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РАСПРОСТРАНИМ
РАСПРОСТРАНИМ

ЛИСТОВКИ
от 35 коп./1 шт.

УЗНАЙТЕ 
ПЕРВЫМИ!

МАГАЗИН «ТАЛАНТ»
Открылся в 3ТЦ: разви-

вающие игрушки, настольные 
игры, конструкторы, учебные 
пособия, логопедия, товары для 
творчества! 

Адрес: 317а, рядом с ар-
кой, 8-985-184-7777; корп. 
124 (правый торец здания), 
8-495-944-6363.
_____________________

ВНИМАНИЕ
ОДЕЖДА ИЗ ЕВРОПЫ 

(СЕКОНД ХЕНД)
Для всей семьи 
Размеры 0-60
Низкие цены 
Огромный выбор
Адрес: Яблоневая аллея, 

корп. 317а, 3-й ТЦ (цоколь-
ный этаж)
_____________________

СТОМАТОЛОГИЯ
С 1 по 10 мая в Центре дет-

ской и взрослой стоматологии 
комплекс гигиены полости 
рта всего за 1750 рублей. 

Корп. 1561, тел. 8-499-
738-7777.

ТЕЛЕФОННЫЙ СПРАВОЧНИК 
ДЕЛОВОГО ЧЕЛОВЕКА

16+
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ЧАСТНЫЕ ОБЪЯВЛЕНИЯ

КУПЛЮ

ЖИЛЬЕ

 Дачу, дом, уч-к. *8-499-733- ■
2101

 Кв., комн. *8-925-037-9343 ■

 Квартиру, комнату. *8-499- ■
733-2101

ДРУГОЕ

 Куплю разные б/у велоси- ■
педы, в любом сост. *8-985-
718-3012

 Монеты, значки, марки,  ■
награды и др. *8-499-733-3927, 
8-916-615-8225

 Покупаю ноутбуки в любом  ■
состояние. *8-905-545-7897

 Приборы. Радиодетали.  ■
Книги. Микроскопы. *8-925-
200-7525

 Чайный сервиз, вазы, бока- ■
лы. *8-909-645-2522

ПРОДАМ
ДАЧИ, УЧАСТКИ

  ■ Дом 130 кв. м, 9 сот., есть 
все, д. Соколово. *8-916-999-
4282

 Дом в дер. на Брянщине,  ■
6х4, веранда, кирп. фунд., сад, 
огород, озеро рядом, асфальт, 
недорого. *8-499-735-0066, 
asveritasya.ru

МЕБЕЛЬ

 Нов. тахта и кресло. *8-967- ■
190-2111

ДРУГОЕ

 Конский навоз, доставка,  ■
200 руб./мешок. *8-915-048-
9060

СНИМУ

КВАРТИРУ

 Кв-ру, комн. *8-499-733- ■
3522

 Сниму у хозяина! *8-926- ■
332-4515

 Быстро у станции. *8-916- ■
531-1183

 Семья славян снимет квар- ■
тиру. *8-925-038-1963

СДАМ
КВАРТИРУ

 Кв-ру, комн. *8-499-733- ■
3522

 Квартиру, комнату! *8-926- ■
400-1440

 1-к. кв., хоз. *8-915-324-9109 ■

 Сдам в течение дня. *8-915- ■
126-3644, Анжела

 Сдам выгодно! *8-916-330- ■
2953

ДРУГОЕ

 Пом. 120 м, 5 ТЦ. *8-903- ■
559-9969

 Сдам огород. *8-963-921- ■
4185

РЕМОНТ

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

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

 25 лет делаю качественный  ■
ремонт в Зеленограде. *8-903-
270-0325, Владимир

 АБС ремонт квартир. *499- ■
731-1102, 8-962-999-0662

 Абс. все виды ремонта и  ■
отделки. Недорого. Надежно! 
*8-903-578-8263

 Антеннщик. *8-903-549- ■
9350

 Замки, двери: замена,  ■
ремонт, обивка, вскрытие. 
*8-906-770-7378

 Мастер на час. *8-916-203- ■
8677

 Обои, плитка, электрика и т.  ■
д. *8-915-436-0608

 Отопление. *8-916-203-8677 ■

 Плиточник, сантехник.  ■
*8-977-725-0610

 Потолки, обои. *8-985-759- ■
4340

 Рем. TV, выезд. *8-985-907- ■
9993

 Рем. стир. и п/моеч. маш.  ■
*8-903-013-0715

 Рем. стир., п/моеч. маш.,  ■
хол-ков. *8-495-971-0244, 
722-6207

 Ремонт любой сложности.  ■
Качество! Без предоплат! 
*8-964-771-0600

 Ремонт стиральных, посу- ■
домоечных машин. *8-916-775-
0275

 Ремонт, стр-во. *8-495-669- ■
1766

 Сантехник. *8-903-129-9724 ■

 Сантехник. *8-903-776-4484 ■

 Строительные работы. Бе- ■
лорусы. *8-916-863-9616

 Электрик. *8-903-129-9724 ■

 Электрик. *8-903-776-4484 ■

ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ

 ГАЗель, деш. Грузч. *8-903- ■
595-0276, 499-717-8664

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

 ГАЗель, деш. *8-926-343- ■
7753, 8-499-735-7648

 Переезды Москва, МО, 24 ч.  ■
*8-926-727-0762

 Г-ль Портер, по Зел. + центр,  ■
от 700 р. *8-903-757-0034

 Г-ль. *8-926-903-1176 ■

 ГАЗель от 650 р. *8-925-709- ■
3046

 ГАЗель, гр-ки. *8-925-069- ■
1024

 ГАЗель, деш. *8-903-198- ■
0272

 Эвакуатор. *8-926-537-4206 ■

УСЛУГИ

 Акция! Кастрация котов  ■
1200 р., стерилизация 2500 р. 
Ветклиника. *8-916-912-2020

 Антенны ТV, Спутник.  ■
*8-916-390-7275

 Домашний мастер. *8-499- ■
347-0470

 Наращ. ресниц. *8-903-519- ■
4789

 Центр услуг. *8-916-444- ■
9825

 Юрист. *8-985-314-1144 ■

КОМПЬЮТЕРНАЯ 
ПОМОЩЬ

 Ремонт компьютеров. Вы- ■
езд в течение 30 мин. *8-906-
730-4861

 Ремонт ноутбуков, теле- ■
фонов, планшетов. Крюково, 
Зеленоградский ТЦ, на 2 
этаже. *8-903-011-0888

НАСЕКОМЫЕ

 Насекомые. *8-926-092-1147 ■

 Унич. насек. *499-720-8051,  ■
499-720-8033

ЗДОРОВЬЕ

 Все виды массажа. *8-495- ■
740-3672, 8-916-866-2606

ТРЕБУЮТСЯ

  ■ ИД «41» менеджер на 

проект, рекламные агенты, 

журналисты. *499-734-9490, 

499-735-2271

 «Издательский дом «41»  ■
арендует автомобиль г/п от 
1,5 до 4,0 тонн с водителем-
грузчиком для доставки 
тиражей газет в Зеленограде 
и Солнечногорске, 3 раза в не-
делю. *8-916-109-8222

 Автослесарь с опытом  ■
работы. *8-499-735-3239

 Автослесарь. *8-925-850- ■
0080, 8-999-850-0081

 Бариста на автокофейню,  ■
вод. уд. кат. В, мед. кн. *8-925-
836-7292

 В автосервис а/слесарь,  ■
жестянщик. *8-985-198-3900

  ■ В новое такси «Лидер» 

водитель аренда 800 р. в 

сутки. *8-909-994-6395

 Ветврач-хирург, з/п высо- ■
кая. *8-916-912-2020

  ■ Водители в такси 

«Форсаж» на новые авто, в 

связи с расширением парка 

а/м 2017 г. Море заказов! 

*8-926-397-2597

 Водители в такси с л/а,  ■
своб. гр. *8-919-990-2775

  ■ Водители в такси, график 

своб., много заказов, парк 

новых а/м 2017 г. Откат на 

3 года – машина в подарок. 

*8-917-581-1717

 Водители до 50 т.р. Сходня.  ■
*(495) 730-7071, Евгений 
Юрьевич

 Водитель в такси «Автосфе- ■
ра». *8-909-985-1133, 8-903-
664-3414

 Водитель такси, граж. РФ,  ■
стаж от 3 л., з/п 50-60 т.р., 
подключение к Яндекс.Такси. 
*8-926-208-7509

 Закройщик, швеи. *499-734- ■
9664, 8-903-114-3655

 Ищу помощницу. *8-499- ■
735-3914

 Кассир на частичную за- ■
нятость, опыт не требуется. 
*8-495-120-2311, 8-925-611-
8701

 Маляр на участок порош- ■
ковой покраски. Опыт работы 
2-3 года, з/п 50 000 р., место 
работы д. Брехово, 5 км от 
Зеленограда. *8-906-216-8335, 
Третьяков Алексей

 Парикм.-универ. *8-499- ■
734-4854

 Педагог доп. образования  ■
(дисциплины: скорочтение, 
каллиграфия, ментальная 
арифм.). Обучение. *8-495-
928-1417

 Помощник менедже- ■
ра, инженер-конструктор, 
инженер-электронщик, на 
полный день. *8-916-481-3206, 
Татьяна Алексеева

 Продавец в мясной отдел в  ■
продмаг. *8-499-645-5617

 Продавец в мясной отдел  ■
продмаг, п. Менделеево, з/п 
2000 руб./смена. *8-906-094-
6888

 Продавец-консультант, в  ■
маг., отдел. мат-ов, з/п от 27 
т.р. *8-495-944-6750

 Производственной компа- ■
нии, производящей изделия 
из нержавеющей стали, на 
пост. раб. сварщик-аргонщик. 
*8-906-796-5215

 Разнорабочий гибкий гра- ■
фик, смены дневные/ночные. 
*8-495-120-2311, 8-925-611-
8701

 Сварщик-сантехник в ООО  ■
«СП-СЕРВИС». Сварочные ра-
боты при ремонте, обслужива-
нии административных зданий 
и сооружений. *8-968-092-6951

 Столовой завода «Квант»   ■
повар гор. цеха, мясного цеха, 
холод. цеха, кассиры-раздат., 
посудомойщицы, овощник. 
*8-926-784-9984, зв. строго с 
11.00 до 18.00 ч., кр. сб, вс

 Техник и инженер слаботоч- ■
ных систем (СКУД, видеона-
блюдение, ОПС, домофоны). 
*8-495-227-5050

 Фасовщица, работа с не- ■
продовольственными товара-
ми. Опыт не требуется. *8-495-
120-2311, 8-925-611-8701

РАЗНОЕ

 Котята с доставкой, от  ■
ангорского кота, белые, рыжие, 
3-цвет., очень красивые, 9 мес., 
приучены. *8-916-701-4168, 
495-459-3656

 Отдам в добрые руки оча- ■
ровательных щенков, мальчик 
и девочка, 2,5 мес., черные с 
рыжими лапками. *8-499-762-
4342, 8-925-254-1730

 Отдам в добрые руки оча- ■
ровательных щенков, мальчик 
и девочка, 2,5 мес., черные с 
рыжими лапками. *8-499-762-
4342, 8-925-254-1730

 Черно-белый котенок, 5  ■
мес. *8-916-701-4168, 495-459-
3656
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ВАКАНСИИ

Записаться на прием можно по телефону 8-499-736-6691
Более подробно узнать о работе Центра можно на нашем сайте: www.zelkinezis.ru 
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ГОТОВ ЛИ Я К ДАЧНОМУ СЕЗОНУ?
На календаре апрель, не за горами и жаркая дачная пора. Нет, мы не будем сейчас 

говорить о рассаде и садовом участке, речь пойдет о подготовке своего тела 
к серьезной физической нагрузке во время работы на даче. 

Давайте посмотрим на свое тело и проанализируем все ли в порядке со спиной, как себя ведут коленные, 
тазобедренные и плечевые суставы? Можем ли мы безболезненно наклониться к полу? 

А, если мы уже давно и безрезультатно лечимся, то что мы сможем делать на даче?

У вас еще есть время, чтобы 
подготовить свое тело к дачному 
сезону. 

Вылечить опорно-двигательную 
систему покоем и таблетками невоз-
можно. Тело предназначено для дви-
жения, и восстанавливать его надо 
движением. 

Кинезитерапия (в переводе – 
лечение движением) – это метод, 
требующий активного участия и 
желания себе помочь. Метод есте-
ственного самовосстановления, без 
применения лекарственных пре-
паратов и физиопроцедур, основу 
которого составляют физические 
упражнения на тренажерах и партер-
ная суставная гимнастика.  

Лечебные программы составля-
ются с учетом анамнеза, сопутству-
ющих заболеваний и наличия степе-

ни болевого синдрома для каждого 
пациента. Особенности конструкций 
реабилитационных тренажеров 
позволяют безопасно выполнять 
упражнения любому пациенту.

Если вы не хотите быть зависи-
мым от приема лекарственных пре-
паратов и жить активной полноцен-
ной жизнью, зеленоградский Центр 
кинезитерапии приглашает вас на 
восстановительное лечение.

Врач на первичной консульта-
ции проведет миофасциальную диа-
гностику – оценку состояния мышц, 
суставов, амплитуды движений, эла-
стичности связок. При отсутствии 
противопоказаний проведет функ-
циональную диагностику на трена-
жерах в реабилитационном зале, 
оценит состояние вашей опорно-
двигательной системы.  

По результатам проведенной 
консультации  разрабатывается 
предварительная программа занятий 
и режима посещений. На протяже-
нии всего восстановительного цикла 
инструкторы-методисты следят за 
техникой выполнения упражнений 
и контролируют состояние пациента.  

Врач наблюдает за динамикой 
лечения, корректирует программу.  
На заключительной консультации 
дает советы по  поддержанию со-
стояния в домашних условиях.

Придется постараться для 
того, чтобы проблемы с опорно-
двигательной  системой не овладели 
вашим сознанием, и вы могли кон-
тролировать ситуацию.

После лечения вы сможете жить 
полноценной жизнью без каких-либо 
ограничений. 

ДАВАЙТЕ ПОПРОБУЕМ ВЫПОЛНИТЬ НЕСКОЛЬКО САМЫХ ПРОСТЫХ УПРАЖНЕНИЙ:

Сядьте на пол, ноги вытяните перед 

собой, не сгибая в коленях. Наклоните 

тело вперед и попробуйте достать до 

пальчиков стоп. То же самое положение 

только ноги разведены в стороны, потя-

нитесь вперед руками по полу до вообра-

жаемой линии между двумя стопами.

Встаньте, ноги на ширине плеч. При-

сядьте на корточки, не отрывая от пола 

пяток, таз отведите назад.

Встаньте на четвереньки с опорой на 

руки, присядьте на пятки.

Встаньте, ноги на ширине плеч, рука-

ми держась за опору (можно без опоры), 

отведите прямую ногу в сторону. Повто-

рите с другой ногой.

Встаньте, держась одной рукой за 
опору. Поднимите согнутую в колене 
ногу, обхватите одноименной рукой за 
колено и отведите ногу в сторону. Повто-
рите с другой ногой.

Встаньте перед зеркалом. Подними-
те руки над головой. Теперь поднимите 
руки через стороны. Встаньте боком к 
зеркалу, отведите руки назад. Оцените 
симметричность подъема (одинаково ли 
поднимаются руки). 

Сложите ладони вместе перед гру-
дью, предплечья параллельно полу, осно-
вание ладоней и пальцы вместе.

Если у вас не получились какие-то 
упражнения из-за возникшей боли, туго-
подвижности в суставах, плохой эластич-
ности связок – это повод задуматься. 
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наш сайт www.id41.ru
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КОФЕ НЕ ПИТЬ, А ГУБЫ НАКРАСИТЬ,
ИЛИ ПРАВИЛА ПОСЕЩЕНИЯ СТОМАТОЛОГА

Пожалуй, никто не 
любит ходить к сто-
матологам. Но все-
таки делать это 
нужно. Причем 
регулярно. Ина-
че – в данном 
случае это совер-
шенно очевидно – 
можно не только 
заполучить пробле-
мы со здоровьем, но и 
в буквальном смысле дорого 
заплатить за свое пренебре-
жение профилактикой.

Если вас ничего не бес-
покоит, посещайте стоматолога 
дважды в год – ради осмотра 
и гигиены. Профессиональная 
чистка зубов раз в полгода по-
может поддерживать дыхание 
свежим, а улыбку – белоснеж-
ной.

Перед походом к врачу не 
стоит пить кофе. Кофе содержит 
кофеин, который стимулирует 
нервную систему. А ведь поход 
к врачу сам по себе стресс для 
нас – мы волнуемся, нервнича-
ем, ждем неприятных ощуще-
ний. После чашки кофе тревога 

только усилится. Плюс этот 
напиток имеет ярко 

выраженный моче-
гонный эффект. И 
вместо того чтобы 
спокойно сидеть и 
выполнять прось-
бы доктора, вы 
будете ерзать, вспо-

миная, где туалетная 
комната.

ИДТИ НА ГОЛОДНЫЙ 
ЖЕЛУДОК НЕЛЬЗЯ. НО И 

ПЕРЕЕДАТЬ ТОЖЕ
Постройте свой день так, что-

бы прием пищи был примерно за 
два часа до визита к врачу. При-
чем наедаться впрок не стоит – 
нехорошо, если во время приема 
вас будут мучить отрыжка или 
изжога…

ДОБЕЙТЕСЬ, ЧТОБЫ В КРЕСЛЕ 
ВАМ БЫЛО УДОБНО

Если в вашей клинике ста-
рые, неудобные кресла – па-
циентам приходится часами 
сидеть с запрокинутой головой. 
Это может привести к тому, что 
в шейном отделе позвоночника 
кровоток может быть нарушен. 

А значит, мозг длительное время 
будет плохо снабжаться кровью. 
Это может привести к голово-
кружению, тошноте, сильным 
головным болям. А у пациентов с 
сильно выраженным атероскле-
розом – даже к инсульту!

Что делать? Убедитесь, что 
вам удобно лежать в кресле – 
ведь вам придется провести в 
нем полтора-два часа.

Если кресло плохо регули-
руется или у вас нестандартная 
фигура – возьмите с собой наду-
вную подушку-валик под шею.

НАКРАСЬТЕ ГУБЫ 
ГИГИЕНИЧЕСКОЙ ПОМАДОЙ
У стоматологов мы подолгу 

сидим с открытым ртом. Слизи-
стая и губы пересыхают. Да и 
после визита к врачу воспользо-
ваться любимой помадой обыч-
но нельзя. Поэтому не забудьте 
применить еще до приема ги-
гиеническую помаду – она не 
даст губам пересохнуть и по-
трескаться. А ведь трещины на 
губах – это входные ворота для 
инфекции.


