательно возникнет вопрос о 
способе её получения.

В Иркутске пенсию и социаль-
ные выплаты (ЕДВ, транспортные 
и жилищные компенсации) мож-
но получать не выходя из дома че-
рез социально-пенсионное агент-
ство «Иртас-Сервис».

ДоСтаВка на Дом –  
наДёжно И уДобно!

«Иртас-Сервис» уже более 20 лет 
осуществляет это совершенно бес-
платно, день в день, и даже час в час,  
по указанному адресу с вручением 
квитанции обо всех начисленных 
суммах.

Если пенсионер отсутствует в день 
выплаты (дача, лечение, отдых и 
т. д.), то пенсия может быть:

•  выдана по доверенности;
•  доставлена в стационарное ле-

чебное учреждение;
•  выплачена при повторной до-

ставке, либо в кассе агентства.

Коллективу  
агентства

Ведь у агентства 
важная работа – 
Помочь сердечно, 
честно, как в бою.

В.В. Софронов

9 мая 2015 года вся наша страна отмечает 70-ю годовщину со Дня 
Великой Победы! Этот праздник – особенный для нас, ведь война 
коснулась почти каждой семьи.

Апрель. 2015
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Но пришел приказ: 153-й 
отдельной стрелковой брига-
де прорвать оборону врага у 
деревни Воробьево. Узнав в 
штабе об этой боевой задаче, 
замполит пулеметной роты ир-
кутянин Прокопий Варламович 
Корешков пошел проводить ми-
тинг в своем подразделении.

В 22 часа подразделения, 
покинув опушку леса, стали 
выдвигаться на рубеж атаки. 
Без единого выстрела ползли 
солдаты через кустарники, по 
неглубокому снегу замерзше-
го болота. Как призраки, вска-
кивали, пробегали несколько 
метров, падали и снова ползли. 
Вместе с ними полз, бежал и 
падал лейтенант Корешков.

Немцы, как всегда методич-
но, пускали осветительные ра-
кеты. При их неверном свете 
хотелось сжаться в комок, за-
мереть на месте. Преодолевая 
в себе это чувство, Корешков 
упорно продвигался вперед, а 
за ним – и пулеметчики.

До первой линии немец-
ких траншей оставалось еще 
метров сто пятьдесят, когда 
на фланге ударила автоматная 
очередь. Кто-то вскрикнул от 
боли и тяжело застонал. Почти 
сразу противник открыл огонь. 
Пули засвистели и защелкали 
над головами наступающих. На-
чали рваться мины и снаряды.

Можно было зарыться в снег 
и, оставаясь на месте, ждать 
сигнала атаки. Но Корешков по 
опыту знал, какими трудными 
будут потом эти сто пятьдесят 
метров, когда придется под-
няться в рост и броситься на-
встречу свинцовому ливню. 

«Надо сократить дистанцию», 
– решил он и передал по цепоч-
ке: «Приготовиться к броску!»

Выждав удобную минуту, 
замполит скомандовал: «Впе-
ред!» – и, сорвавшись с места, 
побежал к видневшемуся не-
вдалеке бугорку.

То ли от быстрого бега, то ли 
от волнения сердце колотилось 
в груди. Казалось, что трассиру-
ющие пули летят прямо в тебя, 
вот-вот вопьются в твое непо-
мерно большое тело. Кореш-
ков невольно наклонялся еще 
больше, бежал еще быстрее. 
Наконец, достиг спасительного 
бугорка и, тяжело дыша, плюх-
нулся в овраг. Тотчас рядом 
оказался пулеметный расчет. 
За ним – другой, третий… Рота 
вышла на новый рубеж, почти 

без потерь. «Теперь только бы 
не упустить момент», – думал 
Корешков.

Жадно глотнув морозного 
воздуха, он вновь передал по 
цепочке: «Приготовиться к бро-
ску!» И, снова первым подняв-
шись с земли, с криком «Впе-
ред!» побежал навстречу трас-
сирующим очередям.

Такими бросками они подо-
брались к немецкой траншее 
на расстояние 50-60 метров. 
Здесь на удобных местах уста-
новили станковые пулеметы и 
дождались артподготовки.

Ровно в 23.00 на головы фа-
шистов обрушился шквал ар-
тиллерийского и минометного 
огня. За две минуты до конца 
артподготовки Корешков под-
нял роту в атаку.

Атака
С ТОй ПОРы, КаК ОТБРОСИлИ фашИСТОВ ОТ МОСКВы, ОСТаНОВИлСя 
И ЗаМЕР фРОНТ У ДЕРЕВНИ ВОРОБьЕВО, чТО СЕВЕРНЕЕ ВяЗьМы. За гОД 
СТОяНИя В ОБОРОНЕ гИТлЕРОВцы СИльНО УКРЕПИлИ ДЕРЕВНю. ВыКОПалИ 
ТРИ лИНИИ ТРаНшЕй В ПОлНый ПРОфИль, ЗаМИНИРОВалИ ПОДСТУПы 
К НИМ, УСТаНОВИлИ ПРОВОлОчНыЕ ЗагРаЖДЕНИя, ИЗ МНОгИх ДОМОВ 
ОБОРУДОВалИ ДОлгОВРЕМЕННыЕ ОгНЕВыЕ ТОчКИ. ОДНИМ СлОВОМ, 
ПОПРОБУй ПОДСТУПИСь!



Мы идём к людям! 3

На позициях фашистов еще бушевал 
смерч огня и металла, а бойцы уже бе-
жали к вражеской траншее.

Наша артиллерия перенесла огонь 
в глубину противника, а они тут как тут. 
Овладели первой траншеей и начали го-
товиться к атаке на вторую. артиллерия 
как раз вовсю обрабатывала ее.

И опять замполит Корешков первым 
выскочил на бруствер окопа, увлекая за 
собой бойцов. В результате рукопашной 
схватки они выбили гитлеровцев и из 
второй траншеи.

Третья линия вражеской обороны 
проходила по самой деревне. фашисты 
вели оттуда такой огонь, что не давали 
поднять головы. Но на рассвете подошло 
свежее подразделение, и они ворвались 
в деревню. Было как раз 23 февраля 1943 
года.

– Днем из леса стали выходить жите-
ли Воробьево, – вспоминал Корешков. 
– Они рассказывали о злодеяниях гитле-
ровцев, со слезами на глазах благодари-
ли воинов за свое освобождение. И на 
душе у меня, как и у всех бойцов, был 
праздник…

Отрывок из книги 
Л. Богданова  

«Годы великого мужества»

Давно закончилась война, 
Давно с войны пришли солдаты
И на груди их ордена
Горят, как памятные даты.

Вам всем, кто вынес ту войну,
В тылу иль на полях сражений,
Принес победную весну, –
Поклон и память поколений!

Вклад иркутян в дело Победы
Путь к Победе в Великой Отечественной войне был 

долгим и исключительно трудным. 1418 долгих дней и 
ночей на гигантском фронте продолжалось это небыва-
лое по напряженности и масштабам сражение.

За весь период войны на фронт ушло более 210 тысяч 
иркутян, более 100 тысяч наших земляков пали в боях 
за независимость Родины. Беспримерную стойкость, 
верность воинскому долгу показали в сражениях под 
Курском и Белгородом, а затем и форсировании Днепра 
воины-иркутяне. За годы войны высокого звания героя 
Советского Союза были удостоены более 100 иркутян, а 
Белобородов а.П. и челноков Н.В. удостоены этого зва-
ния дважды. 18 земляков стали полными кавалерами 
Ордена Славы. Тысячи воинов-иркутян награждены бое-
выми орденами и медалями.

Жизнь в самом Иркутске была направлена на вы-
полнение призыва: «Все для фронта, все для победы!» 
Иркутяне с большим подъемом участвовали в создании 
фонда обороны СССР, фонда строительства вооружения 
для Красной армии, в отправке подарков фронтови-
кам, теплых вещей. На танки и самолеты было собрано 
114 млн руб. На фронт направлены: две танковые колон-
ны «Иркутский комсомолец», танковые колонны «Ир-
кутский колхозник», «Иркутский железнодорожник», а 
также авиаэскадрильи «Байкальский рыбак», «Учитель». 
89 179 рабочих, служащих, колхозников получили памят-
ную медаль «За доблестный труд в Великой Отечествен-
ной войне 1941–1945 гг.».



Мы идём к людям!4

Качество – стиль нашей работы
В ОКТяБРЕ 2014 гОДа СОцИальНО-ПЕНСИОННОЕ 
агЕНТСТВО «ИртаС-СЕрВИС» СТалО лаУРЕаТОМ 
ПРЕ МИИ «НацИОНальНая МаРКа КачЕСТВа».  
ВМЕСТЕ С НагРаДОй агЕНТСТВУ ПРИСУЖДЕНО 
ПОчЕТНОЕ ЗВаНИЕ «гаРаНТ КачЕСТВа И 
НаДЕЖНОСТИ».

Общероссийская награда вручается за значительный вклад в раз-
витие и совершенствование стандартов надежности и эффективно-
сти своей деятельности.

Торжественная церемония награждения лауреатов премии «На-
цИОНальНая МаРКа КачЕСТВа» прошла 17 октября 2014 года в г. 
Москве в гК «Президент-Отель» Управления делами Президента 
Российской федерации.

Ода пенсионным  
агентам

Профессий много громких в мире,
Для них и слава и успех,
Но пенсионные агенты
Увы, известны не для всех.

а знают их пенсионеры,
В урочный день с надеждой ждут,
Откроют им с улыбкой двери
И в дом, как близких, проведут.

От многих выслушать им надо
Секреты радостей и бед,
Про внуков, хвори, про рассаду
И дать сочувственный совет.

Ведь одиноки мы порою
И часто близких рядом нет.
а вы приносите с собою
В наш дом опять тепло и свет.

Старушки к вам всегда с приветом,
Предложат чаю вам по дружбе,
И вы пошутите в ответ им:
«Спасибо! Мы не пьём на службе!»

И с юбилеем поздравляя,
 Здоровья мы желаем вам.
Спасибо вам и за работу
И за вниманье к старикам!

Получатель пенсии  
Эдуард Анатольевич Катаев

2012 год

Слова, идущие от сердца

Получать пенсии и пособия на дому для нас, пенси-
онеров и инвалидов, очень удобно и надежно. а ми-
лые женщины – агенты «Иртас-Сервис» по доставке 
пенсий по участкам – всегда добрые, внимательные, 
тактичные, дарят ежемесячно при общении столько 
душевного тепла, так необходимого нам. Низкий им 
поклон за все.

Л.В. Матусевич     

«Иртас-Сервис» – это организация, от которой мы, 
пенсионеры, зависим и благодарим вас за то, что вы 
есть. Мы ждем ваших агентов всегда с волнением. Мы 
волнуемся не за то, что не принесут нам пенсии, а за 
то, чтобы были живы и здоровы.

Мы очень довольны, что вы есть!
Пенсионерка, ветеран труда

Н.Г. Корнакова

От всего сердца хочется поблагодарить нашего 
агента – доброго, душевного и прекрасного человека 
– шепураеву Ольгу Владимировну. Вместе с пенсией 
она приносит тепло и душевную радость. Она прихо-
дит всегда в хорошем настроении, всегда с улыбкой. 
Мне 80 лет, много всяких болячек (инвалид 2-й груп-
пы), но Ольга Владимировна всегда успокоит, подбо-
дрит, подскажет, поможет советом. Ведь время у нее 
ограничено, но она все-таки найдет минутку для об-
щения, а это очень важно для пожилого человека.

Очень хочется, чтобы таких работников – внима-
тельных, добрых – было бы больше, как наша Оля.

А.И. Силкина
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Дело было так. Однажды га-
лина Ильинична Осипова – это 
имя я узнала, конечно, позже – 
пришла на первый этаж нашей 
информационно-справочной 
службы что-то выяснить о до-
ставке пенсии. Как только она 
заговорила, её чистый, кра-
сивый голос сразу узнали все 
информаторы – это ведь дик-
тор областного радио галина 
Осипова. Окружили её, стали 
расспрашивать, чем помочь. 
галина Ильинична подтвер-
дила: да, она, действительно, 
диктор галина Осипова, только 
по мужу грицкевич. И в эфире 
звучит под давно привычной 
для слушателей фамилией.

Собеседницей она оказа-
лась замечательной не только 
у микрофона, но и при личном 
общении. Никакого гонора, ни-
каких примет «звёздности» в 
её словах не было. Вела с нами 
обстоятельный, душевный раз-
говор о профессии диктора – 
мы её об этом сами попросили. 

Тогда мы и узнали, что галина 
Ильинична работает на радио 
с 1958 года. а ещё за 10 лет до 
прихода на «штатную долж-
ность» диктора вела у микро-
фона детские передачи, буду-
чи школьницей «со звонким 
детским голосом». Она любила 
детей, и по окончании школы 
хотела стать учителем русского 
языка и литературы. Закончила 
педагогический институт.

В том, особенно памятном 
для неё 1958 году, на Иркут-
ском областном радио был 
объявлен конкурс, как тогда 
говорили, «на вакантное ме-
сто диктора – женский голос». 
галина Ильинична прошла 
все три тура, но была принята 
только диктором-стажёром. 
Начальство думало: а вдруг 
испугается страшно большой 
ответственности и сбежит? Но 
галина Ильинична оказалась 
настойчивой и серьёзной не по 
годам. Уже через месяц её за-
числили в штат Комитета по те-

левидению и радиовещанию. 
Так что все слушатели радио 
знают её почти 55 лет. Знают 
и узнают её «золотой голос» 
повсюду, как только она заго-
ворит: на улице или в трамвае. 
Но чаще, конечно, в эфире.

Два года назад галине Ильи-
ничне Осиповой было при-
своено звание «Заслуженный 
работник культуры России». а 
в «эфирной сфере» она – «От-
личник радио и телевидения», 
«Ветеран труда».

С особой теплотой и благо-
дарностью говорила галина 
Ильинична об уроках диктор-
ского мастерства, которые вёл 
на Иркутском областном радио 
в 1964 году легендарный дик-
тор Всесоюзного радио юрий 
Борисович левитан. Она пока-
зала нам даже газету, в которой 
был напечатан редкий снимок. 
хотя фотография эта печата-
лась в иркутских газетах много 
раз, – за столом, в центе, сидит 
юрий левитан, в роговых оч-
ках, очень серьёзный, а вокруг 
него вся дикторская группа 
радио – лидия Редькина, гер-
та арбатская, Вадим Вронский, 
Эдуард Терехов и совсем юная 
галина Осипова.

Спасибо, галина Ильинич-
на, что у нас есть возможность 
увидеть Вас далёкой и близкой, 
но такой красивой и… родной. 
Как стал родным для нас и Ваш 
«золотой голос». Кстати, чтобы 
сохранить его таким, наша со-
беседница сказала, что никог-
да не ест мороженое. 

Ирина Петриченко, 
начальник информационно-

справочной службы

«Визитная карточка Приангарья»
ПОЖалУй, У КаЖДОгО агЕНТа На УчаСТКЕ ЕСТь СВОИ, ОСОБО УВаЖаЕМыЕ 
ПЕРСОНы. КаК ПРаВИлО, ЭТО ИЗВЕСТНыЕ люДИ НЕ ТОльКО В гОРОДЕ, 
НО И В ОБлаСТИ. КаК-ТО Зашёл О НИх РаЗгОВОР, И я ПОДДЕРЖала ЕгО, 
СКаЗала ПОДРУгаМ: «а я ЗНаю ЖЕНщИНУ, КОТОРУю НаЗыВаюТ «ВИЗИТНОй 
КаРТОчКОй ПРИаНгаРья». СлОВОМ, ЗаИНТРИгОВала Их СРаЗУ. ПРИшлОСь 
РаССКаЗыВаТь.
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Как получать пенсию по но-
вому месту жительства, если 
пенсионер прописан в другом 
регионе?

Выплату пенсии производит 
территориальный орган ПфР по 
месту нахождения пенсионно-
го дела на основании заявления 
пенсионера. Для запроса пенси-
онного дела с прежнего места 
жительства, пенсионеру необ-
ходимо обратиться в террито-
риальный орган ПфР по новому 
месту жительства. Если пенсио-
нер не зарегистрирован по но-
вому месту жительства или ме-
сту пребывания на территории 
Рф, то запрос пенсионного дела 
оформляется на основании пись-
менного заявления с указанием 
адреса фактического места про-
живания.

Одновременно с заявлени-
ем о запросе пенсионного дела 
оформляется заявление о до-
ставке пенсии по новому месту 
жительства. При этом пенсионер 
вправе выбрать любой удобный 
способ доставки пенсии, в том 
числе и доставку на дом. 

Как получать пенсию тем, 
кто уехал на лето?

Если пенсионер не смог по-
лучить на дому пенсию в свя-
зи с отсутствием, он сможет ее 
получить в другой день в кассе 
организации, занимающейся 
доставкой пенсии на дом. глав-
ное – получить ее в течение ше-
сти месяцев: потом ее выплата 
приостанавливается, и необхо-
димо будет писать заявление в 
свой Пенсионный фонд, чтобы 
возобновить выплату.

Пенсия также может быть 
выплачена по доверенности де-
тям или внукам – по желанию 
пенсионера. Или просто близ-
ким людям. Стоит отметить, что 
правильно оформленная дове-
ренность обязательно должна 
быть заверена нотариусом. Так-
же доверенность может быть 
удостоверена организацией, в 
которой доверитель работает, 
администрацией стационарно-
го лечебного заведения, в ко-
тором он находится на излече-
нии.

С 1 января 2015 года в России 
вводится новая формула расче-
та пенсии. Будет ли ежегодно 
дополнительно увеличиваться 
1 августа пенсия работающим 
пенсионерам?

Да, как прежде, 1 августа будет 
производиться ежегодный без-
заявительный перерасчет пенсии 
работающих пенсионеров. При 
этом максимальная прибавка к 
страховой пенсии работающего 
пенсионера от беззаявительного 
перерасчета пенсии будет равна 
произведению трех пенсион-
ных коэффициентов и стоимости 
пенсионного коэффициента на 1 
августа года перерасчета. Таким 
образом, ежегодный перерасчет 
пенсий работающих пенсионе-
ров сохранится в пределах де-
нежного выражения трех пенси-
онных коэффициентов в год.

То есть пенсия работающих 
пенсионеров будет ежегодно ра-
сти не только за счет увеличения 
стоимости пенсионного коэф-
фициента и размера фиксиро-
ванной выплаты, но и благодаря 
традиционному ежегодному ав-
густовскому перерасчету.

Есть вопрос – есть ответ

Полезно знать!

Жизнь после пенсии

Страна

Средняя продолжительность 
жизни, (продолжительность 
жизни после пенсии)

мужчины женщины

россия 59,1 (-0,9) 73 (18)

Япония 78,7 (8,7) 85,6 (15,3)

Германия 76 (11) 82,1 (17,1)

СШа 75,2 (12,2) 81 (16)

Италия 77 (12) 83,1 (13,1)

Приангарье: статистика о пожилых

О пенсионерах
В 2014 году в группу «старшее поколение» в Приан-

гарье входили 508,9 тысяч человек – каждый пятый жи-
тель региона. Такие сведения приводит Иркутскстат.

Всего же общее число пенсионеров в области со-
ставляет 740,6 тысяч человек, из них 80 процентов 
получают пенсию по старости. Женщин старше трудо-
способного возраста значительно больше, чем муж-
чин – соответственно 72 % и 28 %.

О долгожителях
Среди людей пожилого возраста необходимо отме-

тить долгожителей, которых в области 4,3 тысячи. На 
1 января 2014 года большинство долгожителей – 3,6 
тысяч человек – находились в возрастной группе 90-94 
года, а 62 бабушки и 16 дедушек в этом году перешаг-
нули 100-летний рубеж. В минувшем году вступили в 
брак в возрасте старше 80 лет 18 женихов и пять не-
вест. К слову, средняя продолжительность жизни в 
Приангарье составляет 66,7 года (в 2011 году – 65,9).
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Не забывайте о родных
Не забывайте о родных!
Звоните чаще, навещайте,
Зовите к себе в гости их,
В беде одних не оставляйте!
Улыбок больше им дарите
И чаще тёплые слова
Вы не скупитесь – говорите
И к вам вернётся доброта!
Жизнь так трудна и коротка!
Родные – радость и уют,
Поддержка, помощи рука
И дом, в котором всегда ждут!
Мы в бесконечной беготне
Всё тратим время на других,
Но в этой вечной суете
Не забывайте о родных!

Ирина Цветочная

В природе нет бесполезных растений. Среди 
цветов, листьев и корней можно найти то, что по-
может одолеть вирусы и поднять иммунитет

О том, как справиться с недомоганием с помо-
щью природных средств, рассказывает Валентина 
Буркова, травник, доктор химических наук.

ВаС мучаЕт ГолоВнаЯ боль
• мята и душица. Возьмите в равных долях мяту 

перечную, душицу и кипрей. Одну столовую ложку 
смеси заварите в 500 мл кипятка. Дайте настояться 
в течение 30 минут, процедите и пейте. 

• липовый цвет. Если голова разболелась от 
перенапряжения, чай из липового цвета – лучшее 
средство. чайную ложку сухого липового цвета за-
лейте стаканом кипятка, через 20 минут процеди-
те. 

• Фенхель и валериана. Если головная боль вы-
звана стрессом или гормональными изменения-
ми, поможет смесь цветов ромашки, листьев мяты 
перечной, плодов фенхеля, корня валерианы. Две 
столовые ложки смеси заварите 0,5 л кипятка и на-
стаивайте час. Выпейте 1 стакан. 

Вы СИльно уСтаЕтЕ
• маралий корень - природный адаптоген, ко-

торый помогает организму легче переносить пере-
мены погоды, стимулирует иммунную систему, 
улучшает память и внимание. Смешайте в равных 
пропорциях маралий корень, листья малины, зем-
ляники, черной смородины, цветков чабреца.

• березовые почки. Залейте 200 г березовых 
почек литром кипятка, дайте настояться в течение 
суток, затем процедите и добавьте в подготовлен-
ную горячую ванну. Ванны снимают усталость, по-
вышают защитные силы организма и общий тонус, 
снимают воспаление, хорошо увлажняют кожу. 

Вы Плохо СПИтЕ
• Семена кувшинки. При нарушении сна или 

расстройстве нервной системы очень полезно при-
менять настой семян кувшинки белоснежной или 
кубышки желтой: 60 г сушеных семян разотрите в 
порошок и заварите литром кипятка. Настаивайте 
20 минут, процедите и выпейте весь настой за 2–3 
приема. 

• мелисса. Три чайных ложки измельченных 
листьев мелиссы залейте 250 г кипятка. Дайте на-
питку настояться в течение 20–30 минут, затем 
процедите и пейте. Одна чайная ложка меда, до-
бавленная в теплый напиток, значительно усилит 
его действие. 

• корень валерианы и шишки хмеля. Смешай-
те в равных пропорциях. Две чайные ложки такой 
смеси залейте 250 мл кипятка, настаивайте в тече-
ние 15 минут, процедите и пейте маленькими глот-
ками в теплом виде. 

Источник: goodhouse.ru

20 лучших природных «лекарств»
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никогда не поздно начать за-
ниматься спортом, даже если 
вам уже за 50. Следующие три 
упражнения следует делать 
хотя бы три раза в неделю, и 
ваша физическая форма значи-
тельно улучшится.

1. раВноВЕСИЕ
Самый простой способ раз-

вить вестибулярный аппарат – это 
стоять на одной ноге. Если вам 

удается простоять минуту, попро-
буйте сделать то же самое с за-
крытыми глазами. Когда и это бу-
дет удаваться легко, становитесь 
на носок. Упражнения на баланс 
полезны для мозга и всего тела, 
они включают в работу почти все 
мышцы ног, рук и спины. Помни-
те, что опорная нога должна быть 
прямой, а вторая – вытянута впе-
ред под углом 40 градусов.

2. наклоны И махИ рукамИ
Поставьте ноги чуть шире 

плеч и делайте плавные накло-
ны сначала вперед, а потом по 
очереди к каждой ноге. Когда 
упражнение покажется легким, 
возьмите в руки по маленькой 
бутылке с водой – они сыграют 
роль дополнительного веса. При 
этом избегайте резких движе-
ний, чтобы не повредить спину. 
Когда закончите, сделайте 10 ма-
хов рукам вверх-вниз и из сторо-
ны в сторону.

3. отжИманИЯ
Отжиматься от пола доволь-

но сложно, поэтому попробуйте 
делать этот от стены. Постепенно 
снижайте опору, пробуя делать 
отжимания от подоконника, ди-
вана и, в конце концов, от пола. 
Отжимания тренируют силу не 
только рук, но также спины и 
пресса.

Источник: health.mail.ru

Три самых эффективных  
упражнения для тех, кому за 50 

ДаЖЕ ЕСлИ Вы гОДаМИ НЕ ЗаНИМалИСь СПОРТОМ, ЭТИ УПРаЖНЕНИя ВаМ БУДУТ ПОД СИлУ

Телефоны на все случаи жизни
•  горячая линия Министерства здравоохранения 28-03-26

•  горячая линия мэрии г. Иркутска 52-00-25

•  горячая линия Правительства Иркутской области 8-800-100-00-38

•  горячая линия Минсоцразвития, опеки и попечи-
тельства

25-33-07, 
8-800-100-22-42

•  горячая линия по вопросам заселения и дальней-
шего проживания сирот и детей, оставшихся без 
попечения родителей 29-05-38

•  горячая линия фонда содействия реформирова-
нию ЖКх 8-800-700-89-89

•  Единая диспетчерская служба Иркутска 24-25-04

•  Справочная аптек 550-550

Слова, идущие  
от сердца

Очень хочется отметить 
работу нашего агента по 
доставке пенсии Татьяны 
Сергеевны яценко за ее 
чуткое и внимательное от-
ношение. Заходит всегда 
улыбаясь, успевает спро-
сить о здоровье. Несколько 
минут приятного общения, 
а на душе становится тепло 
и уютно, как будто  тебя по-
сетил добрый ангел.                                   

А.И. Кармелицина 
и еще 4 подписи


