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Чтобы посмотреть видео, 
загрузите на смартфон 
бесплатное приложение Stories 
Album, а затем наведите камеру 
на QR-коды на страницах 
газеты.

21 марта состоялся телемост 
Севастополь – Солнечногорск 
«Россия в сердце моем», посвященный 
9-й годовщине воссоединения 
Севастополя и Крыма с Россией, 
мероприятие  прошло между школой 
№4 Солнечногорска и школой №45 
Севастополя.

Новая цифровая зона МФЦ 
открылась в центральной библиотеке 
им. Гаврилина в Солнечногорске.

МВД РФ сообщило о продлении срока 
действия водительских прав, истекших 
в 2022 году или истекающих в 2023-м, 
на три года.

Воспитанник Солнечногорской детской 
школы искусств Павел Бакулин стал 
обладателем Гран-при II Московского 
международного конкурса-фестиваля 
«Балалайка – душа России».

ОДНОЙ СТРОКОЙ
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ЦИФРА НЕДЕЛИ

медалей завоевали спортсмены 
из Солнечногорска на первенстве 
Москвы по рукопашному бою
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Стр. 2

Андрей ВОРОБЬЕВ: Продолжим создавать необходимые условия для комфортной работы подмосковных медиков 

В Солнечногорске состоялась 
патриотическая акция, посвященная 
девятой годовщине воссоединения 
Крыма с Россией.



Почему важно помнить день воссоединения Крыма 
с Россией?

ДИРЕКТОР МБОУ СОШ №4 ДМИТРИЙ ГРИБКОВ:
– Я положительно отношусь к 

воссоединению Крыма с Россией. 
Такие даты необходимо помнить, это 
важнейший рубеж, который мы пере-
шагнули и сделали гигантский шаг 
к осознанию единства всех граждан 
нашей великой страны.  

ВОСПИТАТЕЛЬ МБДОУ «ДЕТСКИЙ САД 
№38» ТАТЬЯНА ХРОМОВА:

– Я рада воссоединению Крыма с 
Россией, мы должны быть едины! Мы 
русский народ и должны быть всегда 
вместе, друг за друга! Важно, чтобы 
наши дети знали об этом и всегда 
помнили.

ПЕНСИОНЕР ЛЮБОВЬ ГУРЕЕВА:
– Я горжусь этим событием. Это 

наша земля, наша честь, такое собы-
тие очень важно для нашей страны!

ПРЕДСЕДАТЕЛЬ СОЛНЕЧНОГОРСКОЙ 
ГОРОДСКОЙ ОРГАНИЗАЦИИ 

ВСЕРОССИЙСКОГО ОБЩЕСТВА ИНВАЛИДОВ, 
ФЕЛЬДШЕР ФНКЦ РР ЛАРИСА АЛЬБИЦКАЯ:

– Крым – это наше любимое ме-
сто. Крымчане – очень добрые люди, 
они нас всегда встречают с распро-
стертыми объятиями. Сами они тоже 
очень рады воссоединению с нашей 
страной. У нас есть знакомая бабуш-
ка в Крыму, у нее проблемы с ногами, 
она встала в день присоединения к 
России, надела ордена и вышла вме-
сте с нами на площадь! Крым наш! 

Это историческая дата, ее нужно помнить, это великий день 
для России!

18 марта 2014 года был 
подписан договор о вхож-
дении полуострова Крым 
в состав РФ. В минувшие 
выходные члены обще-
ственных организаций, 
сотрудники администра-
ции округа, депутатский 
корпус, жители собрались 
в центре Солнечногорска, 
чтобы отметить праздник 
вместе. В акции приняли 
участие 150 человек.

Мероприятие началось 
с организованного ше-
ствия участников акции 
от мемориала «Солнеч-
ногорцам – защитникам 
Отечества» до импрови-
зированной сцены на Со-
ветской площади, где со-
стоялся концерт, который 
открыли исполнением 
гимна России. 

Перед жителями 
выступили солисты и 
творческие коллективы 
городского округа Сол-
нечногорск. Все отметили 
важность воссоединения 
Крыма с Россией для всей 
страны!

 Любовь ЛЕНСКАЯ, 

фото Дмитрия ЕРОХИНА, 

видео #@mikhalkov_official

Глава городского 
округа Солнечногорск 
Константин МИХАЛЬКОВ:

– Сбылась мечта 
миллионов крымчан: 
Крым вернулся 
в состав России. 
Это дата, которая 
объединяет наш 
многонациональный 
народ, вдохновляет на 
новые свершения. 
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Соревнование стало ча-
стью программы масштабно-
го фестиваля зимних видов 
спорта KareliaSkiFest 7.0. В 
этом году трасса была дей-
ствительно сложной. Как 
отметили организаторы ма-
рафона, спортсменам при-
шлось столкнуться с суровой 
погодой: сильная метель, 
глубокий снег, нулевая види-
мость. 

На трассу лыжной гонки 
вышли 52 участника из раз-
ных регионов России. Не-
смотря на все препятствия 
стихии, участникам марафо-
на удалось преодолеть не-
легкий путь от острова Кижи 
до Онежской набережной в 
Петрозаводске. Лучшее вре-
мя прохождения дистанции 
показал Алексей Уваров, он 
финишировал с результатом 
5:59:58.

По словам самого Алек-
сея, победа в данном со-
стязании – стечение обсто-
ятельств. При этом нельзя 
не отметить труд и упорство 
спортсмена. Он с детства ув-
лекался лыжами, в школьные 
годы начал тренироваться с 
отцом, который помог ему ос-
воиться на первоначальных 
этапах данного вида спорта. 

Во время учебы в уни-
верситете Алексей уже ак-
тивно занимался спортом и 
выигрывал соревнования. В 
2000-х годах стал победите-
лем марафонской гонки на 
призы заслуженного масте-
ра спорта СССР Александра 
Завьялова, которую между 
собой лыжники называют 
«Гонка на выживание». На 
тот момент немногим про-
фессиональным спортсме-
нам удавалось справиться со 
сложнейшей дистанцией в 60 
км. При этом Алексей стал 
чемпионом сверхмарафона 
2001 года. 

С 2004 года лыжник вы-
ступал за Солнечногорск. 
Ему удалось одержать побе-
ду во многих соревнованиях 
и покорить сложные дис-
танции: 100 км в марафо-
не «Суперсотня» (2005 год, 
г. Москва), 50 км в марафо-
не «Николов Перевоз» (2006 
год, г. Дубна), 50 км в «Мара-
фоне Лопатина» (2009 год, 

г. Воронеж), 50 км в марафо-
не «Истринские дали» (2022 
год, д. Лопотово). Помимо по-
бед в соревнованиях, Алексей 
неоднократно занимал при-
зовые места. По его словам, 
это общая заслуга небольшой 

группы энтузиастов-любите-
лей лыжных марафонов горо-
да Солнечногорск.

Сейчас спортсмен тре-
нируется в свободное от ра-
боты время, по возможности 
принимает участие в сорев-
нованиях. Экстремальная 
дистанция в Карелии для 
нашего лыжника оказалась 
непростой, ведь ранее в по-
добных мероприятиях он не 
участвовал. 

– Изначально планиро-
вал приехать на все выход-
ные, но оказался на месте 

только во второй день. Учи-
тывая все сложности погод-
ных условий, я не понимал, 
как организаторам удастся 
подготовить лыжню для со-
ревнований в коньковом 
(свободном) стиле. Это было 
практически невозможно. 
Трассы, как таковой, не было, 
лишь направления движения, 
оставленные снегоходом. 
Весь путь был экстремаль-
ным, проходил по целине. 
Во время преодоления дис-
танции возникали сложности 
из-за сильного снегопада и 
встречного ветра не менее 
10-12 м/с, которые сопрово-
ждали нас практически на 
протяжении всего соревнова-
ния. Мы с товарищем вместе 
прошли всю трассу, помо-
гали друг другу, постоянно 
менялись. На финише у меня 
оказалось чуть больше сил, и 
я пришел первым, – поделил-
ся Алексей.

Для нашего спортсмена 
данное мероприятие стало 
интересным и преодолимым 
испытанием. К марафону он 
специально не готовился, но 
любовь к лыжам помогла вы-
играть. Несмотря на лучший 
результат среди всех участ-
ников, Алексей считает, что 
главное – не победа, а уча-
стие!

 Анастасия ЗАХАРОВА, фото 
из личного архива спортсмена 

ЭКСТРИМ АЛЕКСЕЯ УВАРОВА

 Мастер спорта России, житель нашего 
округа Алексей Уваров одержал победу 
в экстремальном лыжном марафоне 
Кижи SKI-X Race 3.0 в Карелии, 
преодолев дистанцию в 70 км.П К18 2014 б

РОССИЯ – КРЫМ. 
ВМЕСТЕ НАВСЕГДА!
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Причины и следствия
Недопонимание на рабо-

те, ссоры и конфликты в се-
мье, финансовые проблемы 
– все это приводит к потере 
сил и появлению постоянно-
го стресса. Наша психосома-
тика может проявлять себя 
неожиданным образом: одни 
уходят в себя, впадают в де-
прессию, другие становятся 
агрессивными, а третьи, за-
блуждаясь, расслабляются с 
помощью алкоголя.

Иногда люди не могут 
самостоятельно разобрать-

ся и справиться с собой, но 
при этом опасаются обра-
щаться к специалистам. Это 
большая ошибка, которая 
может привести к тяжелым 
последствиям. Стресс нару-
шает деятельность челове-
ка и способствует развитию 
различных проявлений пси-
хических нарушений, вклю-
чая тревожность, неврозы, 
депрессию, бессонницу, по-
вышенную утомляемость, 
на фоне которых могут про-
явиться различные заболе-
вания, в том числе и паниче-
ская атака. 

Что такое паническая 
атака?

Рассказывает медицин-
ский психолог Мария Конон-
чук:

– Причиной панических 
атак может быть не только 
стресс, но и гормональные 
нарушения, патологии цен-
тральной нервной системы. 
В момент приступа человек 
испытывает страх, наруше-
ние дыхания, сердцебиения, 
невозможность находиться 

в каком-либо месте. Это со-
стояние, вызывающее боль-
шое напряжение и стресс, 
когда сложно понять в пол-
ном объеме, что происходит 
вокруг. При оказании первой 
помощи важно разговари-
вать с человеком медленно, 
тихо, спокойно, подстраива-
ясь под темп его дыхания. 
Постараться поменять об-
становку вокруг, отвлечь его 
внимание. Сказать: «Сейчас 

будет все хорошо, давай по-
говорим, что ты видишь, что 
чувствуешь». Спросить у 
него, что происходит. Сфо-
кусировать внимание на 
себе или окружающем. При 
необходимости вызвать ско-
рую помощь и в дальнейшем 
обязательно обратиться к 

специалисту. А что касается 
причин стрессовых ситуа-
ций, есть люди, толерантные 
к стрессовым факторам, 
или, наоборот, подвержен-
ные. Причина этому – врож-
денные особенности психи-
ки. Мы не можем изменить 
природу человека. Важно 
личное осознание и желание 
развить в себе умение реа-
гировать наиболее адаптив-
но в той или иной ситуации.

Алкоголь – не решение 
проблемы

Помимо физического 
проявления организма в 
ответ на стрессовую ситу-
ацию существует и другая 
проблема – алкогольная за-
висимость. Как отмечает 
психиатр-нарколог Игорь 

Конончук, многие ошибоч-
но думают, что справиться 
с напряженным состоянием 
можно с помощью выпитой 
рюмки. После неоднократно-
го решения проблемы таким 
способом человек может не 
заметить, как употребление 
спиртного вошло в привыч-
ку. В этом и состоит главная 
опасность, алкоголь встраи-
вается в организм, а дальше 
только увеличиваются дозы. 

– Стресс накапливается, 
случаи проявления агрес-
сивных эмоций учащаются, 
некоторые даже не замеча-
ют, как в таких ситуациях 
начинают пристращаться к 
алкоголю, табакокурению и 
запрещенным веществам. 
Это другая сторона медали 
отрицания проблемы. Стоит 
отметить, что сегодня сре-
ди созависимых пациентов 
90% – алкоголики. Это тя-
желая форма заболевания. 
В организме происходят 
необратимые процессы: на-
рушение сна, памяти, сни-
жение интеллектуальных 
способностей, эмоциональ-
ная неадекватность. На 
поздних стадиях пропадает 
даже способность говорить 
и воспринимать чужую речь, 
может развиться эпилепсия, 
белая горячка. Действие 
этанола последовательно 
разрушает нервную систе-
му, приводит к гибели клеток 

головного мозга. Не выпи-
вать человек уже не может, 
у него возникает депрессия, 
иногда это может привести 
даже к суицидальным мыс-
лям. Важно понимать, что 
алкоголь – это не решение 
проблемы, а лишь ее усугу-
бление. Не существует без-
опасных спиртных напитков, 
крепость которых неважна. 
Постоянное употребление 
рано или поздно приведет 
к развитию зависимости. 
Если уже человек столкнул-
ся с этой бедой и не может 
самостоятельно справиться, 
то наша задача – ему в этом 
помочь, – подчеркнул врач 
Игорь Конончук.

Если у вас возникли во-
просы или вам необходима 
консультация специалистов 
ПНД, не бойтесь обращать-
ся к ним за помощью. Лучше 
предотвратить проблему, 
чем устранять ее тяжелые 
последствия.

 Анастасия ЗАХАРОВА, 

фото Дмитрия ЕРОХИНА

 Мы живем в 
непростые времена. 
Темп жизни становится 
выше, физические 
и психологические 
нагрузки растут. 
Неудивительно, 
что находиться 
в перманентном 
состоянии стресса 
стало для многих людей 
едва ли не нормой. 
Каждый справляется 
с этим состоянием 
по-разному. Как это 
проявляется и каких 
ошибок избежать в 
борьбе со стрессом, 
рассказывают врачи 
психоневрологического 
отделения ГБУЗ МО 
«Солнечногорская 
областная больница» – 
медицинский психолог 
и психиатр-нарколог 
Мария и Игорь 
Конончук.
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СТРЕСС: КАК СПРАВИТЬСЯ 
И НЕ ОШИБИТЬСЯ



КУПЛЮ

 ■ 1-2-3-к. кв., дом. *8-926-940-5873

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

УСЛУГИ

 ■ Психолог-консультант, сказкотерапевт 
поможет разобраться в вашей жизненной 
истории и направит в сторону любви, радости 
и процветания. Онлайн и очно. Онлайн скидка 
30%. Выезд на дом +30%.  *8-916-965-7457, 
Наталья

 ■ Обрезка плодовых деревьев. *8-495-642-
3890

 ■ Ремонт любых холодильников у вас дома. 
*8-925-263-0190
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ТРЕБУЮТСЯ

 ■ Дизайнер-вер-
стальщик газеты, 
журналист, редактор 
сайта, журналист-
модератор соцсетей, 
SMM-менеджер, фото-
граф. *8-4962-62-3755, 
8-916-109-8222, резю-
ме отправлять на почту 
pressa_sol@mail.ru

 ■ Охранник 4-го раз-
ряда, работа в Зелено-
граде. *8-916-068-0550

 ■ Требуются продав-
цы без вред. привычек, 
д. Тимоново. *8-903-
276-8658

 ■ Требуются уборщи-
цы! На полный рабоч.
день или подработку! 
*8-965-111-8132

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

Частные объявления, услуги

ВАКАНСИИ, РЕКЛАМАВАКАНСИИ, РЕКЛАМА
среда, 22 МАРТА 2023 Г.
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 ■ Ремонт стиральных машин и электроплит. 
*8-969-777-2630

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

 ■ Ремонт: плитка, ламинат. *8-903-572-
6842, Игорь

ПРОДАМ

 ■ 2-к. кв., 45,2 кв. м, 4/5, р-н Северное 
Тушино, м. «Планерная» – 7 мин., комнаты, с/у 

разд., своб. продажа, взр. собств., 12,5 млн. 
*8-903-130-1816

 ■ Продается гараж. *8-929-648-7448


