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С 1 января 2025
года минимальный
размер оплаты труда
может вырасти в Рос-
сии до 22 тысяч 440
рублей. Соответству-
ющий законопроект
подготовил Минтруд
РФ.

Как сообщает офи-
циальный сайт ведомства, с 2024 года в России
вернулись к методике установления минимально-
го размера оплаты труда в соотношении с меди-
анной заработной платой.

«Чтобы сохранять опережающие темпы ро-
ста МРОТ, а именно такую задачу поставил пре-
зидент, с 2025 года минимальный размер оплаты
труда определен как 48 процентов от медианной
зарплаты. Исходя из этого рассчитана величина
МРОТ на будущий год — 22 тысячи 440 рублей.
Рост составит 16,6 процента», — цитирует сайт
министра труда и социальной защиты Антона Ко-
тякова.

Предполагается, что увеличение МРОТ в 2025
году затронет 4,2 миллиона человек.

Ранее Федерации независимых профсоюзов
России предложила, установить нулевую ставку
налога на доходы физических лиц для людей, ко-
торые получают зарплату на уровне минимально-
го размера оплаты труда.

Ведущий научный сотрудник Института соца-
нализа и прогнозирования РАНХиГС Виктор Ля-
шок заявил, что повышение МРОТ затронет не
только россиян с доходом ниже этого показателя.
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 Купим Дом или Земельный участок для стро-
ительства дома в Раменском районе, наличные.
8-903-763-06-55

 Продаем глиняную посуду: сковородки, ка-
стрюли, чайники,  посуду, домашнюю утварь. Низ-
кие цены. Удивительное качество! «Мир добрых
хозяев» г. Раменское, Холодово, ул. Космонавтов,
д.18а. Тел: 8-926-909 - 83-16. Сайт: https://vk.com/
mirdomlubov

 Требуется водитель, категория СЕ, на межго-
род, з/п от 150000 руб. Тел.8-977-473-46-26 Сергей
 ОХРАНИКИ. Дневные смены, 12 часов от

2000р. 8(985)845-62-72, Владимир Александрович,
8(919)106-34-17, отдел кадров
 В строительную бригаду требуются ПЛОТ-

НИКИ. Тел. +7 965-332-22-22

 Очень нужна приемная семья инвалиду. Тел.
8-915-228-08-90
 Ремонт холодильников и стиральных машин

на дому. Низкие цены, бесплатная диагностика. Вы-
езд мастера в удобное для Вас время. Тел: 8-926-
548-59-11

 Отдам котят (мальчики), 2 мес., в добрые
руки, кошка (мама) «шотландка».  Котята красивые,
грациозные, добрые, кушают сами. Телефон 8-915-
439-10-28

КУПЛЮ

РАЗНОЕ

ПРОДАЕТСЯ

ТРЕБУЕТСЯ

ОТДАМ

«Зарплата.ру»: работодатели в России
стали чаще просматривать женские резю-
ме

В России меняется отношение работо-
дателей к женщинам, которые решили по-
пробовать себя в традиционно мужских
профессиях. Это показало исследование,
проведенное сервисами «Зарплата.ру» и Fit
Service. Его результаты есть в распоряже-
нии «Ленты.ру».

Оказалось, что интерес женщин к такой
занятости увеличился на семь процентов.
За два года выросло количество их резюме
по позициям: автомойщик (плюс 53 про-
цента), слесарь (плюс 52 процента), токарь
(плюс 25 процентов) и машинист (плюс де-
вять процентов). Динамику объясняют как 
растущим спросом на таких специалистов,
так и повышением окладов.

Что касается работодателей, то они ста-
ли лояльнее относиться к резюме, пода-
ваемым женщинами, претендующими на
«мужские» должности. Просмотры выросли
на 13 процентов. Более чем в два раза чаще
стали изучаться соответствующие анкеты

автомойщиков, ма-
стеров-приемщиков
и геодезистов.

Больше 50 про-
центов работода-
телей из сектора
автобизнеса на-
чали охотнее рас-
сматривать женские
резюме. Большин-
ство опрошенных
экспертов уверены:
в ближайшие годы
женщин в автосер-
висном бизнесе
станет больше. Ру-
ководители таких
предприятий при-
знаются, что их от-
ношение к приему

на работу женщин изменилось из-за кадро-
вого голода (57 процентов), влияния совре-
менных взглядов (43 процента) и автомати-
зации рабочих процессов (29 процентов).

Чаще всего женщин берут на должности
мастеров-приемщиков (53 процента), ди-
ректоров (14 процентов), администраторов
(11 процентов).

Ранее сообщалось, что в России жен-
щины быстрее, нежели мужчины, теряют
интерес к вакансии, если работодатель не
откликается на поданное ими резюме. В це-
лом каждый пятый россиянин готов ждать
отклика со стороны работодателя четыре-
пять дней, еще 18 процентов респондентов
— около шести-семи дней.

В прошлом году разрыв в зарплатах
между россиянами и россиянками, рабо-
тающими на фрилансе, вырос. В среднем
доход от проектной занятости у женщин в
прошлом году составил 41 тысячу рублей.
Это почти на 60 процентов меньше, чем у
мужчин.
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Надоело быть с самого начала дня разбитыми
и уставшими? Возможно, вам стоить пересмо-
треть свою утреннюю рутину и включить в нее не-
сколько полезных и очень бодрящих занятий.

Утренняя рутина должна задавать вам настрой
на целый день. Поэтому важно уделить после сна
некоторое время уходу за собой. А уже потом на-
чинать решать важные вопросы, скроллить ленту
новостей и проверять мессендеры.

Мы привыкли делить всех людей на два хро-
нотипа: сов и жаворонков. Однако исследовате-
ли выделяют куда больше «птиц»: орла, голубя,
цаплю и утку. Знать биологическую особенность
своего организма, которая определяет, какое
количества часов необходимо ему поспать, что-
бы полностью восстановить силы, и в какое вре-
мя вставать, конечно, нужно. Но в любом случае
можно подстроиться под другие условия и выра-
ботать привычку просыпаться как можно рань-
ше.

ВО СКОЛЬКО НУЖНО ВСТАВАТЬ ПО УТРАМ?
Лучше всего ориентироваться не на время на

часах, а на общую продолжительность сна. Каж-
дому человеку в зависимости от его потребно-
стей необходимо спать 7-9 часов, чтобы выспать-
ся и чувствовать себя бодрым. Однако спать до
14-15 часов дня врачи не рекомендуют, они во-
обще отмечают пользу раннего подъема — до 8
утра. Дело в том, что это лучшее время для фи-
зической нагрузки, которая вместе с телом еще
и активирует мозг. А также в это время можно на-
сладиться тихим, спокойным миром без большо-
го количества суетливых людей.

НУ И НЕ ЗАБЫВАЕМ ПРО ИЗВЕСТНУЮ ПО-
СЛОВИЦУ: «КТО РАНО ВСТАЕТ, ТОМУ БОГ ПО-
ДАЕТ».

Имеется ли у вас какой-то определенный по-
рядок действий, которого вы придерживаетесь
изо дня? Или смотрите на свое самочувствие
сразу после пробуждения и выполняете каждый
раз то, что велит сердце? Что ж, если ваше утро
проходит хаотично, то будьте готовы к повышен-
ному риску стресса, горящим и просроченным
дедлайнам и даже усталости от принятия реше-
ний. Кроме того, вы можете столкнуться с про-
блемами с тайм-менеджментом и низким уров-
нем концентрации.

Согласно Harvard Business Review, 92% высо-
копродуктивных людей имеют запланированный
утренний распорядок.

То, как много времени выделять на свою
утреннюю рутину, вы в праве определять само-
стоятельно. В иделе она должна составлять от 30

минут до 2 часов, за которые вы должны успеть
выполнить описанные ниже дела.

Уделите 10 минут расслаблению
Как только вы отключите будильник, не спе-

шите снова класть голову на подушку. Лучше
присядьте, чтобы снова не заснуть, расслабь-
тесь, посмотрите вокруг и потихоньку начните
приходить в себя. Главное — не брать пока в руки
в телефон. Пусть виртуальный мир подождет.

Выпейте стакан воды
Теперь самое время отправиться на кухню и

выпить стакан воды. Выработка такой привычки
поможет выводить токсины из организма, улуч-
шит пищеварение, ускорит метаболизм и поспо-
собствует сохранению кожи здоровой и сияю-
щей.

Заправьте кровать
От этого вы получите не только эстетическое

удовольствие, ведь с заправленной кроватью
комната мгновенно начнет казаться аккуратнее
и чище. Заправленная кровать также предот-
вращает скопление пыли и грязи, а также может
улучшить качество сна, так как это помогает соз-
дать спокойную и уютную обстановку в спальне.

Залог успешного утра — в вашей медлитель-
ности. Не суетитесь.

Сделайте зарядку
Это не обязательно должна быть утренняя

гимнастика, которую в советское время крутили
по радио. Вместе активных физических упраж-
нений можно выполнить практику йоги для на-
чинающих. В подтверждение этих слов мы нашли
исследование 2017 года, опубликованное в жур-
нале Frontiers of Psychology , результаты которо-
го показали, что всего две минуты занятий йогой
могут повысить уровень энергии и улучшить са-
мооценку.

Примите контрастный душ
Переход от горячей воды к холодной (или от

теплой к чуть менее теплой) улучшает циркуля-
цию крови, укрепляет иммунную систему, по-
вышая устойчивость организма к инфекциям,
помогает бороться со стрессом и усталостью,
а также способствует очищению кожи от мерт-
вых клеток, делая ее более гладкой и здоро-
вой.

Съешьте здоровый и сытный завтрак
Пришло время как следует подкрепиться. За-

втрак — это главный прием пищи, который за-
пускает пищеварение, ускоряет обмен веществ
и обеспечивает вас энергией, необходимой для
начала дня. Поэтому крайне важно есть только
здоровые продукты, например, овсяную кашу с
ягодами и фруктами, яичницу с овощами, бутер-
броды с хлебом из цельнозерновой муки и тво-
рожным сыром и так далее.

Послушайте оптимистическую музыку
Как показывают исследования, прослушива-

ние музыки всего в течение 15 минут может зна-
чительно снизить уровень стресса и улучшить
общее психическое самочувствие. Но не всякой,
а веселой и энергичной, так что плейлист с рок-
хитами отложите на середину дня.

Прогуляйтесь
Дойдите от дома до метро или автобусной

остановки новым, более длинный путем, заложив
больше времени на наслаждение природой. Это
тоже заряжает определенным уровнем энергии!

https://www.techinsider.ru/author/katenikolayeva/
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Можно забыть математические формулы, 
которые изучали в школе, куда положили клю-
чи и то, что происходило вчера... Но почему не-
возможно забыть, как кататься на велосипеде, 
даже если многие годы отсутствовала практи-
ка? Наука ответила на этот вопрос!

ВСЕ ДЕЛО В ТИПАХ ВОСПОМИНАНИЙ.
Разные типы воспоминаний хранятся в раз-

ных областях нашего мозга. Долговременная 
память делится на два вида: декларативная и 
процедурная. Разберемся с каждой из них.

ДЕКЛАРАТИВНАЯ
Она в свою очередь делится на еще два типа: 

воспоминания о событиях, например, о первом 
поцелуе, называются эпизодической памятью. 
Фактические знания, такие как столица России 
или количество хромосом в мозге здорово-
го человека, являются частью семантической 

памяти. У этих двух типов декларативного со-
держимого памяти есть одна общая черта — вы
осознаете эти знания и можете передавать их
другим.

ПРОЦЕДУРНАЯ
А такие навыки, как игра на музыкальном

инструменте или езда на велосипеде, закре-
плены в отдельной системе нашего мозга — в
процедурной памяти. Она управляет процесса-
ми, чаще всего, находящимися ниже границы
уровня сознания.

ИССЛЕДОВАНИЕ
Одно из самых известных исследований,

показывающих отдельные системы памяти,
было проведено с участием эпилептика Генри
Густава Молайсона. В 1950-х годах он перенес
операцию по удалению части мозга, включая
большую часть гиппокампа. После процедуры

врачи обнаружили, что, хотя количество при-
ступов эпилепсии уменьшилось, пациент не
смог сформировать новые воспоминания. Он
также не помнил многие эпизоды из прошлого
— до операции.

Чтобы разобраться в этом случае, нейроп-
сихологи провели с Молайсоном различные
тесты. В одном из них они попросили его на-
рисовать пятиконечную звезду на листе бума-
ги, глядя на нее через зеркало. Зрительно-мо-
торная координация эпилептика улучшилась в
течение нескольких дней после операции, но
пока он выполнял задание, он не запоминал,
как это делал. Это означало, что пациент мог
развивать новые процедурные воспоминания,
но не декларативные.

Ученые утверждают, что даже при черепно-
мозговой травме система процедурной памя-
ти практически никогда не нарушается. Это
происходит потому, что базальные ганглии —
структуры, ответственные за обработку неде-
кларативной памяти - относительно защищены
в центре мозга.

Однако до сих пор неясно, почему содер-
жимое именно процедурной памяти практиче-
ски никогда не забывается. Существуют лишь
теории, и одна из них гласит, что в областях,
где закреплены модели движения, у взрослых
может образовываться меньше новых нервных
клеток, поэтому вероятность стирания таких
воспоминаний меньше.

Выходит, что научившись ездить на велоси-
педе однажды, избавиться от этого навыка бу-
дет не так уж и легко.

https://www.techinsider.ru/author/katenikolayeva/
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