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ВОЗРОЖДЕНИЕ

«Ты – «Купина неопалимая», сохрани 
мир и всех нас от вредоносных, огненных 
стрел врага».

 Молитва к Пресвятой Богородице пе-
ред Ея иконой,  именуемой «Неопалимая 
купина». 

Вечер 15 мая 1999 года. Отец Георгий 
Трифоновский окончил службу, закрыл храм 
и пошел ночевать в сторожку рядом с церко-
вью. Ночью он проснулся от гула и треска, 
подумал, что бушует гроза, но в оконце уви-
дел объятую сверкающим огнем церковь. 
Первая мысль – спасти антиминс в алтаре. 
Кинулся к храму, но его удержали. Через 
час сгорело все дотла: от большого храма 
с тремя престолами осталась гора дымного 
пепла, и под ней никем не замеченная, со-
храненная Господом жизнь…

Этот деревянный храм когда-то нари-
совал фломастером на оконном стекле сам 
отец Георгий, затем сделал проект и постро-
ил. Теперь нашей церкви не было. В субботу 
мы, прихожане Смоленского храма, собра-
лись на молебен и вместе с отцом Георги-
ем и решили: «Храм должен возродиться 
на этом же месте!». Во время молебна на 
пепелище вдруг все почувствовали дивное 

благоухание, как будто бы Царица Небесная 
услышала наши мольбы о помощи. И чу-
десным образом всего через год усилиями 
отца Георгия, наших прихожан и благотво-
рителей новый, теперь уже каменный храм 
во имя Смоленской иконы Божией Матери 
принял верующих на первую литургию. 

Худощавый, седовласый, с ликом свя-
того с русской иконы, отец Георгий слу-
жит Богу и людям почти четверть века. 
Архитектор и художник, он построил семь 
новых церквей и восстановил несколько 
порушенных святынь, написал много икон. 
Храмы возведены и украшены на средства 
верующих, которые считают отца Георгия 
своим духовником. Это тоже итог трудов 
нашего батюшки на ниве Православия. 

Разными дорогами и тропинками 
приходят, приезжают и прилетают право-
славные верующие на соборную молитву 
в Смоленский храм. В нашем приходе есть 
люди из многих городов России, Грузии, 
Украины, Канады, Франции… У каждого 

из нас свои горести и радости, семейные 
заботы и проблемы на работе. 

Выслушивает отец Георгий всех вни-
мательно, с открытым сердцем. Обладая 
энциклопедическими знаниями в разных 
науках, ясным умом и прекрасной памя-
тью, отец Георгий может свободно бесе-
довать и с академиком-ядерщиком, и с 
бабушкой-огородницей. 

Отец Георгий – настоящий духовник, 
гармонично сочетающий мудрую строгость 
и искреннюю любовь. Ему легко исповедо-
ваться, потому что он ненавидит грех, а 
нас, грешников, любит. Батюшка никогда 
не поучает и не отчитывает нас, как прови-
нившихся школьников, не навешивает яр-
лыки, а обычно рассказывает подходящую 
притчу из Библии или приводит пример из 
своего жизненного опыта. Он не посягает 

на право свободного выбора, дарованное 
Господом каждому человеку. Верующий 
получает не указание, а совет, который по-
могает ему сделать свой выбор.

Помните о спасенной Господом жизни 
под горой пепла на месте сгоревшего хра-
ма? Это были уцелевшие в огне корни куста 
шиповника. Теперь это огромный цветущий 
куст при входе в Смоленский храм. Он, как 
терновник из Библии, «Неопалимая купина», 
не сгорел в огне, а возродился буквально из 
пепла, так же, как возродился к жизни для 
служения Богу наш храм. И мы верим – жить 
нашему приходу с верой в православие с та-
ким духовником долгие-долгие годы…

На Крещенье Господне, 19 января 2016 
года от Р.Х. отпраздновали мы 75-летний 
юбилей нашего батюшки, протоиерея Геор-
гия, настоятеля храма Смоленской иконы 
Божией Матери, в селе Подолино Солнечно-
горского района Московской области.

Батюшка, мы молим Бога о вашем 
здоровье, благополучии и спасении! Дол-
гая лета!

ТОРЖЕСТВУЙ ПРАВОСЛАВИЕ  ДУХОВНИК
Отцу Георгию Трифоновскому посвящается

Ничто не вечно под луной, ничто и не случайно.
Что в мирозданьи видит Бог, для нас покрыто тайной:
Зачем Спаситель наш – Господь нас в этот мир приводит,
Что за земным порогом ждет в бескрайнем небосводе?
Вот мыслей тяжких череда, что всех гнетет на свете,
И на которые всегда наш Духовник ответит.

Георгием был наречен, рожденный на Крещенье,
Его нам даровал Господь для нашего спасенья.
И ратнику небес под стать, он каждый день на страже,
Пасет своих духовных чад, врачует души наши,
И веры огненным копьем разит грехи земные,
Как всадник на гербе Москвы, что поражает змия.

Молитвы Господу Христу мы за него возносим,
О помощи во всех делах и о здоровье просим,
Чтоб наши просьбы поддержал его святой хранитель,
Чтоб батюшка нас окормлял, не покидал обитель,
Чтоб беды стороной прошли, печали и тревога,
Чтоб пребывало с ним всегда благоволенье Бога!

Прихожанка Смоленского храма деревни Подолино
Раба Божья Елена

Смоленский Храм деревня Подолино Солнечногорского района Московской области

Батюшка отец Георгий Трифоновский и построенный им Храм Святого Исповедника 
Луки архиепископа Симферопольского и Крымского, деревня Жилино в Московском 

областном госпитале для ветеранов войн 

СОЦИАЛЬНЫЙ ПРОЕКТ «41»

Книгу пиш ет весь город!

Ждем вас в редакции по адресу: 

корп. 339а, вход с торца дома

Также вы сможете прислать рецепты и фото на 

почту: bkkz41@yandex.ru

На все ваши вопросы отвечу по телефону:  

8-968-924-5025

Руководитель проекта 
Светлана Сафина

САЛАТ ИЗ МАСЛИН
ШВЕЙЦАРСКОЕ 

ПОСТНОЕ 
ПЕСОЧНОЕ ТЕСТОИНГРЕДИЕНТЫ:

Маслины мясистые – 20-30 шт.
Масло подсолнечное – 150 г
Сок 1 лимона
Уксус винный – 2 ч.л.
Лук зеленый – 1 пучок

ИНГРЕДИЕНТЫ:
Для теста:
1 стак. растительного нерафи-

нированного масла
1 стак. ледяной воды
1 ч.л. соли
4-5 стак. белой муки

Наталья КУЗЬМИНА, 14-й мкрн, 
администратор

Карина СМИРНОВА, 1-й мкрн, 
движение «Буду сортировать!»

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Удалить косточки у мас-

лин, пропустить мякоть 

через мясорубку. В массу, 

помешивая, добавить под-

солнечное масло, сок  ли-

мона, винный уксус. Салат 

посыпать мелко измель-

ченным зеленым  луком.

ПРИГОТОВЛЕНИЕ:
Взбить в блендере первых 

3 ингредиента до пышной бе-

лой пены.

Жидкость вылить в емкость 

с мукой и замесить тесто. Если 

тесто получилось слишком 

мягкое, добавить муки, если 

крутым – вымесить.

Если при раскатывании те-

сто не рвется, значит, оно го-

тово. Это тесто, если хорошо 

вымесить и испечь, получается 

рассыпчатым и песочным.

Из него можно печь как 

сладкие так и не сладкие пи-

роги и печенье.

         БОЛЬШАЯ КУЛИНАРНАЯ 
книга Зеленограда
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ЗДОРОВЬЕ, ОТДЫХ, КРАСОТА

Одним из последних 
направлений в зеленоградском 
городском здравоохранении 
стало внутривенное лазерное 
облучение крови. В городской 
поликлинике №201 (гл. врач 
Е.Сваровски) продолжается 
работа по внедрению новых 
технологий. 

ВЛОК (внутривенное лазерное 
облучение крови) – уникальный ме-
тод фотобиологического воздействия 
на кровь непосредственно в сосуди-
стом русле. Для этого  используется  

одноразовый оптический световод, а 
эффект  достигается сразу по пяти 
направлениям: обезболивание, им-
муностимуляция, биостимуляция, а 
также противоотечное и антибакте-
риальное воздействие.

Благодаря своей универсально-
сти и высокой эффективности ВЛОК 
нашел широкое применение в лече-
ние и профилактике самых разных 
заболеваний и состояний.

Как действует внутривенное 
лазерное облучение крови на ор-
ганизм в целом

Эритроциты начинают быстрее 
транспортировать кислород и пита-

тельные вещества, ускоряется вы-
вод токсинов.

Нормализуются свойства тромбо-
цитов, улучшается свертываемость 
крови, повышается эластичность 
сосудистых стенок, благодаря чему 
сосуды расширяются, артериальное 
давление понижается, запускается 
процесс восстановления кровообра-
щения сердечной мышцы, головно-
го мозга, всех внутренних органов. 
Улучшается «дыхание», «питание» 
и микроциркуляция тканей, обеднен-
ных кровообращением, начинается 
активное выведение продуктов рас-
пада, восстанавливается способ-
ность к регенерации.

Также происходит активиза-
ция лейкоцитов – в частности, 
макрофагов, гранулоцитов, Т- и 
В-лимфоцитов. Внутривенное облу-
чение крови «мобилизует» каждую 
клетку – «защитника» и регулирует 
их взаимодействие между собой, 
что способствует прекращению ау-
тоиммунных и воспалительных про-
цессов. В результате происходит по-
вышение клеточного и гуморального 
иммунитета, улучшаются бактери-
цидные свойства крови, снижаются 
воспалительные реакции, снимается 
болевой синдром.

Внутривенно вводится игла со 
световодом на кончике, в течение 
определенного времени облучает 
все клетки крови, которые в задан-
ный отрезок времени «проплывают» 
по сосуду. Клетки поглощают энер-
гию квантов света – таким образом, 
запускается в полную силу их ион-
ный, энергетический, ферментный 
обмены. Кроме того, активизируют-
ся и все функции каждой «активиро-
ванной» клетки. 

В среднем курс ВЛОК составляет 
5-10 процедур. Ощутимый клиниче-

ский эффект проявляется после 4-5 
процедур и устойчиво сохраняется 
5-6 месяцев. Процедура длится от 20 
до 60 мин. Программа подбирается 
индивидуально, при необходимости 
назначаются повторные курсы через 
полгода.

Пройти курс лечения по новой 
технологии можно в Центре амбула-
торной хирургии городской поликли-
ники №201. Тел. для справок: 8-499-
210-2582, 8-916-158-9309. Более 
подробную информацию смотрите 
на сайте: www.gp201.com.

ПОЛЕЗНОЕ ОБЛУЧЕНИЕ Показания для ВЛОК
• Болезни органов дыхания: бронхиальная астма, бронхит, бронхоэк-

татическая болезнь и эмфизема легких, некоторые ЛОР-заболевания.
• Болезни сосудисто-сердечной системы: аритмии, ишемия, миокар-

дит, нейроциркулярная дистония, атеросклероз, тромбофлебит, веноз-
ная хроническая недостаточность.

• Метаболические заболевания: алкоголизм, сахарный диабет.
• Болезни нервной системы: невриты и неврозы, астения, болевые 

синдромы, хроническая усталость, мигрень.
• Заболевания позвоночника и суставов: артрит, артроз, остеохон-

дроз.
• Кожные заболевания: дерматозы, дерматиты, кожный зуд, ожоги, 

трофические язвы, фурункулез.
• Болезни желудочно-кишечного тракта: хронический панкреатит, 

язва желудка, холецистит, дискинезия желчных путей, язва 12-перстной 
кишки.

• Аллергические заболевания, нарушение иммунитета.
• Гинекологические заболевания: воспалительные болезни придатков 

и матки.
• Урологические болезни: простатит, цистит, пиелонефрит, уретрит.
• Некоторые хирургические, стоматологические и глазные заболевания.

Противопоказания к ВЛОК:
• острый и подострый периоды инфаркта миокарда и инфаркта мозга;
• фотодерматозы;
• гемобластозы, злокачественные опухоли в терминальной стадии;
• прием антикоагулянтов;
• лихорадка неясной этиологии и др.

ЧТО ВЫПИТЬ И СЪЕСТЬ, 
ЧТОБЫ ПРОШЛА ГОЛОВНАЯ БОЛЬ
Головная боль – самая 
частая жалоба на приеме 
у семейных врачей. И 
причин у нее множество. 
Но в некоторых случаях 
помочь себе несложно.

В мозге болевых рецепторов 
нет, так что сам он болеть не мо-
жет. Операции на открытом мозге 
делают даже без общего наркоза. 
Человек со вскрытой черепной ко-
робкой остается в сознании, может 
выполнять команды врача.

Болевые рецепторы есть в 
мозговых оболочках, внутри кото-
рых «плавает» мозг. Вот они-то и 
посылают нам болевые сигналы. 
Причину головной боли обязатель-
но нужно выяснять. Но есть про-
дукты, которые могут облегчить 
это состояние.

Вода
Мозг находится внутри мозго-

вых оболочек в спинномозговой 
жидкости. Ее немного, всего около 
150 мл. Но от обезвоживания орга-
низма падает и уровень этой жид-
кости. И тогда мозговые оболочки 
натягиваются, расположенные в 
них рецепторы бьют тревогу, пода-
вая сигнал ужасной болью.

Поэтому, когда человек при-
ходит к врачу с жалобой на рас-
калывающуюся голову, первый 
вопрос врача должен быть: «А вы 
пили сегодня достаточно воды?». 
Достаточно – это как минимум 2 л 

воды в сутки, а в жару – 3 л. Осо-
бенно опасно обезвоживание для 
пожилых людей и детей.

Заболела голова – первым де-
лом выпейте стакан воды!

Печень
Низкий уровень гемоглобина 

(анемия) может стать причиной 

головной боли. Если говорить 
упрощенно, мозгу поступает мало 
крови, а с ней и кислорода – и наш 
«командный центр» ужасной из-
мучивающей болью дает сигнал: 
«Опасность!».

Очень часто с этой проблемой 
сталкиваются девочки в период по-
лового созревания. Но в принципе 
анемия может возникнуть у любого 
человека.

Если мучают частые головные 
боли, проверьте уровень гемо-
глобина (для разных возрастных 
групп норма разная)!

Поднять уровень гемоглобина 
можно, употребляя продукты, бо-
гатые железом, – например, говя-
жью печень. Когда результаты ана-
лизов покажут норму – головная 
боль уйдет.

Рапсовое масло
Одна из самых распространен-

ных проблем, особенно у офисных 
сотрудников, – головная боль на-
пряжения. Возникает из-за спазма 
мышц, крепящихся к черепу. Они 
давят на нервные окончания, и по-
является боль.

Рапсовое масло содержит в 
большом количестве коэнзим Q – 
антиоксидант, который необходим 
в том числе для правильного пи-
тания мышц. Когда коэнзима Q в 
организме достаточно, мышцы не 
спазмируются, и боль напряжения 
не возникает.

Этот антиоксидант человек 
может получить и из мяса, рыбы. 
Но они содержат и большое коли-
чество холестерина. Так что лучше 
выбрать рапсовое масло.

Рапсовое масло использо-
вать можно точно так же, как 
любое другое растительное – 
оливковое, кукурузное или под-
солнечное!
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ПРИГЛАШАЕМ НА МОЛОДЕЖНУЮ
ЯРМАРКУ ВАКАНСИЙ!

Служба информации 
Центра занятости населения 
ЗелАО информирует вас о том, 
что 21 апреля с 11.00 до 16.00 
в фойе концертного зала Пра-
вительства Москвы (ул. Новый 
Арбат, 36) состоится специали-
зированная ярмарка вакансий 

для молодежи, организован-
ная Департаментом труда и 
социальной защиты населения 
при поддержке Правительства 
Москвы.

В ярмарке примут участие 
более 60 крупных московских 
организаций и предприятий, 
ориентированных на трудо-
устройство молодежи от 18 
до 30 лет, около 15 столич-
ных образовательных учреж-

дений и ведущие кадровые 
агентства.

Специалисты ЦЗН Мо-
сквы проведут консультации 
по вопросам занятости, тру-
доустройства и самозанятости 
населения. На молодежной 
ярмарке вакансий молодые 
люди смогут пройти проф-
ориентационное тестирование, 
получить психологическую по-
мощь, помощь в составлении 

конкурентоспособного резю-
ме, научат, как успешно прохо-
дить собеседование, строить 
карьеру, начинать бизнес. 

В рамках ярмарки пройдут 
различные мастер-классы, 
состоятся презентации веду-
щих компаний города и ГКУ 
«Центр занятости молодежи 
города Москвы».

Служба информации ЦЗН 
ЗелАО



ВАКАНСИИ

ВАКАНСИИ

Среднее образование в 
Зеленоградском округе 
представлено на достаточно 
высоком уровне не только в 
рамках региона, но и всей страны. 
А благодаря профессионализму 
педагогов школьники 
занимают призовые места на 
образовательных олимпиадах 
всероссийского и международного 
уровней.

Иван Терехов, ученик 9-го класса ли-
цея №1557 стал призером заключитель-
ного этапа Всероссийской олимпиады 
школьников по истории. Эта победа да-
лась нашему лицеисту непросто. Отбор 
для участия в финале проходил в несколь-
ко этапов: школьный, окружной и регио-
нальный, в каждом из которых Иван по-
казал высочайшие результаты. А 6 апреля 
зеленоградский вундеркинд схлестнулся 
с сильнейшими сверстниками в финале. 
Битва юных интеллектуальных титанов 
России проходила в Смоленске.

Не взирая на высокие достижения, сам 
Иван очень скромный, не отличающийся от 
сверстников юноша. Рассказывая о своих 
успехах, он не приписывает заслуги исклю-
чительно себе. Он очень ценит постоянную 
поддержку своих родителей – Виктории 
Анатольевны и Игоря Григорьевича, класс-
ного руководителя, преподавателя русского 
языка и литературы Елены Борисовны Холо-
повой, которую, к слову, можно считать опе-
куном талантов Ивана, выражаясь совре-
менным языком, – продюсером, сумевшим 
разглядеть в пятикласснике уникальные 
способности и оказывающим постоянное 
содействие и помощь в их развитии. 

Ведь кому, как не педагогу известно, 
что любой талант в ребенке нужно посто-
янно поддерживать и развивать, иначе он 
может угаснуть. Безусловно, Иван благо-
дарен и своему учителю истории Алексан-
дру Владимировичу Павлюченко, который 
на протяжении прошедшего года вклады-
вал в одаренного ученика не только зна-
ния, но и веру в свои силы.

Педагоги характеризуют И.Терехова 
как очень работоспособного, посто-

янно стремящегося к новым знаниям 
ученика, всегда готового помочь своим 
одноклассникам «грызть гранит нау-
ки». Будучи «круглым» отличником по 
всем предметам, Иван пользуется у ре-
бят заслуженным авторитетом. «Не дам 
списать, а объясню» – вот жизненная 
позиция школьника, которая помогает 
его одноклассникам осваивать новые 
знания.

В своем плотном графике Иван нахо-
дит время и для спорта – посещает секцию 
волейбола, успевает поиграть с друзьями 
в футбол. Вот что значит самоорганизация 
и дисциплина!    

Вспоминая о своем пути к призовому 
месту на олимпиаде, Иван рассказал о 
подготовительных занятиях и трениров-

ках, которые он посещал в январе еже-
дневно на протяжении недели в москов-
ском Центре педагогического мастерства. 

На вопрос, отразилась ли столь длин-
ная подготовка на учебе и общей успе-
ваемости в школе, он с улыбкой ответил, 
что запас знаний позволяет ему иногда 
отсутствовать на школьных занятиях. Но, 
безусловно, только по уважительным при-
чинам. 

Теперь у зеленоградского вундеркинда 
впереди новые соревнования, где он по-
борется в уровне знаний законодательства 
и конституции России, которые пройдут в 
подмосковной Истре. А его педагоги, дирек-
тор лицея Татьяна Николаевна Грабарник, 
одноклассники, друзья и родственники же-
лают Ивану новых побед и болеют за него!

Наш сайт
 www.id41.ru

                 ЗЕЛЕНОГРАДСКИЙ ЛИЦЕЙ – 
         КУЗНИЦА ИНТЕЛЛЕКТУАЛОВ РОССИИ

Елена Борисовна Холопова и Иван Терехов



ВЫ МОЖЕТЕ 

• подать объявление 

частного характера

• заказать рекламу

по адресу: корп. 339а 

(вход с торца)

 «41+ »

Звоните  8-499-735-8486, 8-499-734-9142

МЫ РАСПРОСТРАНИМ 

листовки, буклеты, проспекты и др.Вашу рекламную продукцию

ЭЛЕКТРОННАЯ ВЕРСИЯ 

газеты «41+»

за день до выхода номера        www.id41.ru
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ЧАСТНЫЕ ОБЪЯВЛЕНИЯ

КУПЛЮ
ЖИЛЬЕ

 Дачу, дом, уч-к. *8-499-733-2101 ■

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

 Автосервис Зелен. Покупаем  ■
и продаем, ремонтируем любые 
модели ВАЗ, ГАЗ, ГАЗель, иномарки, 
б/у и битые, подержанные. *8-985-
768-1478, 8-985-353-6050

 Куплю ваш авто. Оформ. на  ■
месте. *8-926-197-5258

ДРУГОЕ

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

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

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

ПРОДАМ
ЖИЛЬЕ

 3-к. кв., к. 521. *8-916-365-0475 ■
ДАЧИ, УЧАСТКИ

 Дом на уч. 15 сот. Конаковск.  ■
р-он, свет, вода. *8-926-414-0709

 Уч. 17 с. в дер. Марьино, Конак.  ■
р-н, баня, колодец, 380V. *8-925-
830-4734

ЖИВОТНЫХ

 Британ., шотландские котята.  ■
*8-926-219-2712

ГАРАЖ

 Гараж 72 кв. м «Исток-96»,  ■
собств. *8-915-160-4145

ДРУГОЕ

 Сдам/продам павильон, 16 мкрн  ■
ТЦ «Рекорд». *8-964-622-1111

СНИМУ
КВАРТИРУ

 Кв-ру, комн. *8-499-733-3522 ■

 Сниму у хозяина! *8-926-332- ■
4515

 Быстро у станции. *8-916-531- ■
1183

 Жилье. *8-926-381-1691 ■

СДАМ
КВАРТИРУ

 Кв-ру, комн. *8-499-733-3522 ■

 Квартиру, комнату! *8-926-400-1440 ■

 2-к. кв. *8-926-538-7057 ■

 Жилье. *8-915-021-5748 ■

Заселение за 1 день! Много  ■
вариантов. *8-903-790-4548, 

Наталья

 Квартиру в Поварово. *8-903- ■
669-3299

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

 Сдам выгодно! *8-916-330-2953 ■
ДРУГОЕ

 Зеленоград, пл. Юности, 230 кв.  ■
м под ресторан. *8-499-736-5863, 
8-916-373-7798

 Комната переговоров, кабинет  ■
психолога с почасовой оплатой 
(Зелен., пл. Юности). *499-736-5863, 
8-916-373-7798

 Неж. пом. от 50-400 кв. м. Офи- ■
сы на пл. Юности: 12, 24 и 32 кв. м. 
*8-499-736-5863, 8-916-373-7798

 Помещение, корп. 1801 в ТК  ■
«Атак». *8-926-134-7829

РЕМОНТ

 Рем. стир. и п/моечн. маш.  ■
*8-985-251-0573

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

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

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

 Автосервис: слесарные,  ■
жестяные, малярные раб. *8-925-
850-0080

 Благоустройство кв-р, электрика,  ■
сантех., ламинат, линол., сбор мебе-
ли, навеска и др. *8-926-639-2523

 Ван. ком. *8-926-981-0859 ■

 Ванная, туалет «под ключ».  ■
*8-962-951-8371

 Квар. *8-926-797-2004 ■

 Кварт. *8-909-919-4287 ■

 Квартир. *8-968-632-1568 ■

 Мастер на час. *8-495-774-1333 ■

 Натяжные потолки. *8-926-652- ■
3828

 Натяжные потолки. Готовое ре- ■
шение. До 19 кв. м 9000 руб. Гибкие 
скидки. *8-968-404-3029

 Плиточник, сантехник. *8-926- ■
285-0350

 Плиточник. *8-967-176-6365 ■

 Рем. кв. *8-495-778-7756 ■

 Рем. кв. *8-903-129-9724 ■

 Рем. кв., отделка, натяжные  ■
потолки. *8-916-503-3330, 8-926-
837-7008

 Рем. кв., строительство домов,  ■
отделка. Все виды услуг. *8-964-
570-2165

 Рем. квартир. *8-926-978-4327 ■

 Рем. хол-ков. *8-499-738-7825,  ■
8-916-314-4173

 Сантехник проф. *8-925-184-5074 ■

 Сантехник. *8-903-129-9724 ■

 Сантехник. *8-917-506-4235 ■

 Сантехработы, газосварка,  ■
отопление, водопровод. *8-917-592-
8686, Сергей

 Столешницы, подоконники,  ■
ступени из кварцевого натурального 
камня, керамогранита. *8-985-508-
1870, 8-985-508-1806

 Строим дома, бани, отделка.  ■
*8-903-155-0934

 Электрик. *8-903-129-9724 ■

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

  ■ Г-ли, деш. *8-903-529-7071

Г-ли. *8-926-586-8885 ■

 Г-ль Портер, по Зел. от 600 р.  ■
*8-903-757-0034

 Г-ль от 600 р., гр-ки. *8-916-084- ■
3641

 Г-ль, деш. *8-903-224-9022 ■

 Г-ль. *8-926-903-1176 ■

 ГАЗель город от 600 р. *8-916- ■
733-5301

 ГАЗель, гр-ки. *8-925-069-1024 ■

 ГАЗель, деш. *8-903-198-0272 ■

 Переезды, грузчики. *8-929- ■
604-3824

УСЛУГИ

 Ателье. Пошив и ремонт любой  ■
сложности. КОЖА И ДУБЛЕНКИ. 
*8-495-722-1876

 Консультация земельных и жи- ■
лищных вопросов. *8-926-219-3292

 Настройка пианино. *8-910-465- ■
9266

 Подбор персонала: няня, до- ■
мработница, сиделка, репетитор, 
водитель. *499-736-5863, 8-916-
373-7798

 Регистрация ООО - 5000 р., ИП  ■
- 1500, СНТ, внесение изменений. 
*499-736-5863, 8-916-373-7798

 Ремонт одежды. *8-916-919- ■
8691

 Септик «Юнилос». *8-925-891- ■
3696

 Уборка квартир после ремонта.  ■
*8-916-373-7798, 
499-736-5863

НАСЕКОМЫЕ

 Насекомые. *8-926-092-1147 ■

 Унич. насек. * ■
499-720-8051

УРОКИ

 Англ. *8-962-969-1670 ■

 Англ. яз., переводы, обуч. по  ■
скайпу (стажировка в США 4 года). 
Подгот. к ЕГЭ, TOEFL, IELTS. *8-916-
676-7444

 Мат., физ. *8-903-286-1990 ■

 Рус. яз., лит. ЕГЭ, ОГ. *8-499- ■
731-4647

ЗДОРОВЬЕ

 ЛФК - лечебная физкультура на  ■
дому (инсульты, травмы). *8-968-
897-8702

 Психолог. *499-736-5863, 8-916- ■
373-7798

ИЩУ РАБОТУ

 Домработница, няня, сиделка,  ■
репетитор. *8-499-736-5863, 8-916-
373-7798

ТРЕБУЮТСЯ

ИД «41» менеджер на  ■
проект, рекламные агенты, 

журналисты, верстальщики-

дизайнеры. *499-734-9490, 

499-735-2271

 Автосервису Новые Ржавки  ■
срочно: электрик, моторист, ходов-
щик по ремонту ГАЗелей, опыт раб. 
обязат., з/п высокая. *8-915-056-
4388, 8-926-863-2535

 В автосервис слесари- ■
мотористы. *8-925-850-0080

 В строит. ф-му плотники, камен- ■
щики, установщики винтовых свай. 
*8-926-296-5814, Геннадий

 Вакансии: няня, сиделка,  ■
домработница, зам. дир. архива. 
*8-499-736-5863, 8-916-373-7798

 Вахтер жен. без в/п, местная, к.  ■
458, п. 1. *8-915-274-1121

 Вахтер, корп. 1552, п. 2, сутки/3,  ■
700 руб. в сутки. *8-916-542-6242, 
8-499-738-2955

 Водит. с личным груз. авто.  ■
*8-926-296-5814, Геннадий

 Водители в такси «Глобус»,  ■
низкая аренда. *8-903-249-5213

Водители в такси «Форсаж»  ■
на выгодных условиях. *8-926-

397-2597

 Водители в такси с лич. авто,  ■
своб. график. *8-919-990-2775

 Водители в такси, график своб.,  ■
12-часовой, подработка, интерес-
ные усл. *8-917-581-1717

 Водители до 45 т.р. Сходня.  ■
*(495) 730-7071, Евгений Юрьевич

 Водитель-установщик со своим а/м  ■
ГАЗель, з/п от 75 т.р. *8-925-378-2530

 Грузчик з/п 23 т.р., с 8.30 до 17.30  ■
5/2. *8-925-112-0072, 8-905-745-6765

 Журналист на сайт. Рерайтинг,  ■
написание новостей, подбор за-
головков, размещение в электрон. 
СМИ. Опыт работы. Резюме: 
kutyrevatatiana@gmail.com

 Консьерж корп. 455, 1/2, сутки  ■
600 руб. *8-916-394-7441

 Менеджер в офис, возраст 30-40  ■
лет, без в/п, знание 1С предприятие 
базовое обязательно. *8-965-240-
1219, звонить с 12.00 до 17.00 ч.

 Менеджер, нач. склада, сметчик,  ■
в строит. ф-му. *8-926-296-5814, 
Геннадий

 ПО №489 почтальоны. *8-495- ■
944-6660

 Партнер по организации роз- ■
ничной торговли продуктами пит. 
*8-916-903-0012

 Продавец-консультант (окна,  ■
жалюзи, рольставни), обучение. 
*8-910-410-5222

 Продавцы в киоск. *495-651-0547 ■

 Продавцы на живое пиво, гр. РФ,  ■
мед. кн. *8-964-622-1111, 8-903-684-
9893

 Распространители флаеров по по- ■
чтовым ящикам, з/п от 30 т.р., оплата 
еженедельно. Работа в удобном 
районе Москвы/МО. *8-929-616-8383

 Спец. по рем. кв., прораб, агент по  ■
поиску рекл. мест. *8-916-903-0012

 Срочно требуется повар на пиц- ■
цу и суши, з/п от 30 000 руб. Только 
для РФ. *8-916-127-2702, Эдуард

 Уборщицы, график 2/2, 6/1 за  ■
25-27 т.р. *8-929-574-0591

 Швеи опыт. *8-916-569-7377 ■
ПОТЕРИ

 Утерян аттестат 2006 г. школа  ■
№229 (Зеленоград) на имя Глянц 
Е.А. *8-916-082-4474

ДРУГОЕ

 В добрые руки щенок девочка, 4  ■
мес. *8-964-726-3033

 Клуб. шотланд. вислоух. коты  ■
для вязки. *8-926-219-2712

 Котята с доставкой, от норвеж- ■
ского лесного кота, белые, рыжие, 
3-цвет., очень красивые, 9 мес., 
приучены. *8-495-459-3656, 8-903-
134-6892, 8-915-366-0765

 Котята с доставкой, 3-цвет.  ■
*8-495-459-3656, 8-903-134-6892, 
8-915-366-0765

 Отдам в добрые руки беарнскую  ■
овч., девочка, 3 г. *8-925-897-3582

 Смешная, добрая и умная Тайга  ■
в дар! Рыжий, уши стоят, 1 год, 
привита и стерил., идеал. квартир. 
вариант, можно в семью с кошками. 
*8-903-285-8030
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МАГАЗИНЫ

КТО ВЫ: ЦЫПЛЕНОК, КОТ ИЛИ СВИНЬЯ?
Кто вы по типу пищевого 

поведения и какие выводы из 
этого нужно сделать. Ответьте 
на вопрос, каким образом вы 
едите:

 По чуть-чуть в течение дня – 
мне немного нужно, чтобы насы-
титься («цыпленок»).

 Основной прием пищи у меня 
вечером, наедаюсь до отвала – и 
спать («кот»).

 Могу есть в любое время су-
ток и помногу («свинья»).

«Цыпленок»
С медицинской точки зрения 

очень здорово есть понемногу, но 
часто. При таком режиме 
голод не успевает раз-
гореться, и достаточно 
небольшой порции 
еды, чтобы насы-
титься. Поступившие 
калории не откла-
дываются на боках, 
а успешно сжигают-
ся организмом. Объ-
ем еды на один прием 
не должен превышать 
обычный 250-граммовый 
стакан! Тогда желудок не 
будет переполняться и рас-
тягиваться. В идеале должно 
быть 4-5 приемов пищи.

«Кот»
Кошки – ночные хищники, они 

тратят полученные калории на охо-
те. Поэтому в природе не встретишь 
ожиревших кошачьих. А человек 
ночью спит, его обмен веществ за-
медляется, полученные за ужином 
калории расходуются минимально. 
Даже если в сумме калорийность 
приема пищи будет нормальная, 
все съеденное отложится в виде 

валиков жира. Более того, из-за 
обильного ужина желудок рас-
тягивается, достигает гигантских 
размеров. Чувство насыщения при-
ходит все позже и позже… Замкну-
тый круг! Кошачий тип питания при-
водит человека к ожирению.

Что делать?
Пересилить себя и самый 

большой объем пищи перенести 
на утро. Если уж вам нужна обиль-
ная трапеза, пусть это будет за-
втрак! Пусть даже вы получите за 

него 700 ккал. До обеда 
существенная часть их будет из-
расходована. Днем прием пищи 
тоже должен быть немаленький, но 
его калорийность почти в два раза 
меньше, чем у завтрака, – не бо-
лее 400 ккал.

Вечернюю трапезу нужно со-
хранить, ведь этот ритуал вы вы-
рабатывали годами, и просто так 
его не бросить. Но ужин должен 
содержать не более 100 ккал!

Как этого достичь? Напри-
мер, нарежьте на ломтики одно 
яблоко. А чтобы «добить» до тре-
буемого желудком объема, щедро 
запивайте фрукт ароматным чаем 
(обязательно без сахара!). Пусть 
это будет 4-5 чашек. Откусываете 
ломтик яблока – со вкусом, нето-
ропливо, выпиваете чашку чаю. В 
конце концов, вам удастся обма-
нуть себя и насытиться. Так что 
спать на голодный желудок не при-
дется.

«Свинья»
Это очень опасный тип пище-

вого поведения, потому что у лю-
дей с таким типом питания высок 
риск диабета 2-го типа. Не есть они 
не могут – у них просто-таки нарко-
тическая зависимость от еды.

Что делать?
Позвольте себе есть каж-

дый час (но не чаще). 
Но придерживайтесь 

жесткого правила: 
каждым вторым 

приемом пищи 
пусть будет 
чашка чая 
(не более 

кусочка саха-
ра, а лучше совсем неслад-

кий). Каждая трапеза должна 
приносить организму не более 200 
ккал.

Буквально так: 8.30 – тарелка 
каши. 9.30 – чашка чаю. 10.30 – 
бутербродик. 11.30 – чашка чаю. 
12.30 – тарелка супа. 13.30 – чай. 
И т. д.

Тогда общая калорийность 
пищи за день будет на уровне 
1200-1500 ккал. А вы будете есть 
весь день и не полнеть!
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Первые магазины натуральных 

продуктов питания «МОЛОЧ-

НЫЙ ДВОР» были открыты в 

Зеленограде в марте 2015 года. 

Их начальный ассортимент со-

стоял только из молочных про-

дуктов. 

За год работы нам удалось 
значительно расширить ас-

сортимент, у нас появились нату-
ральные макаронные изделия из 
Краснодара, сыры от фермеров 
из Владимирской и Калужской 
областей,а также новые позиции 
в кисломолочной категории про-
изводителей из Обнинского рай-
она, Вологды и Ярославля. 

В наших магазинах также 
хорошо представлен ассорти-
мент из натуральных сладостей 
и десертов, таких как пастила, 
батончики и шоколад на меду, 
молочные десерты. Продукция 
нашего магазина подходит для 
большиства людей, даже для тех, 
кто строго следит за своим здо-
ровьем и красотой тела.

Первый год работы был 
очень интересным и насыщен-
ным, мы смогли обрести наших 
постоянных покупателей, предо-
ставить ассортимент, исходя из 
их потребностей. 

Например, к Новому году мы 
предложили натуральное безалко-
гольное шампанское отечествен-
ного производства, изготовленное 
исключительно на соках, а также 

чудесные подарочные наборы «Пе-
ченье с предсказаниями».  

В преддверии праздника ве-
ликой Пасхи мы уже приготовили 
для наших покупателей на выбор 
несколько вариантов вкуснейших 
натуральных куличей, а также 
пасху и, конечно, разнообразные 
варианты декора и краски для 
яиц.

Мы стараемся удивлять и 
радовать наших покупателей, 
прислушиваться к ним и в честь 
нашего дня рождения выпустили 
дисконтные карты «МОЛОЧНЫЙ 
ДВОР», которые позволят нашим 
постоянным покупателям полу-
чать скидки на разную продукцию 
в зависимости от объявленной 
программы. 

Эти карты также являются 
накопительными, что даст воз-
можность накопить баллы и в 
дальнейшем расплатиться ими 
за покупку. Условия пользова-
ния карт можно узнать у про-
давцов в наших магазинах и на 
страницах в соцсетях (Facebook, 
vk, instagram, Google+, Twitter). 
Информация с описанием поль-
зования картами появится в са-
мое ближайшее время, следите 
за новостями!

Наши радостные новости осо-
бенно для тех, кто живет или ра-
ботает в Москве: 12 апреля 2016 г. 
состоялось открытие нового (3-го) 
магазина «МОЛОЧНЫЙ ДВОР» у 
ст. метро «Домодедовская».

Мы продолжим развиваться 
дальше и радовать наших по-
купателей новыми открытиями, 
ассортиментом и скидками!

Ждем всех по адресам:
- Зеленоград, Панфиловский 

проспект, 1204
- Зеленоград, ул. Каменка, 

1805, ТД «Омега»
- Москва, Ореховый бульвар, 

7, стр. 1а.
С нами можно связаться по 

телефону: 8 (499) 755-5059.
До встречи в магазинах 

«МОЛОЧНЫЙ ДВОР»!

НАМ ИСПОЛНИЛСЯ ГОД!
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