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 Студенты Московского 
филиала СПбГУП стали 
победителями Всероссийского 
студенческого фестиваля 
рекламных и PR-проектов 
с международным участием 
МСUNITE.

Недавно на базе Московского 
городского университета прошел 
Всероссийский студенческий фе-
стиваль рекламных и PR-проектов с 
международным участием МСUNITE. 
На протяжении всех дней студен-
ты Московского филиала Санкт-
Петербургского гуманитарного уни-
верситета профсоюзов защищали 
свои проекты в различных номина-
циях, соревновались в тимбилдинге, 
решали кейсы PR-хакатона, стали 

участниками мастер-классов от ве-
дущих коммуникационных агентств 
России. Церемония награждения по-
бедителей фестиваля не обошлась  
без сюрпризов: студенты специ-
альности «Реклама и связи с обще-
ственностью» получили достойные 
награды.

1-е место за лучшее решение 
тимбилдинга было присвоено коман-
де студентов 1-го курса. Это Мона-
хова Вера, Булгаков Даниил, Кузина 
Дарья, Якубович Анастасия и Панфи-
лова Кира.

3-е место за лучшее решение 
кейса от производителя минераль-
ной воды «Меркурий» досталось сту-
дентам 3-го курса Аганину Матвею и 
Хреновой Елизавете.

3-е место за лучшее решение 
кейса от благотворительной орга-
низации «Ночлежка» получили сту-
денты 1-3 курсов Батуренко Ульяна, 
Ершова Елизавета, Гуреев Даниил, 
Шитькова Виктория и Андрияшина 
Карина.

Также в пятерку лучших про-
ектов в различных номинациях 
вошли: газета Московского филиала 
от студентов 1-го курса – 4-е место 
в номинации «Лучшее студенческое 
медиа»; проект студентки 3-го курса 
Буровой Дарьи – 5-е место в номи-
нации «Лучший студенческий про-
ект коммерческой рекламы»; проект 
студентов 2-го курса Гордина Алек-
сандра и Носиковой Екатерины – 5-е 
место в номинации «Лучший студен-
ческий социальный проект».

СОЦИАЛЬНЫЙ  ПРОЕКТ  «41» ИНФОРМИРУЕМ

Свои рецепты и фото вы можете прислать на почту 

bkkz41@yandex. ru.

БОЛЬШАЯ

КУЛИНАРНАЯ
КНИГА
ЗЕЛЕНОГРАДА

София САФИНА

МАФФИНЫ 

С ЧЕРНИКОЙ

2
№№18 18  2 äåêàáðÿ 2024 ã. 2 äåêàáðÿ 2024 ã.

ОТДЫХ  И  ЗДОРОВЬЕ
«СОРОК«СОРОК ОДИНОДИН ÏËÞÑ»ÏËÞÑ»

ПОБЕДИТЕЛИ ФЕСТИВАЛЯ
Ингредиенты:
«Жидкая часть»:
• 2 яйца
• 150 г сахара
• 6 ст. л. растительного 
масла
• 3 ст. л. сметаны
• 100 мл молока
• ванилин на кончике ножа
«Сухая часть»:
• 250 г муки
• 1 ч. л. разрыхлителя
• 0,5 ч. л. соли
• 300 г черники
• Штрейзельная крошка:
• 25 г холодного 
сливочного масла
• 2 ст. л. муки
• 2 ст. л. сахара

Приготовление:
Духовку разогреваем до 200°, формы смазываем 

маслом. Смешиваем ингредиенты «жидкой части» 
при помощи блендера, добавляем «сухую часть». 

Теперь добавляем ягоды и аккуратно 
перемешиваем тесто ложкой. 

Масло перетираем с сахаром и мукой – это 
крошка для посыпания маффинов. Наполняем 
формы, посыпаем крошкой и ставим в духовку на 
25-30 минут.

СЕКРЕТЫ СТРОЙНОСТИ 
И КРАСОТЫ

Цветущий внешний 
вид - залог здоровья и 
хорошего настроения. А 
приближающиеся ново-
годние праздники – это 
прекрасное время, чтобы 
добиться желанной формы, 
женщинам надеть свои 
любимые нарядные платья 
на несколько размеров 
меньше и ловить восхи-
щенные взгляды. 

Новые привычки должны проч-
но войти в вашу жизнь. Только ре-
гулярность поможет изменить себя 
к лучшему, стать еще прекраснее 
и удержать результат надолго. Вот 
несколько секретов, которые по-
могают достичь идеальной формы 
тела. 

ОСНОВА УСПЕХА - 

ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ

Перед тем, как начать практиковать 
какую-либо диету, важно выработать 
здоровые пищевые привычки. От-
каз от быстрых углеводов, жирной 
и высококалорийной пищи в пользу 
свежих овощей, фруктов, злаковых 
культур и белого мяса поможет кон-
тролировать вес и улучшить общее 
самочувствие.

Сразу после пробуждения выпи-
вайте стакан теплой воды. Можно 
добавить дольку лимона. Этот при-
ем поможет организму проснуться 
и запустит все процессы.

Во время еды тщательно про-
жевывайте пищу, никогда не торо-
питесь!

Ешьте 5-6 раз в день. Научно до-
казано, что дробное питание спо-
собствует снижению веса. Заранее 
продумывайте свое меню и грамот-
но распределяйте калории между 

гуры. Это мака-
ронные изделия, 
цельнозерновые 
продукты, паста 
из твердых сортов 
пшеницы.

Ешьте из маленьких тарелок. 
Этот психологический прием весь-
ма эффективен. Наполняйте, ма-
ленькую тарелку пищей до краев 
и хотя еды на ней будет не очень 
много, ваш мозг решит, что этого 
ему вполне достаточно, и просить 
добавки не будет. Кстати, есть мне-
ние, что посуда должна быть синего 
цвета. Якобы он притупляет чувство 
голода.

За 3-4 часа до сна забудьте 
про еду. Ночью ваш организм, 
в частности желудок, должен от-
дыхать, а не перерабатывать пищу, 
которую вы съели на сон грядущий. 

Пейте достаточное коли-
чество воды. Суточная 
норма потребления 
жидкости для взрос-

лого челове-
ка – это 1,5-2 
литра чистой 

питьевой во-
ды. Вода выводит 

шлаки и токсины из организма 
и, как следствие, улучшает состоя-
ние кожи, волос, ногтей и внешний 
вид в целом.

Не ешьте за три часа до сна. По-
сле ужина самое время отправиться 
на прогулку. Достаточно всего лишь 
в течение 20 минут пройтись вокруг 

дома. Во-первых, пища так лучше ус-
воится и не будет перерабатываться 
в жир, а во-вторых, вы насытите ор-
ганизм кислородом, и сон будет еще 
крепче и слаще.

ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ – 

В ПОМОЩЬ! 

Полюбите спорт. Выбирайте 
то, что нравится именно вам. За-
пишитесь на танцы, плавание, йогу 
или просто совершайте длительные 
прогулки. Главное – это движение, 
физическая активность, которая 
приносит радость.

ЗДОРОВЫЙ СОН

Сон - важный фактор для под-
держания не только стройности, 
но и общего состояния организма. 
Именно в темное время суток, а точ-
нее, до 2-3 часов ночи, вырабаты-
вается гормон мелатонин, который 
отвечает за цветущий внешний вид 
и ускоряет процессы жиросжигания 
в организме. Недостаток сна может 
вызвать изменения в уровне гормо-
нов, привести к повышению аппети-
та и снижению энергии. Старайтесь 
спать не менее 7-8 часов в комфорт-
ных условиях. 

И помните, что ни один путь не-
возможен без ошибок. И если вы 
только новичок на пути к стройно-
сти, то вспоминайте про свою моти-
вацию и не сдавайтесь. 

приемами пищи. Завтрак и обед 
должны быть самыми питательны-
ми, а ужин очень легким. В течение 
дня не забывайте про перекусы. 

Включите в рацион острые соу-
сы. Пейте зеленый чай - природный 
антиоксидант. Сократите потребле-
ние сахара, выбирайте полезные 
альтернативы, например, мед. Пей-
те смузи, ведь экспериментировать 
с ингредиентами можно бесконеч-
но, но неизменным остается одно 
- в смузи крайне высока концентра-
ция витаминов и других полезных 
веществ.

Стоит позабыть о мучных и кон-
дитерских изделиях. Конечно, раз 
в неделю побаловать себя десертом 
можно, но не чаще.

Самые полезные способы приго-
товления пищи – это варка, готовка 
на пару и запекание. И никакого 
лишнего масла. 

Не ешьте перед телеви-
зором. Прием пищи 
не стоит совме-
щать с другим 
занятием, ко-
торое требует 
вашего внима-
ния. Вы теряете 
бдительность и готовы съесть на-
много больше, чем вам нужно. 

Откажитесь от простых углево-
дов в пользу сложных. Простые да-
ют организму лишь пустые калории 
и быстро превращаются в жировую 
прослойку. А вот сложные углево-
ды, напротив, друзья хорошей фи-
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ЖУРНАЛИСТ-РЕПОРТЕР
 ЛИТЕРАТУРНЫЙ РЕДАКТОР
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КУПЛЮ

ЖИЛЬЕ
 ■ Срочно 1-к. квартиру. 

*8-925-101-3039

 ■ Куплю квартиру. *8-903-795-6934

МАШИНУ

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

ДРУГОЕ

 ■ КУПЛЮ магнитофоны. Прием-
ники. Колонки. Аппаратуру. Ком-
пьютеры. Пластинки. Кассеты. 
Диски. Фотоаппараты. Бинокли. 
Микроскопы. Часы. Значки. Моне-
ты. Марки. Открытки. Статуэтки. 
Куклы. Машинки. Бижутерию. 
Сервизы. Подстаканники. Само-
вары. Книги. *8-909-645-2522

 ■ Куплю измерительные при-
боры. Любые радиодетали. 
Инструменты. Станки. Запчасти. 
*8-901-753-8406

 ■ Куплю старинные иконы и кар-
тины от 80 тыс. руб., книги до 1940 
г., статуэтки, сервизы, золотые 
монеты, знаки, самовары, коло-
кольчики. *8-920-075-4040

 ■ Покупаю старые книги, букини-
стику. *8-916-782-0696

СНИМУ

КВАРТИРУ

 ■ Сниму квартиру. *8-903-795-6934

РЕМОНТ

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

 ■ Домашний мастер. *8-906-769-
9607

 ■ Отделочник. *8-916-444-9825

 ■ Плиточник. *8-915-113-2407

 ■ Плиточник. *8-499-347-0470

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

ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ

 ■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, деш. *8-916-733-5301

ТРЕБУЮТСЯ

 ■ В ветеринарную клинику требу-
ется уборщица, график сменный. 
*8-910-444-7350, 8-499-710-9278

 ■ В корп. 1542, подъезд 2, требу-
ется консьержка. 8-903-661-1871

 ■ Вахтер, корп. 908, 2/2, 600-700 
руб. *8-926-155-6404

 ■ Ветеринарной клинике требу-
ется ветврач. *8-910-444-7350, 
8-499-710-9278

 ■ Водители в такси. *8-925-438-
0303

 ■ Консьержка, 4-й мкр. *8-926-
427-5420

 ■ Охранник 4-го разряда, работа 
в Зеленограде. З/п стабильная. 
*8-910-452-8856

 ■ Охранник, объект рядом с корп. 
1106,1462, 2008,1004. *8-910-050-
1748

 ■ Продавец-кассир. *8-985-349-
0837

 ■ Разнорабочий, ученик дом. 
мастера. *8-906-769-9607

 ■ Ремонт стиральных и посудо-
моечных машин, холодильников, 
электроплит на дому. *8-995-222-
1719

 ■ Уборщица. *8-985-349-0837

УСЛУГИ

РЕМОНТ

 ■ Ремонт любых холодиль-
ников у вас дома. *8-925-263-
0190

НАСЕКОМЫЕ

 ■ Унич. насек. *8-499-720-8033

РАЗНОЕ

ПОТЕРИ

 ■ 18.11.2024 в 4-м мкр или в р-не 
ост. «Березка» утеряна черная 
сумка с документами на Попову 
Анну. Нашедшему просьба по-
звонить *8-905-534-8708
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ЗДРАВООХРАНЕНИЕ
«СОРОК«СОРОК  ОДИНОДИН  ÏËÞÑ»ÏËÞÑ»
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ЧАСТНЫЕ  ОБЪЯВЛЕНИЯ

 Наши глаза – наше все, и проверка 
зрения должна стать регулярной процедурой 
для каждого. Но когда именно пора проверять 
зрение? Давайте разбираться.

• Детство. Первый осмотр у офтальмолога 
рекомендуется провести в возрасте шесть ме-
сяцев. Следующий этап – в возрасте трех лет, 
затем перед школой. Эти проверки помогут вы-
явить врожденные патологии и предотвратить 
развитие серьезных проблем в будущем.

• Школьный возраст. Внимательно следите 
за поведением ребенка. Если он начинает щу-
риться, жаловаться на головные боли или его 
успеваемость в школе падает – это сигнал, 
что пора проверить зрение. Регулярные провер-
ки раз в год помогут вовремя обнаружить про-
блемы.

• Взрослые. Взрослым рекомендуется прове-
рять зрение каждые два года. Однако если у вас 
есть предрасположенность к заболеваниям глаз, 
например глаукоме или диабету, проверки долж-
ны быть более частыми – раз в год.

• Пожилой возраст. После 60 лет риск разви-
тия катаракты, глаукомы и других заболеваний 
значительно возрастает. Проверяйте зрение раз 
в год, чтобы своевременно выявлять и лечить 
проблемы.

• Любые изменения зрения. Независимо 
от возраста, если вы заметили изменения в зре-
нии, такие как размытость, раздвоение изобра-
жения, снижение остроты, – не откладывайте 
визит к офтальмологу. Быстрая реакция может 
предотвратить серьезные последствия.

• Работа за компьютером. Если ваша рабо-
та связана с длительным использованием ком-
пьютера, проверяйте зрение ежегодно. Это помо-
жет избежать синдрома компьютерного зрения 
и других связанных проблем.
Регулярные проверки зрения – залог вашего 

здоровья и хорошего самочувствия. Приглашаем 
вас в оптику Lokamed, где можно купить очки 
«Все включено» за 999 рублей. В эту стоимость 
входит проверка зрения, подбор оправы и линз, 
а также изготовление очков. Заботьтесь о своем 
зрении вместе с Lokamed!

ВАМ ПОРА ПРОВЕРИТЬ ЗРЕНИЕ!

Адреса салонов оптики Lokamed 
в Зеленограде: к. 2008, 1824, 241, 834А, 
Жилинская, 1 (Андреевка).
Назовите промокод «Газета 41» 
при оформлении заказа в оптике 
и получите в подарок футляр или 
средство по уходу за очками (спрей 
+ салфетка)!

УСЛУГИ


