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СОЦИАЛЬНЫЙ ПРОЕКТ «41»

Свои рецепты и фото 

вы можете прислать на почту  

bkkz41@yandex. ru.

БОЛЬШАЯ

КУЛИНАРНАЯ

КНИГА
ЗЕЛЕНОГРАДА

Приготовление:
Сварите из говядины бульон. Для этого 

мясо вымойте, залейте холодной водой, 
доведите до кипения. Снимите пену 
шумовкой. Варите мясо на небольшом 
огне под крышкой 1 час. Готовое 
мясо достаньте из бульона и оставьте 
остывать. 

СОЛЯНКА МЯСНАЯ 
СОЛЯНКА МЯСНАЯ 

СБОРНАЯСБОРНАЯ

Ингредиенты:
• Колбаса копченая – 200 г
• Сосиски – 2 шт.
• Говядина вареная – 200 г
• Вода – 5 стаканов
• Лук репчатый – 2 шт.
• Масло растительное – 2 ст. ложки
• Томат-пюре – 2 ст. ложки
• Огурцы маринованные – 2 шт.
• Маслины без косточек – 12 шт.
• Сметана – 2 ст. ложки
• Лимон – 0,5 шт.
• Соль – по вкусу

П с и х о а н а -
литик Аарон 
Бек говорил 
о них: «Это 
в н у т р е н н и й 
процесс ком-
ментирования 
всего проис-
ходящего. Они 
п р о я в л я ю т с я 
сами по себе. 
Их не нужно 
«думать», они 
п о я в л я ю т с я 
машинально».

Как правило, автоматические мысли воз-
никают в виде образов (когда наше вообра-
жение красочно рисует отрицательные собы-
тия) или вербальных фраз (О, ужас!, Все, это 
конец!, Что же будет дальше?!, Что обо мне 
подумают?!, Наверняка решат, что я...).

Мы не можем тотально контролировать 
возникновение автоматических мыслей. И 
зачастую их непрерывный поток превраща-
ется в круговорот, затягивающий в омут тре-
воги. 

Если с этим состоянием не работать, то 
оно может усугубиться и привести к неврозу 
или депрессии.

Помните фразу из мультфильма «38 попу-
гаев»: «Все время думать одну и ту же мысль 
нельзя! Это очень вредно! От этого можно 
соскучиться и заболеть».

Есть много методов, которые помогают 
научиться контролировать автоматические 
мысли. Дам пару простых результативных 
упражнений. 

ПЕРЕОЦЕНКА (КОГНИТИВНАЯ МОДЕЛЬ) 
Если у вас появилась тревожащая мысль, 

то попробуйте рационализировать ситуацию, 
отвечая на вопросы по следующей схеме:

1. Что происходит на самом деле (в дей-
ствительности) ?

2. Что я думаю о происходящем? Как я это 
оцениваю? 

3. Что я чувствую по этому поводу? 
4. То, что я думаю, правда? 
5. Если я продолжу так думать, то смогу из-

менить обстоятельства? 
6. Если я продолжу так думать, мне будет 

лучше? 

ЧЕРНО-БЕЛОЕ КИНО 
1. Представьте тревожную (неприятную) 

ситуацию в максимальных подробностях 
(что происходит, что видите, что слышите и 
т.д.). 

2. Сделайте ее черно-белой и снова про-
играйте в своей голове. 

3. Выключите звук и еще раз мысленно 
прокрутите ее. 

4. А теперь поместите эту ситуацию-
картинку в старый советский телеви-
зор. Просмотрите ее еще раз в черно-
белом варианте, без звука, с помехами 
на экране. 

5. Протяните руку и выключите телевизор. 
Дождитесь, когда экран погаснет. 

6. Прислушайтесь к себе. Ответьте на во-
прос «Что изменилось?». 

Эти упражнения можно выпол-
нять самостоятельно. Но помните, 
что в руках специалиста они дадут 
наилучший эффект. Если автомати-
ческие мысли возникают на фоне 
тревожности (свойство личности) и 
сохраняются длительное время, то 
помимо психологической помощи 
может понадобиться фармподдерж-
ка, консультация психотерапевта, 
психоневролога.

Желаю вам умиротворенности, спокой-
ствия, безмятежности, гармонии!

КАК ПРИРУЧИТЬ 
КАК ПРИРУЧИТЬ 

АВТОМАТИЧЕСКИЕ  
АВТОМАТИЧЕСКИЕ  

         МЫСЛИ         МЫСЛИ

Анастасия МОХОВА, 
психолог

В состоянии тревоги мысли приходят автоматически. 
Эти мимолетные оценочные мысли возникают как реакция 
человека на триггеры (обстоятельства, события, 
вызывающие яркие, чаще негативные эмоциональные 
реакции). При этом они не являются результатом 
размышлений и умозаключений, далеко не всегда 
опираются на доказательства, но обычно 
принимаются за истину. 

Ирина БАХАРЕВА, 14-й мкрн, 

ассистент в ветклинике

Лук репчатый очистите, вымойте, 
нарежьте соломкой. Разогрейте 
сковороду, налейте растительное 
масло. В горячее масло выложите лук. 
Лук пассеруйте на масле при полной 
мощности без изменения цвета около 
2 минут.

К луку добавьте томат. Перемешайте и 
нагревайте еще 1 минуту.

Отварную говядину,  копченую колбасу, 
сосиски нарежьте соломкой. Огурцы 
тоже нарежьте соломкой.

Откройте баночку маслин без косточек.
Кастрюлю с бульоном поставте на 

огонь, доведите до кипения. В кипящую 
воду положите мясопродукты, огурцы, 
оливки, пассерованный лук. Посолите.

Варите 5 минут при полной мощности. 
Выключите огонь.

Дайте настояться 10-15 минут.
Солянка мясная сборная готова.
Вымойте и мелко нарежьте зелень.

При подаче в каждую тарелку солянки 
положите по кружку лимона, посыпьте 
рубленой зеленью и заправьте сметаной.

Приятного аппетита!
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РЕМОНТ И СТРОИТЕЛЬСТВО

УСЛУГИ



КУПЛЮ

ЖИЛЬЕ

 ■Квартиру/дом. *8-903-
795-6934

МАШИНУ

 ■Купим ваш автомо-
биль. Zelcars.ru *8-903-
724-2594

ДРУГОЕ

 ■Золото, серебро, на-
грады, монеты, статуэт-
ки. *8-903-666-3355

 ■Магнитофоны. При-
емники. Колонки. 

Пластинки. Кассеты. 
Фотоаппараты. Бинок-
ли. Микроскопы. Часы. 
Значки. Монеты. Марки. 
Статуэтки. *8-909-645-
2522

 ■ПРИБОРЫ. РАДИОДЕ-
ТАЛИ. *8-925-200-7525

 ■Покупаю ноутбуки и 
ТВ, любое состояние. 
*8-905-545-7897

 ■Радиодетали, про-
вода, часы наручные в 
желтом корпусе, значки, 
награды, статуэтки, 
портсигары – все СССР. 
*8-903-125-4010

СДАМ

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

СНИМУ

КВАРТИРУ

 ■1-2-к. кв. СРОЧНО! 

Русская семья. 

*8-903-790-4548

 ■Квартиру/комнату. 
*8-903-795-6934

РЕМОНТ

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

 ■Ваш мастер-электрик. 
*8-905-778-1181

 ■Изготовим и смонти-
руем ступени из мрамо-
ра, гранита под ключ. 
*8-916-959-7988

 ■Кровля гаражей. 
*8-916-185-0451

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

 ■Рем. кв. Вася, Маша. 
*8-926-561-6198

ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ

 ■Возим, грузим, все 
деш. *8-903-727-2262

 ■Фург. + грузч., 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 холо-

дильников у вас дома. 

*8-925-263-0190

 ■Рем. стир. и посудо-
моечных маш. *8-985-
251-0573

 ■Ремонт стиральных и 
посудомоечных машин, 
холодильников, электро-
плит на дому. *8-969-
777-2630

 ■Электрик. *8-915-336-
0052

НАСЕКОМЫЕ

 ■Унич. насек. *8-499-
720-8033

ИЩУ РАБОТУ

 ■Услуги сиделки. 
*8-903-248-5196

ТРЕБУЮТСЯ

 ■Вахтер в корп. 439, 
сутки/трое, женщина. 
Без в/п. Срочно! *8-906-
773-3079

 ■Вахтер в корп. 449, 
2/2. *8-916-925-1532

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

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

 ■Дежурная в подъезд. 
*8-968-920-7977

 ■Консьерж, корп. 315, 
п. 5. *8-909-636-7952

 ■Помощник бухгалтера, 
с 8.30 до 16.00, пн-пт. 
*8-903-114-1049

 ■Продавец автозапча-
стей. *8-925-862-8244

 ■Ресторану повар-уни-
версал. *8-977-946-3700 

 ■Требуются уборщицы, 
подсобные рабочие на 
склад. З/п 36 000 руб. 
*8-965-111-8132

РАЗНОЕ

ПОТЕРИ

 ■Утерян аттестат о 
среднем общем образо-
вании, выданный школой 
№852 в 2019 г. на имя 
Зелинской Анастасии 
Тимофеевны.
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ЧАСТНЫЕ
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НАШИ ПРОЕКТЫ

Ежемесячно, 
формат А2, 
А1, полноцвет, 
информация 
о культурных 
мероприятиях 
города.
Более 2000 мест 
распространения.

ГОТОВЯТСЯ К ВЫХОДУ:ГОТОВЯТСЯ К ВЫХОДУ:

«Афиша»
Журнал 

«Отдых 
и здоровье в 
Зеленограде»

Ежемесячно, А5, 
полноцвет, глянец. 
Распространяется 
в кафе, рестораны, 
медцентры и 
салоны города. 
Более 3000 экз.

Ждем рекламодателей: Ждем рекламодателей: 8-499-734-91-42, 8-499-735-22-718-499-734-91-42, 8-499-735-22-71

ТЕЛЕФОНЫ РЕДАКЦИИ:

Реклама — 

8-499-735-2271

ПРИЕМ ЗВОНКОВ
с 9.00 до 18.00, кроме выходных

Распространяется бесплатно
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