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«СОРОК«СОРОК  ОДИНОДИН  ПЛЮС»ПЛЮС»
ОФИЦИАЛЬНО

ПРОГУЛКИ 
Ходьба на свежем воз-

духе благотворно влияет 
на центральную нервную си-
стему, успокаивает, помогает 
отвлечься от проблем. 

СПОРТ
При занятиях физи-

ческими активностями 
вырабатывается эндорфин – 
гормон счастья. К тому же 40 
минут занятий спортом каж-
дый день снижают уровень 
стресса и уменьшают тревож-
ность.

РЕЖИМ ДНЯ
Благодаря четкому 

режиму дня и полно-
ценному 8-часовому сну 
повышается стрессоустой-
чивость и уменьшаются 
проблемы с пищеварением. 

ДЫХАТЕЛЬНАЯ 
ГИМНАСТИКА
Чтобы успокоить-

ся и войти в рабочее со-
стояние, достаточно уде-

лить несколько минут 
дыхательной гимнастике. 
Нужно приоткрыть рот и сде-
лать плавный вдох, чтобы 
почувствовать, как легкие 
наполняются воздухом. А за-
тем медленно выдохнуть. Для 
того чтобы ощутить эффект, 
нужно сделать упражнение 
5-7 раз.

ЧЕТКИЙ ПЛАН
 Составьте список дел 

с вечера или утром на 
грядущий день, внося в него 
даже самые маленькие пунк-
ты. 

ДОМАШНИЕ 
ЖИВОТНЫЕ
Доказано, что люби-

мые питомцы (кошки, соба-
ки, хомячки, морские свинки, 
рыбки и др.) успокаивают, сни-
жают уровень стресса, помога-
ют отвлечься от проблем.

ОТДЫХ
Примите ванную, 

прогуляйтесь, потан-

цуйте под любимую музыку 
или проведите время с близки-
ми и родными. 

ХОББИ
Займитесь тем, что 

вы любите:  приготов-
лением пищи, чтением книг, 
рисованием, игрой на музы-
кальных инструментах и т.д. 
Посетите выставки и музеи 
или необычные места. 

ЕДА
В борьбе со стрессом 

могут помочь нежирное 
мясо, жирная рыба, морская 
капуста, молочные продукты, 
каши и цельнозерновой хлеб, 
овощи зеленого цвета, поми-

доры, фрукты и ягоды, специи 
и пряные травы, натуральный 
мед, орехи и семечки, шоко-
лад, зеленый и травяные чаи, 
обычная вода.  

ВОЛЯ
ЭМОЦИЯМ
Иногда, в качестве 

исключения, можно 
покричать в сторону, попры-
гать, потопать, побегать – дать 
волю своим эмоциям, но на-
правлять их на конкретного 
человека не нужно. Несколько 
минут таких эмоциональных 
активностей позволят вам ос-
вободиться от отрицательных 
эмоций и расслабиться.

ПО БОРЬБЕПО БОРЬБЕ
СО СТРЕССОМСО СТРЕССОМ1010

СОВЕТОВСОВЕТОВ
Из-за быстрого темпа жизни 

и многозадачности большое количество 

людей испытывают стресс. Как же оставаться 

энергичным и бодрым, при этом не испытывая 

постоянную тревожность? 
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«СОРОК«СОРОК  ОДИНОДИН  ПЛЮС»ПЛЮС»
ЭТО ИНТЕРЕСНО

СОЦИАЛЬНЫЙ ПРОЕКТ «41»

Свои рецепты и фото 

вы можете прислать на почту  

bkkz41@yandex. ru.

БОЛЬШАЯ

КУЛИНАРНАЯ

КНИГА
ЗЕЛЕНОГРАДА Приготовление:

Окорочок помыть и осушить 
салфеткой. С внутренней стороны 
сделать надрез и вынуть кость, 
стараясь не повредить кожу.  Мякоть 
осторожно отбить. 

Мясной «блин» кладем кожей 
вниз, солим, перчим, посыпаем мелко 

нарезанной зеленью петрушки и 
измельченным чесноком. 

Поверх укладываем яичницу или 
омлет из одного яйца, опять посыпаем 
зеленью и сворачиваем в рулет. 

Рулет укладываем на смазанную 
маслом фольгу и плотно упаковываем. 
Подготовленный таким образом рулет 
или рулеты (если нужно приготовить 
на большое количество гостей) 
выкладываем на противень или 
сковороду. Чтобы во время запекания 
пар не разорвал фольгу, перед 
помещением в духовку сверху ножом 
делаем несколько надрезов. 

Противень помещаем в сильно 
разогретую духовку. Через 15-20 
минут делаем небольшой огонь и 
готовим еще около 40 минут. 

Готовые рулеты освобождаем 
от фольги и оставляем ненадолго в 
духовке подсушиться. 

Татьяна ДУДИНА,
14-й мкрн

КУРИНЫЙ РУЛЕТ
КУРИНЫЙ РУЛЕТ

Ингредиенты:
• куриный окорочок 

крупный –1 шт.

• омлет или яичница 

из одного яйца

• зелень петрушки

• соль, перец

• чеснок – 1-2 зубчика 

• фольга 

• масло для смазывания 

фольги



КУПЛЮ

ЖИЛЬЕ

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

ДРУГОЕ

 ■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

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

ПРОДАМ

ДРУГОЕ

 ■Мочеприемники од-
нор. стер. Vogt Medical, 
2 л и 750 мл. *8-916-193-
4406

СНИМУ

КВАРТИРУ

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

 ■Семья снимет кварти-
ру. *8-968-461-2006

РЕМОНТ

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

 ■Мастер на час. Про-
фессионал. *8-916-934-
3333

 ■Отделочник. *8-916-
444-9825

 ■ПЛИТОЧНИК. *8-926-
531-4526

 ■Плиточник. *8-499-
347-0470

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

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

 ■Ремонт кв. *8-906-769-
9607

 ■Сантехник. *8-495-
669-1766

 ■Электрик. *8-495-669-
1766

ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ

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

 ■ГАЗель груз. деш.      
*8-965-370-0730

 ■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

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

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

ДРУГОЕ

 ■Пошив, ремонт и пере-
крой изделий из меха 
любой сложности. Рем. 
кожи, дубленок. Ателье 
«Айрис». *8-977-444-
2058, 8-499-717-2243

НАСЕКОМЫЕ

 ■Унич. насек. *8-499-
720-8033

УРОКИ

 ■Мат., физ. *8-903-286-
1990

ТРЕБУЮТСЯ

 ■Вахтер 2/2, в хор. 
подъезд. *8-916-193-
4406

 ■Вахтер, женщина без 
в/п, после 60 лет, сутки/
двое. Корп. 457, п. 1.     
*8-916-412-6256

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

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

 ■Дом. мастер. *8-906-
769-9607

 ■Консьержка в корп. 
458, п. 1, без в/п. *8-915-
274-1121, Марина Нико-
лаевна с 19.00 до 22.00

 ■Консьержка, корп. 418. 
*8-916-478-2827, после 
17.00

 ■Повар-универсал, 
повар холодного цеха, 
повар мясного цеха.     
*8-926-207-1100

 ■Помощник бухгалтера, 
5-дн. раб. неделя, с 9.00    
до 17.00, з/п 25 т. р.           
*8-977-612-8394

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

 ■Шеф-повар. *8-926-
207-1100

РАЗНОЕ

ДРУГОЕ

 ■Отдам красивых котят 
в добр. руки. *8-906-
079-8477

 ■Отдам красивых котят 
в добр. руки. *8-926-
593-3351

 ■Щенки от бульма-
стифа в добрые руки.          
*8-915-421-8863
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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:

Редакция — 8-499-734-9490
Реклама — 8-499-735-2271
Доставка — 8-499-735-2793

ПРИЕМ ЗВОНКОВ
с 9.00 до 18.00, кроме выходных

Распространяется бесплатно
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