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ОРГАНИЗАЦИЯ 
ВРЕМЕНИ 

И ПРОСТРАНСТВА
Приступайте к плав-

ной перестройке графика за 

две-три недели до занятий. 

Пусть ребенок каждый день 

ложится на 10–15 минут рань-

ше. К началу учебного года он 

привыкнет засыпать и просы-

паться вовремя.

Подготовьте комнату ребен-

ка. По возможности сделайте 

перестановку, купите новый 

стул или настольную лампу, 

повесьте полки для книг и 

учебников. Убедитесь, что на 

рабочем месте достаточно све-

та и воздуха.

ПЛАНИРОВАНИЕ
Составьте пример-

ный график занятий и 

вне-школьной нагрузки, опре-

делите приоритеты на этот 

учебный год.

У ЧЕБА
Повторение прой-

денного. Если ребенок 

время от времени за-

нимался летом, повторяя мате-

риал прошлого года, в августе 

добавьте ему один час занятий. 

Это поможет плавно перейти к 

обычной для учебного года на-

грузке.

Проверьте, что ребенок про-

читал, а что не успел. Не тре-

буйте сухого отчета: поговорите 

о книгах, спросите, что 

ему понравилось, что зацепи-

ло, о чем он задумался во время 

чтения. Эти разговоры помогут 

ему вспомнить прочитанное и 

увереннее чувствовать себя во 

время обсуждения в классе. 

МОТИВАЦИЯ
Помогите ребенку 

вспомнить, что изуче-

ние нового – не трудная обязан-

ность, а увлекательное путеше-

ствие, полное открытий. Если в 

этом году начинается изучение 

нового предмета, найдите увле-

кательные ролики или занима-

тельные лекции – так ребенок с 

самого начала настроится пози-

тивно и не испугается сложной 

физики, истории или химии.

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЙ 
НАСТРОЙ

Поговорите с ребен-

ком, узнайте о его настроении 

и тревогах перед началом учеб-

ного года. Чем больше вопросов 

вы обсудите, тем быстрее прой-

дет адаптация к учебе и будет 

проще разрешить возможные 

проблемы. Дайте понять, что 

вы всегда рядом и готовы под-

держать в любой сложной ситу-

ации.

ПОКУПКИ
Выбирайте все нуж-

ное вместе с ребенком, 

даже если он первоклассник. 

Во-первых, покупка тетрадей, 

канцтоваров и прочих школь-

ных принадлежностей настра-

ивает на учебный лад, а 

во-вторых, ребенок точно 

будет этим с удовольстви-

ем пользоваться. Ребятам 

постарше поручите купить 

все самим – это будет не-

плохой тренировкой само-

стоятельности.

Если ребенок идет в 

новую школу, уточните 

требования к школьной 

форме. Если школа преж-

няя, проверьте, не вырос 

ли школьник за лето из 

прошлогодних костюмов, 

платьев и брюк. То же 

самое касается физкуль-

турной формы и обуви. 

У ребенка должна быть 

возможность примерить 

форму перед покупкой и 

оценить ее удобство.
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СОЦИАЛЬНЫЙ ПРОЕКТ «41»

Свои рецепты и фото 

вы можете прислать на почту  

bkkz41@yandex. ru.

БОЛЬШАЯ

КУЛИНАРНАЯ

КНИГА
ЗЕЛЕНОГРАДА

АБРИКОСОВЫЙ ДЖЕМ 
АБРИКОСОВЫЙ ДЖЕМ 

С АПЕЛЬСИНОМ 
С АПЕЛЬСИНОМ 

Ингредиенты:
• Абрикосы – 1 кг 

• Апельсин  – 1/2 шт.    • Сахар  – 600 г
Анна НОВИКОВА, 4-й мкрн

00 г

 УЧИМСЯ УЧИТЬСЯ!
2022 г.а 2022 г.

 УЧИМСЯ УЧИТЬСЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯЯ!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

После беззаботных месяцев каникул подготовка к новому учебному 

году может вызывать страх и неопределенность. Изменение графи-

ка, связанного с наступлением учебного года, может стать настоя-

щей проблемой. Однако если вы измените свои личные привычки, 

умственно и морально настроитесь на учебу, а также приобретете 

необходимые школьные принадлежности, вы встретите 

школьный год уверенно и спокойно. 

КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ КАК ПОДГОТОВИТЬСЯ 

К ШКОЛЕК ШКОЛЕ

Перемешайте получившееся пюре 
с сахаром и сразу же ставьте на огонь. 
Варите абрикосовый джем с апельсином 
30-40 минут на медленном огне, часто 
помешивая. 

Перед закладкой джема в банки их 
небходимо простерилизовать. Для этого 
наполните кастрюлю водой примерно 
до половины и дайте жидкости закипеть. 

Положите в кастрюлю крышки, а 
сверху поместите дуршлаг, сито 

или решетку. Поставьте 
сверху сухие банки 
горлышком вниз. 
Банки должны 

простоять над 
паром около 6–10 

минут. Когда на 
внутренних стенках 
банок появятся 

крупные капли 
воды, стерилизацию 

можно заканчивать. 

Снимите банки и поставьте на чистое 
сухое полотенце горлышком вниз. 
Крышки нужно аккуратно вынуть и тоже 
переложить на полотенце внутренней 
стороной вниз. Вытащите крышки 
и переложите на полотенце. Перед 
консервированием банки и крышки 
должны полностью высохнуть.

Разлейте абрикосовый джем с 
апельсином по чистым стерилизованным 
банкам и закатайте металлическими 
крышками. Вот и все! Убирайте остывшие 
банки с джемом в темное прохладное 
место аж до зимы, чтобы и тогда 
наслаждаться летними лучиками солнца. 

куски и также пропустите через 
мясорубку. Смешайте абрикосовое пюре 
с измельченным апельсином. Апельсины 
не будут настолько однородными, как 
абрикосы, ведь кожура апельсина 
достаточно твердая. 

Приготовление:
Подготовьте все необходимые ингредиенты. 

Абрикосы советую использовать хорошо 
спелые, даже переспевшие, но не гнилые, 
конечно. Именно из таких абрикосов 
получится красивое густое и однородное 
пюре. Абрикосы переберите и промойте, 
разделите на половинки и удалите косточки. 
Пропустите абрикосы через мясорубку или 
измельчите в кухонном комбайне. Должна 
получиться полностью однородная кашеобразная 
масса. Апельсины порежьте на произвольные 



СТРОИТЕЛЬСТВО, РЕМОНТ

МЕНЕДЖЕР 
ПО ПРОДАЖЕ РЕКЛАМЫ

требуется на работу

Тел. 8-916-733-47-29наш сайт www.id41.ru



Основная жалоба – боль 
в плече при движении руки 
вверх, ограничение подъема 
руки вверх и снижение силы 
в руке. Иногда пациенты не 
могут удержать в руке на весу 
даже легкие предметы: поло-
тенце или чашку.

В ряде случаев эти боли – 
следствие острой травмы или 
результат хронической микро-
травматизации. Многие моло-
дые и спортивные пациенты 
пытаются избавиться от боли 
активными нагрузками, а это 
приводит к усилению травма-
тизации сухожилий.  

Выбор лечебной тактики при 
данном заболевании зависит 
от степени повреждений мышц 
и сухожилий. В случае полных 
разрывов сухожилий применя-
ется оперативное лечение, а ча-
стичные повреждения лечатся 
консервативно, и чем раньше на-
чато лечение, тем оно успешнее.

После оперативного 
вмешательства на пле-
чевом суставе часто раз-
виваются дистрофические 
изменения хряща, снижение 
мышечного тонуса, а позже – ги-
потрофия мышц, относящихся к 
плечевому суставу, что также не-
обходимо восстанавливать.

Консервативное лечение 
не исключает медикаментоз-
ной терапии, применяются 

пероральные или 
и н ъ е к ц и о н н ы е 

обезболивающие пре-
параты.  Физиотерапевтические 
методы помогают более активно 
привлекать лекарство в область 
боли, для чего применяются маг-
нитотерапия, лазерная терапия, 
ультразвук. Огромное значение в 
восстановлении кровообращения 
и питания мышцы имеет массаж. 

И необходимо помнить, что ни 
одна таблетка не способна вос-
становить движение мышцы. Для 
этого применяются различные 
виды стимуляции мышц и лечеб-
ная физкультура.

Если боли в плечевом суставе 
беспокоят людей старшего воз-
раста, то в комплекс лечения 
рекомендуется подключать реф-
лексотерапию, для улучшения 
обменных процессов.

Восстановление обычно за-
нимает в остром периоде 3-4 
недели, при хронической боли 
может занять несколько боль-
ший период. Так, при длительно 
существующих болях в плече-
вых суставах показано санатор-
но-курортное лечение, где в курс 
лечения боли в плечевом суставе 
включаются грязевые аппли-
кации, минеральные ванны, 
лечебная физкультура в воде и 
другие методики.

КУПЛЮ
ЖИЛЬЕ

 ■ Квартиру/дом. *8-903-795-
6934

ДРУГОЕ

 ■ РАДИОДЕТАЛИ новые и 
б/у, провода, ложки, вилки 
мельхиоровые (МНЦ), стату-
этки, часы наручные в желтом 
корпусе и прочее. *8-903-125-
4010

 ■ Старинные иконы и картины 
от 60 тыс. руб., книги до 1940 г., 
статуэтки, значки, самовары, 
колокольчики. *8-920-075-
4040

ПРОДАМ

ДРУГОЕ

 ■ Дешево посуду, книги экс-
клюз., бижутерию и др. 
*8-916-341-4299

СНИМУ

КВАРТИРУ

 ■ Семья снимет квартиру. 
*8-968-461-2006

 ■ 1-2-к. кв. СРОЧНО! Русская 
семья. *8-903-790-4548

 ■ 1-2-3-к. кв., комн. для сотр. 
фирмы. *8-903-728-1028

 ■ Квартиру, комнату. *8-903-
795-6934

 ■ Кв., ком. для сотруд. фир-
мы. *8-926-648-5130

СДАМ

КВАРТИРУ

 ■ Жилье. *8-903-222-1186

ДРУГОЕ

 ■ Комнату 21 кв. м в офисном 
помещении. *8-916-109-8222

 ■ Офис от 1 кв. м. *8-906-769-
9607

РЕМОНТ

 ■ Бригада зелен. выполн. 
рем. люб. слож. *8-985-768-
4422, 8-910-475-2508

 ■ Отделочник. *8-916-444-
9825

 ■ ПЛИТОЧНИК. *8-926-531-
4526

 ■ Плиточник. *8-915-113-2407

 ■ Плиточник. *8-499-347-0470

 ■ Поклейка обоев, ламинат. 
*8-926-648-5130

 ■ Рем. стир. маш. на дому. 
*8-926-941-1384

 ■ Ремонт кв. *8-906-769-9607

 ■ Сантехник. *8-495-669-1766

 ■ Электрик. *8-495-669-1766

ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ
 ■ Возим, грузим, разбираем, 

собираем, все деш. *8-903-
727-2262

 ■ ГАЗель груз. деш. *8-965-
370-0730

 ■ Фург.+груз., очень-очень 
деш.! *8-916-724-2407

 ■ 0-20 т. Авто в центр. *8-926-
523-9097

 ■ Все авто + центр + грузчики. 
*8-926-523-9097

 ■ ГАЗель, грузчики. *8-925-
069-1024

 ■ ГАЗель, деш. *8-916-733-
5301

УСЛУГИ
РЕМОНТ

 ■ Ремонт любых холодиль-

ников у вас дома. *8-925-

263-0190

 ■ Быстрый ремонт хол-ков, 
стир. и п/м маш. *8-903-796-
0189

ДРУГОЕ

 ■ Товары Amway. *8-916-394-
5032

 ■ Уборка помещ., глаж. белья. 
*8-926-940-5873

НАСЕКОМЫЕ

 ■ Унич. насек. *8-499-720-
8033

ТРЕБУЮТСЯ

 ■ Бармен, повар. *8-906-769-
9607

 ■ В торговый центр в 15-м 
мкрн требуется охранник. 
*8-916-728-0679

 ■ Водители в такси, аренда от 
1500 р. *8-926-909-5854

 ■ Водители в такси, без арен-
ды. *8-926-909-5854

 ■ Дом. мастер. *8-906-769-
9607

 ■ Комплектовщики, комплек-
товщицы, грузчики на склад 
2200-2400 руб. в смену. 
*8-965-111-8132

 ■ Консьержка, корп.458, п. 1, 
без в/п, до 65 лет. *8-968-009-
5154, Галина

 ■ Консьержка. *8-903-107-
6067,с 9.00 до 12.00

 ■ Менеджер по рекламе. 
*8-906-769-9607

 ■ Помощник бухгалтера, 
с 9.00 до 16.00, пн-пт, з/п 
25 000 р. *8-903-114-1049

 ■ Продавец, ТЦ «Зеленоград-
ский», чай, кофе, 7/7. *8-926-
000-5777

 ■ Уборщицы! На полный раб. 
день или подработку! *8-965-
111-8132

РАЗНОЕ

 ■ Отдам в дар котят (2 мальч., 
1 девоч.) метисы британцы, 
2 мес. *8-968-623-8100

 ■ Отдам красивых котят в 
добр. р. *8-906-079-8477
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ЧАСТНЫЕ ОБЪЯВЛЕНИЯ

БОЛЬ В ПЛЕЧЕВОМ СУСТАВЕ – БОЛЬ В ПЛЕЧЕВОМ СУСТАВЕ – 
ЭТО РЕШАЕМАЯ ПРОБЛЕМАЭТО РЕШАЕМАЯ ПРОБЛЕМА

Значение верхних конечностей для жизни человека, 
его профессиональной и бытовой деятельности огром-
но. При этом самый подвижный, сложно организован-
ный и наиболее уязвимый элемент скелетно-мышечной 
системы верхней конечности – это плечевой сустав. 
Распространенность болевого синдрома в плече-
лопаточной области среди взрослого населения 
достигает 15–20%. Боли в плечевом суставе 
часто беспокоят людей молодых, активных 
и относятся к наиболее встречающимся жа-
лобам, с которыми пациенты обращаются к 
неврологам и ортопедам.

В формировании этого заболевания можно 
выделить две стадии

 1. 1. Перенапряжение мышц 
воротниковой зоны с форми-
рованием мышечно-тониче-
ского синдрома, в который во-
влекается мышца, чаще всего 
подвергающаяся нагрузкам 
(дельтовидная, двуглавая, над-
остная, грудные мышцы и пр.). 
Боли возникают при движении 
и уменьшаются в покое. 

 2.2.  Длительно сохраня-
ющиеся боли приводят к 
развитию дегенеративных 
изменений в мышцах и кост-
но-хрящевой системе, при 
которых зона болевых про-
явлений расширяется за счет 
формирования иррадииру-
щих болей.


