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О ВОЗМОЖНЫХ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯХ КОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ СО СПЕЦИАЛИСТОМ

 Рецепт 

Однако известная многим 
кардиограмма не всегда 
может показать наруше-
ния в работе «пламенного 
мотора». Установить при-
чину дискомфорта помо-
жет тщательная диагно-
стика сердца с помощью 
холтеровского монитори-
рования ЭКГ. 
Это современный метод 
обследования функцио-
нального состояния сердца 
длится сутки и позволяет 
наблюдать за работой серд-
ца в условиях естествен-
ной активности пациента. 
Человек продолжает рабо-
тать, отдыхать, заниматься 
домашними делами, и при 
этом исследование идет 
своим чередом.
Специалисты рекоменду-
ют процедуру и как основ-
ной метод диагностики 
для пациентов с серьезны-
ми заболеваниями сердца 
(при инфаркте миокарда, 
пороках сердца, кардиоми-
опатии), и как помощь для 
тех, кто, почувствовав дис-
комфорт в сердце, решил 
выяснить его причины.

Помогите сердцу 
вовремя

Не игнорируйте 
дискомфорт в груди. 
Лучше всего после 
первых тревожных 
звоночков 
обратиться 
за помощью 
к специалистам. 

Показания к примене-
нию холтеровского мо-
ниторирования:
 эпизодические беспокой-

ства или боли в области 
сердца, одышка;
 эпизодические ухудше-

ния самочувствия, связан-
ные с работой сердца;
 влияние естественной 

активности и эмоциональ-
ного состояния на работу 
сердца; обмороки, беспри-
чинное головокружение, 
слабость; «разбитость» 
после сна.

Главное преимущество 
данного исследования в 
том, что оно позволяет 
определить угрозу ин-
фаркта миокарда. К сло-
ву сказать, с помощью 
обычной кардиограммы 
диагностируют некроз 
мышечных волокон серд-
ца уже тогда, когда он 
произошел. Более того, 
запись ЭКГ при монито-
рировании проводится и 
в состоянии покоя, и при 
физических нагрузках, по-
этому позволяет больно-

му одновременно пройти 
дополнительные методы 
обследования и вовремя 
начать лечение.
Суточный мониторинг 
сердца необходим для эф-
фективной работы врача-
кардиолога, поскольку 
помогает не только пра-
вильно оценить функцио-
нирование сердца и скор-
ректировать назначенное 
лечение, но и заранее 
выявить патологии, кото-
рые могут представлять 
угрозу для жизни боль-
ных. Такой метод выяв-
ляет нарушения работы 
сердца на ранней стадии 
и предотвращает серьез-
ные заболевания. 
На сегодняшний день хол-
теровское мониториро-
вание — это уникальный 
метод исследования. Он 
оценивает работу серд-
ца, выявляет изменения 
и нарушения в функцио-
нировании сердечно-
сосудистой системы. В 
отличие от обычной крат-
косрочной ЭКГ, врач по-
лучает данные, которые 
фиксируются довольно 
продолжительное время и 
устанавливают причины 
беспокойства человека в 
обычной жизни.

Возведенный 
на развалинах
Богородицкий музей пред-
ставляет собой дворец пло-
щадью 670 кв. метров с его 
13 экспозиционными зала-
ми, 49 гектарами парковой 
зоны и въездную башню.
На заре русского класси-
цизма на месте остатков 
Богородицкой крепости, 
разрушенной еще в 1660-х 
годах, возводится один из 

Погружение в историюОкунуться
в чарующую 
атмосферу 
позапрошлого 
столетия с легкостью 
можно и в наши 
времена. Свернув 
с трассы Москва 
– Дон у указателя 
«Богородицк», через 
четверть часа езды 
путник оказывается 
в бывшей усадьбе 
графов Бобринских. 

значительных загородных 
ансамблей. Работы ведут-
ся под руководством тогда 
еще начинающего архи-
тектора Ивана Егоровича 
Старова.
Заказчицей постройки тог-
да выступила сама Екате-
рина Великая, и уже летом 
1773 года в основание Бо-
городицкого дворца закла-
дывается первый камень. 
На холме над запруженной 
рекой Упертой на высоком 
цокольном этаже возведен 
эффектный двухэтажный 
дом, щедро украшенный 
легким бельведером. За-
падный фасад дворца в цен-
тре выделен полукруглым 
выступом, определившим 
находящиеся внутри оваль-
ные залы. Восточный фасад 
украшен портиком из че-
тырех тосканских колонн, 
которые поддерживают 
балкон второго этажа.

Опустошительный 
пожар
К сожалению, в наше время 
трудно составить целост-
ную картину о первона-
чальных интерьерах двор-
ца, утраченных в начале XIX 
в. после опустошительного 
пожара. В нашем распоря-
жении лишь разрозненные 
и скупые описания управ-
ляющего имением Андрея  
Тимофеевича Болотова и 
единственный уцелевший 
чертеж Старова. Нам извест-

но лишь то, что «пышные и 
высокие палаты» выгля-
дели под стать белокамен-
ному, великолепно постро-
енному «дому с большими 
окошками, дверьми».
В композицию ансамбля 
дворца зодчий включил и 
многоярусную въездную 
башню. Она представляет 
собой колокольню в стиле 
петровского барокко, ко-
торая была возведена на 
рубеже 60-70-х гг. ХVIII в. 
по проекту неизвестного 

архитектора. Башня явля-
лась звонницей усадебной 
Казанской церкви и парад-
ными воротами во двор.

Восстановленный 
из руин
Сейчас в Богородицком 
дворце тщетно искать 
следы прежней роскоши 
убранства и пышности ин-
терьеров. Время нещадно 
стирает все и вся. Но, тем 
не менее, не все подвласт-
но времени, и печать из-
ящного вкуса еще надолго 
останется в этих стенах. 
Восстановленный из руин 
архитектурный ансамбль и 
сам Богородицкий дворец 
продолжают радовать взор 
путников и гостей усадьбы. 
Приехав в Богородицкий 
дворец-музей, туристы на 
несколько часов могут по-
грузиться в удивительный 
мир неброской прелести 
пейзажей и классически 
строгого изысканного 
дворца.

ольга МАРТЫНовА

Меню для ума
Существуют продукты, которые помогают нам быть умнее. 
В их числе:
1. Рыба – кислоты, находящиеся в ней, повышают содер-
жание «хорошего» холестерина и уменьшают «плохой».
2. Курага богата железом и витамином С. Первое стиму-
лирует работу левого полушария мозга, ответственного за 
аналитическое мышление, а второй помогает железу луч-
ше усваиваться.
3. Горький шоколад. Какао-бобы содержат магний, необ-
ходимый для нормальной работы памяти. Но речь идет 
исключительно о горьком черном шоколаде.

Жемчужина усадьбы – дворец графа Бобринского
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 Очень не хватает ас-
фальта на крохотном кусоч-
ке пешеходной дорожки на 
ул. Перекопской. По зебре 
школьники ходят в школу 
№ 39. Но после дождя сде-
лать это весьма проблема-
тично. Участок примерно 
в три метра от проезжей 
части до пешеходной до-
рожки по-другому никак 
не обойти. Все вынуждены 
скакать по грязи, если про-
шел дождь. Услышьте нас, 
пожалуйста.

 Участок дороги на ул. 
М. Горького (от Галкина до 
Ряжского вокзала) не ре-
монтируют уже второй год. 
В этом году ямы только за-
латали, и все. Когда, нако-
нец, асфальт полноценно 
поменяют? Ездить невоз-
можно.

 Недавно на перекрест-
ке Дм. Ульянова и Револю-
ции днем сбили женщину, 
а вечером – девушку с ко-
ляской. В этом месте посто-
янно происходят подобные 
вещи! Почему ГИБДД не об-
ращает внимания на этот 
перекресток? Там давно 
пора установить светофор.

 20 сентября троллейбус 
№2 (бортовой номер 111) 

СМС-жалобы
не остановился на оста-
новке «Педуниверситет» в 
21.40. Люди мокли под до-
ждем. Какое хамство!

 С июня нам никак не 
отремонтируют крышу 
по программе «Народный 
бюджет». Подрядчик исчез. 
Помогите нам.

 На трамвайной оста-
новке «Комбайновый за-
вод» на лавках оторваны 
все рейки. Неужели трудно 
прибить 6 реек?

 Старожилы Красного 
Перекопа крайне удивле-
ны: почему наш любимый 
парк стал называться Ро-
гожинским? Верните парку 
прежнее название — Парк 
имени 250-летия ТОЗ! Ро-
гожинский — это только 
овраг, не принадлежащий 
парку.

 Бюсты на территории 
музея-шлема нужно поме-
стить в отдельную (сбоку, 
не проходную) аллею ору-
жейников.

 Живу на Косой Горе. У 
меня есть УЭК с оплачен-
ным проездом. Прихожу на 
остановку. Полчаса нет му-
ниципального транспорта. 
Затем появляются практи-

Отправляйте свои жалобы 
любым удобным способом:
пишите на наш сайт n71.ru 
в разделе 
«Народный корреспондент»
или в форме СМС на номер 

8-920-756-07-71
пишите на почту: 
n71_sek@tula-pressa.ru 
пишите в группе ВКон-
такте vk.com/center71 
в обсуждениях

n71_sek@tula-pressa.ru

Для того, чтобы мы могли вам 
помочь, указывайте точные 
данные (адрес, дату и прочее).

чески одновременно и трол-
лейбус, и автобус, конку-
рируя между собой. Потом 
опять полчаса нет автобуса. 
Если бы автобус и троллей-
бус были бы разнесены по 
времени отправления, и не 
только у троллейбусов, но и 
автобусов висели таблички 
с расписанием на каждой 
остановке, как она висит 
на остановке «Кирпичный 
завод» автобуса №1 в Го-
родском переулке, полови-
на пассажиров поехала бы 
в муниципальном транс-
порте. Тот, кто составлял 
расписание на Тулгорэлек-
тротрансе, и тот, кто его 
утверждал, явно помогают 
своим конкурентам... И не 
любит пенсионеров и не-
мощных. А почему? 

 В квитанции ЖКХ 
должны быть только адрес 
и штрих-код и больше ни-
какой конфиденциальной 
информации. 

 На Октябрьской, 95-б 
летом «делали асфальт». 
Ямы закидали непонят-
но чем, на том и оставили. 
Очень хочется жителям, 
выходя из дома, видеть 
ровную дорогу, а не ямы и 
бугры. Уважаемые, сделай-
те нормальный асфальт.

Газета «Центр71» оставляет за собой право не публиковать сообщения с явной и скрытой грубостью, 
хамством и оскорблениями, нецензурной лексикой, а также те сообщения, которые покажутся нам подозри-
тельными. все сообщения отражают мнения их авторов, и газета не несет за них никакой ответственности. 
орфография, пунктуация и стилистика авторов соблюдены.

 На перекрестке улицы Пробной, 19 и улицы Плеханова, через ручей (или яму) 
непонятного назначения, лежит полуразрушенная плита, по которой предполага-
ется движение автомобилей и проход пешеходов. Плита разрушена до такой сте-
пени, что проезд грозит срывом колеса и повреждением узлов автомобиля. Плюс 
из ямы торчит арматура, а это возможные травмы случайно упавшего человека. 
Проблема в этом месте существует уже давно, я там бываю регулярно. Никто не 
занимается. Как людям ездить и ходить, особенно зимой?

Фотожалоба 

 Мой дом обслуживает УК «Альянс», она же осуществляет и уборку подъездов. Одна-
ко уже на протяжении 3-х месяцев приходят квитанции за уборку общественных мест от 
«Ремжилхоза». Очень хочется получить комментарии от должностных лиц.

- Получить разъяснение по информации, которая фигурирует в квитанции, мож-
но позвонив по телефону горячей линии Областного единого информационно-
расчетного центра 33-81-88.

 Вопрос-ответ 
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Для читате-
лей 16 лет

и старше

Недвижимость

«Огни Города»

Ул. Лейтейзена, 6
8-950-914-33-92, 21-11-66

Уважаемые туляки! Уведом-
ляем вас, что срок действия 
«дачной амнистии» прод-
лен. Рекомендуем не откла-
дывать оформление земли 
и недвижимости в долгий 
ящик. Поможем быстро и 
профессионально получить 
право собственности на дом, 
земельный участок, гараж. 
Мы решаем любые вопро-
сы, связанные с недвижимо-
стью. Ждем ваших звонков. 
ООО «Огни города». Реклама.

Спроси Виктора Михайловича 
У вас есть вопросы по выращиванию 
растений? Опытный садовод постара-
ется вам помочь. Свои вопросы задавайте 
по телефонам нашей редакции 50-11-83, 
52-41-35. Ответы от Виктора Михайловича 
будем публиковать в нашей газете.

Дети
 Детский сад «Мишутка» приглашает деток от 1,5 

лет. Открыта ясельная группа. 8-910-554-79-01.

Услуги
 Муж на час – служба ремонта. Скидка 20%.

79-30-73.

 Частные объявления 

Как приготовить лучшее удобрение 
для дачного участка

Репетитор
Тула (Зеленстрой, 
маршрут «9»), Щекино
8-903-038-37-87

Английский, немецкий, фран-
цузский, русский. Репетитор, 
контрольные, подготовка 
к ЕГЭ и ОГЭ. Для детей и 
взрослых. Возможны мини-
группы и занятия по Skype. 
Испанский язык для младших 
школьников. Диплом ТГПИ 
1988 г. Дополнительно фран-
цузский язык с носителем. ИП 
Жандр Г.Н. Реклама.

Пр
ос

та
я

Ре
ше

ни
я с

уд
ок

у о
т 1

8.0
9.2

01
5 Сл

ож
на

я

 Судоку 

СложнаяПростая

 Как отпугиваете 
птиц с участка? Дроз-

ды склевывают все ягоды 
вишни и смородины.
– Развешиваю на ветки раз-
ноцветные ленточки. Но 
не переусердствуйте, а то и 
полезных птиц отпугнете, 
например, синичек и воро-
бьев.

 в этом году свекла во-
локнистая. Это семе-

на плохие или что-то еще 
повлияло?
– Одна из причин — нару-
шение агротехники. Важно 
перекапывать участок под 
свеклу с осени. Обязательно 
вносите хорошо перепре-
вший навоз. Весной, после 
оттаивания почвы, за неде-
лю до посева снова перека-
пайте. Перед этим еще раз 

внесите удобрение, содер-
жащее основные элементы 
питания.
Следите, чтобы почва на 
участке, где вы сажаете све-
клу, имела нейтральный 
кислотно-щелочной баланс. 
Для этого необходимо про-
водить ее известкование 
один раз в четыре – пять 
лет. Также не следует са-
жать свеклу на одном и том 
же месте. Лучшие предше-
ственники этих корнепло-
дов салаты, ранние капуста, 
картофель, лук, огурец, то-
мат и другие.
Обратите внимание, что 
особенно чувствительна 
свекла к недостатку бора. 
Поэтому в начальный пери-
од развития, после появле-
ния всходов, надо подкор-
мить их раствором борной 
кислоты (продается в ап-

теке в порошке). Готовится 
раствор: 1-2 грамма кисло-
ты на 10 литров воды. 
Используйте для посева се-
мена проверенных сортов. 
Еще одна хитрость: замеча-
тельный вкус свекле прида-
ет полив соленой водой.

 Можно ли использо-
вать свиной навоз как 

удобрение?
– Можно. Но только после 
того, как он немного пере-
преет, «созреет». Если его 
переворачивать и переме-
щать с места на место, то до 
нужного состояния он дой-
дет в течение одного сезона. 
Кстати, свиной навоз богат 
азотом, но беден фосфором. 
Чтобы он стал настоящим 
удобрением, на центнер 
свиного навоза нужно доба-

вить 5 кг фосфорной муки 
или суперфосфата и 500 
грамм сернокислого маг-
ния. В результате получится 
совершенное удобрение.

 обязательно ли уби-
рать опавшую листву 

с участка?
- Обязательно. Вместе с 

листвой зимовать в почву 
уйдут личинки вредителей 
и различные болезни. Из 
сожженной листвы получа-
ется самая лучшая зола для 
подкормки растений. Но 
сжигать при этом надо толь-
ко листья без добавления в 
костер сучьев и травы.

Как отпугнуть птиц с участка, убирать ли опавшую листву, 
рассказывает наш постоянный эксперт Виктор Рыбин.

Реклама.
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Огромная любовь туляка 
Николая Чернова к спорту 
и желание привить ее под-
растающему поколению 
привели к неожиданному 
результату. Мужчина свои-
ми руками создал тренаже-
ры и «сколотил» футболь-
ную команду. 

Азы футбола
Николаю Павловичу 66 
лет. Всю свою сознатель-
ную жизнь он занимается 
спортом. Когда он 35 лет 
назад приехал в Федоровку 
(теперь этот населенный 
пункт, расположенный в 15 
км от областного центра, 
входит в состав Большой 
Тулы — прим. авт.), ни о 
каком спорте в деревне не 
слышали. Молодой Чернов, 
всю жизнь занимавшийся 
легкой атлетикой и греко-
римской борьбой, собрал 
футбольную команду из 
местных. Гоняли мяч после 
работы в чистом поле. Вско-
ре подросли деревенские 
мальчишки, пришли к Ни-
колаю Павловичу и начали 
уговаривать тренировать и 
их. Своими силами энтузи-
аст выкосил площадку для 
поля, нанес разметку, уста-
вил ворота и начал учить 
федоровцев азам футбола.
С тех пор прошло три года. 
Сейчас у тренера-самоучки 
26 подопечных. Ребята тре-
нируются на поле недалеко 
от деревни, приезжают на 
занятия на велосипедах.

Отказ
Николай Павлович неодно-
кратно просил совет дерев-
ни позволить ему органи-
зовать в пустующем здании 
спортзал. Там мужчина хо-
тел поставить тренажеры, 
стол для пинг-понга, по-
весить боксерскую грушу. 
Но в местной администра-

ции Николаю отказали: 
помещение без ремонта, 
отопления нет, со светом 
проблемы. Да и не подхо-
дит оно для тренажерного 
зала — нет душевой и раз-
девалки.
- Я объяснял, что поставлю 
в зале пару масляных ради-
аторов, сам решу проблему 
с освещением, - вздыхает 
Николай Павлович. - А душ 
и раздевалка нам не нужны 
— крыша есть, и ладно. Но 
меня никто не слушал, мол, 
техника безопасности бу-
дет нарушена. Опасно.
Между тем, желание зани-
маться спортом у жителей 
деревни огромное. В Федо-
ровке много детей, моло-
дежи, а выплескивать энер-
гию негде.
Вот и задумался Чернов 
о создании собственного 
тренажерного зала, да не 
простого, а из подручного 
материала.

Тренажеры 
на опушке леса
- Место для «тренажерки» 
нашел случайно, - расска-
зывает Николай Павлович. 

- Прошлой зимой ходил на 
лыжах и выбирал место 
для пикника. На глаза по-
палась полянка на опушке 
с несколькими сухими ду-
бами. Решил, что место для 
спортзала отличное. Летом 
в тени деревьев заниматься 
очень хорошо. В голове сра-
зу появилась идея, что из 
«мертвых» деревьев можно 
сделать гантели и штанги.

Через тернии 
к спорту
Почти сразу же начались 
проблемы. Пилить дубы 
Чернову нечем - дома у 
мужчины была только но-
жевка, а помощи просить 
не привык.
- Пока пилил дерево, на-
мучился, - с улыбкой вспо-
минает Николай Павлович. 
- Но в итоге все удалось. Из 
ствола начал мастерить 
штанги, перекладины. На 
создание ушел месяц вре-
мени... и 4 килограмма 
гвоздей.
«Качалка» была готова 
в конце весны. Сначала 
спортсмен всем рассказы-
вал о своем детище, при-

глашал позаниматься всех 
желающих. Потом люди 
стали приходить сами — 
заработал эффект сара-
фанного радио. Сейчас в 
тренажерном зале под от-
крытым небом занимают-
ся все желающие.

Тренируем все 
группы мышц
В импровизированном 
тренажерном зале ника-
ких излишеств, только 
самые необходимые сна-
ряды для нагрузки на 
основные группы мышц — 
пресс, бицепсы и трицеп-
сы на руках, икроножные 
мышцы. Основной снаряд 
тренажерного зала - штан-
ги разного веса: от 40 до 
80 килограммов. В арсена-
ле спортсменов не только 
простые штанги, но и для 
жима лежа. 
Благодаря этим нехитрым 
тренажерам укрепляются 
мышцы спины и груди. 
- Все, что нужно спортсме-
ну, здесь есть, - с гордо-
стью поясняет Чернов. - 
Тренажеры для нагрузки 

на руки, ноги, пресс. Мень-
ше двух-двух с половиной 
часов здесь никто не про-
водит. А чтобы разогреть-
ся перед тренировкой, не-
которые сюда не пешком 
приходят, а прибегают. 
Получается полноценное 
занятие, да еще на свежем 
воздухе. Так что эффект от 
занятия — двойной.

Боксерская груша 
из матраса
Несмотря на возраст, Ни-
колай Павлович продемон-
стрировал использование 
всех снарядов на себе. Обо-
шел стороной только тра-
пецию — старые спортив-
ные травмы не позволяют 
делать большие нагрузки 
на руки. Кстати, трапеция, 
напоминающая обычную 
лестницу, пользуется у 
здешних спортсменов не-
малой популярностью.
Помимо штанг и трапеции 
Николай Павлович сделал 
брусья  для гимнастиче-
ских занятий и несколько 
перекладин для подтя-
гивания. Можно в зале и 
пресс качать и отжиматься. 

Николай Чернов 
изготовил штанги, 
трапеции и брусья 
из дерева для 
занятий спортом.

А из простого матраса, об-
мотанного вокруг дерева, 
умелец соорудил импро-
визированную боксерскую 
грушу.

Надежда еще 
теплится
- Однажды ко мне друг из 
Тулы приехал. Мы пошли на 
рыбалку и по пути зашли в 
мой зал, - говорит Чернов. - 
Так он очень удивился всем 
тренажерам. Естественно, 
опробовал на себе. И ему 
очень понравилось. Това-
рищ долго негодовал, что в 
городе за такую трениров-
ку в фитнес-клубе деньги 
надо платить, а тут все бес-
платно, да и нагрузки ни-
чуть не хуже.
Планов по строительству 
новых тренажеров у Ни-
колая Павловича нет, а вот 
надежду на помещение для 
настоящего фитнес-зала он 
не теряет, даже договорил-
ся с другом о поставке тре-
нажеров, которые уже были 
в использовании. Правда 
«настоящий» зал — пока 
простые мечты.

валерия ПАТРАКовА

Туляк соорудил тренажерный зал 
под открытом небом

В спортзале есть тренажеры 
на развитие всех групп мышц

Импровизированная боксер-
ская груша из матраса
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