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УСЛУГИ, ВАКАНСИИ

ОТЧЕТ О СОБРАНИИ

ПУБЛИЧНОЕ АКЦИОНЕРНОЕ ОБЩЕСТВО «МИКРОН»
124460, Москва, ЗелАО, 1-й Западный проезд, д. 12, стр. 1

Уважаемый акционер!
Совет директоров Публичного акционерного общества «Микрон» (далее – 

ПАО «Микрон» или Общество) настоящим уведомляет вас о проведении внео-
чередного общего собрания акционеров Общества, которое состоится в форме 
собрания (совместного присутствия) 8 декабря 2017 г. по адресу: 124460, Мо-
сква, ЗелАО, 1-й Западный проезд, дом 12, стр. 1, здание АЛК, 4-й этаж, по-
мещение конференц-зала. Проезд из Москвы: м. «Речной вокзал», авт. №400 
до остановки «Автокомбинат». 

Регистрация участников собрания – 8 декабря 2017 г. с 11.00.
Начало собрания – 8 декабря 2017 г. в 11.30.
Голосование на внеочередном общем собрании акционеров Общества осу-

ществляется бюллетенями для голосования.
Почтовый адрес, по которому направляются заполненные бюллетени для го-

лосования: 124460, Москва, ЗелАО, 1-й Западный проезд, д. 12, стр. 1 (для 
счетной комиссии).

Дата, на которую определяются (фиксируются) лица, имеющие право на уча-
стие в общем собрании акционеров: 15 октября 2017 г.

Повестка дня собрания:
1. Определение порядка ведения внеочередного общего собрания акционе-

ров ПАО «Микрон». 
2. О согласии на совершение крупной сделки, в совершении которой имеется 

заинтересованность.
3. Досрочное прекращение полномочий всех членов Совета директоров ПАО 

«Микрон».
4. Избрание членов Совета директоров Общества.
При регистрации участнику собрания необходимо предъявить паспорт или 

иной документ, удостоверяющий личность. Представитель акционера на внеоче-
редном общем собрании акционеров Общества действует в соответствии с пол-
номочиями, основанными на указаниях федеральных законов или актов уполно-
моченных на то государственных органов, или органов местного самоуправления, 
либо доверенности, составленной в письменной форме.

Доверенность на голосование должна содержать сведения о представляемом 
и представителе: имя или наименование, место жительства или место нахожде-
ния, паспортные данные. Доверенность на голосование должна быть оформлена 
в соответствии с требованиями пп. 4 и 5 ст. 185 Гражданского кодекса РФ или 
удостоверена нотариально. 

С информацией и материалами к внеочередному общему собранию акционе-
ров можно ознакомиться по месту нахождения Общества по адресу: 124460, Мо-
сква, ЗелАО, 1-й Западный проезд, д. 12, стр. 1 с 10 ноября с 09.00 до 18.00 (без 
перерыва на обед) по 8 декабря 2017 г. с 09.00 до времени окончания собрания.

Категории (типы) акций, владельцы которых имеют право голоса по всем во-
просам повестки дня общего собрания акционеров: акции обыкновенные имен-
ные бездокументарные. 

Информация о наличии у акционеров права требовать выкупа,  принад-
лежащих им акций Общества.

Поскольку повестка дня внеочередного общего собрания акционеров Обще-
ства включает вопрос, голосование по которому может повлечь возникновение 
у акционеров права требовать выкупа Обществом акций, в соответствии со ст. 
75,76 ФЗ «Об акционерных обществах» №208-ФЗ от 26.12.1995 г., настоящим 
уведомляем о наличии права требовать выкуп Обществом принадлежащих ак-
ционерам обыкновенных именных акций по цене 350 (триста пятьдесят) руб. 
каждая, если акционер голосовал против принятия решения по вопросу №2 «О 
согласии на совершение крупной сделки, в совершении которой имеется за-
интересованность» повестки дня общего собрания либо не принимал участия в 
голосовании по указанному вопросу.

Порядок и сроки реализации права требовать выкуп Обществом акций, фор-
ма требования акционера о выкупе Обществом принадлежащих ему акций при-
лагаются в приложениях к настоящему сообщению.

Приложение №1
Порядок реализации акционерами права требовать выкуп Обществом 

принадлежащих им акций.
В случае если акционер по 2-му вопросу повестки дня, вынесенному на рас-

смотрение внеочередного общего собрания акционеров (8 декабря 2017 г.), со-
общение о проведении которого было направлено акционеру вместе с указанным 
порядком (далее – Собрание акционеров), проголосует «против» или не примет 
участия в голосовании, то акционер вправе требовать от ПАО «Микрон» (далее 
– Общество) выкуп всех или части принадлежащих ему акций.

Выкуп будет осуществляться по цене, определенной Советом директоров 
Общества в соответствии с п. 3 ст. 75 ФЗ «Об акционерных обществах». Цена 
выкупа акций Общества составляет 350 (триста пятьдесят) руб. за одну обыкно-
венную именную акцию.

Требование о выкупе акций акционера, зарегистрированного в реестре ак-
ционеров общества, или отзыв такого требования предъявляются регистратору 
общества путем направления по почте по адресу: 129090, Москва, Б. Балкан-
ский пер., д. 20, стр. 1, либо лично путем вручения под роспись документа в 
письменной форме, подписанного акционером. 

Требование о выкупе акций акционера, зарегистрированного в реестре ак-
ционеров Общества, должно содержать сведения, позволяющие идентифициро-
вать предъявившего его акционера, а также количество акций, выкуп которых он 
требует (примерная форма требования прилагается).

Подпись акционера – физического лица, так же как и его представителя, на 
требовании или на отзыве указанного требования, должна быть удостоверена но-
тариально или регистратором. 

Все затраты, связанные с удостоверением подписи акционера – физического 
лица или его представителя нотариусом или регистратором, пересылкой доку-
ментов в адрес регистратора осуществляется за счет акционера.

Со дня получения регистратором общества требования и до дня внесения 
в реестр акционеров Общества записи о переходе прав на выкупаемые акции к 
обществу или до дня получения отзыва акционером такого требования, акционер 
не вправе распоряжаться предъявленными к выкупу акциями, в т.ч. передавать 
их в залог или обременять другими способами, о чем регистратор общества без 
распоряжения акционера вносит запись об установлении такого ограничения по 
счету, на котором учитываются права на акции акционера, предъявившего тре-
бование.

Акционер, не зарегистрированный в реестре акционеров общества, осущест-
вляет право требовать выкупа обществом принадлежащих ему акций путем дачи 
соответствующих указаний (инструкций) лицу, которое осуществляет учет его 
прав на акции общества. 

Со дня получения номинальным держателем акций от акционера указа-
ния (инструкции) об осуществлении им права требовать выкупа акций и до дня 
внесения записи о переходе прав на такие акции к Обществу по счету указан-
ного номинального держателя или до дня получения номинальным держателем 
информации о получении регистратором Общества отзыва акционером своего 
требования акционер не вправе распоряжаться предъявленными к выкупу акция-
ми, в т.ч. передавать их в залог либо обременять другими способами, о чем но-
минальный держатель без поручения акционера вносит запись об установлении 
такого ограничения по счету, на котором учитываются права на акции акционера, 
предъявившего такое требование.

Требования акционеров должны быть предъявлены либо отозваны не позд-
нее 45 дней с даты принятия соответствующего решения внеочередным Общим 
собранием акционеров. 

Требования, поступившие в Общество позже указанного срока или содер-
жащие неполную, или недостоверную информацию, к рассмотрению не принима-
ются. Акционер не вправе отозвать (изменить) свое требование о выкупе после 
истечения 45-дневного срока.

Отзыв требования о выкупе акций допускается только в отношении всех 
предъявленных к выкупу акций общества. 

Требование акционера или его отзыв считается предъявленным обществу в 
день его получения регистратором Общества от акционера, зарегистрированного 
в реестре акционеров общества, либо в день получения регистратором общества 
от номинального держателя акций, зарегистрированного в реестре акционеров 
Общества, сообщения, содержащего волеизъявление такого акционера. 

По истечении 45 дней с даты принятия соответствующего решения общим 
собранием акционеров Общество обязано выкупить акции у акционеров, вклю-
ченных в список лиц, имеющих право требовать выкуп Обществом принадлежа-
щих им акций в течение 30 дней. 

В случае предъявления требований о выкупе акций лицами, не включенными 
в указанный список, Общество не позднее 5 рабочих дней после истечения 45-
дневного срока с даты принятия соответствующего решения общим собранием 
акционеров, обязано направить отказ в удовлетворении таких требований.

Общая сумма средств, направляемых Обществом на выкуп акций, не может 
превышать 10% стоимости чистых активов Общества на дату принятия решения, 
которое повлекло возникновение у акционеров права требовать выкуп Обществом 
принадлежащих им акций. В случае, если общее количество акций, в отношении 
которых заявлены требования о выкупе, превышает количество акций, которое 
может быть выкуплено Обществом с учетом установленного выше ограничения, 
акции выкупаются у акционеров пропорционально заявленным требованиям.

Выплата денежных средств в связи с выкупом Обществом акций лицам, за-
регистрированным в реестре акционеров Общества, осуществляется путем их 
перечисления на банковские счета, реквизиты которых имеются у регистратора 
общества. В случае изменения реквизитов лицевого счета акционера (ФИО, па-
спортных данных, места жительства и т.п.) к требованию должна быть приложена 
анкета физического лица, составленная на дату подачи требования. 

При отсутствии информации о реквизитах банковского счета или невозмож-
ности зачисления денежных средств на банковский счет, денежные средства за 
выкупленные акции перечисляются в депозит нотариуса по месту нахождения 
Общества. 

Регистратор Общества вносит записи о переходе прав на выкупаемые акции 
к обществу, за исключением перехода прав на акции, учет прав на которые осу-
ществляется номинальными держателями, на основании утвержденного Советом 
директоров (наблюдательным советом) Общества отчета об итогах предъявления 
требований акционеров о выкупе акций и документов, подтверждающих испол-
нение Обществом обязанности по выплате денежных средств акционерам, без 
распоряжения лица, зарегистрированного в реестре акционеров Общества.

Оформление перехода прав на акции к Обществу осуществляется за счет 
Общества.

Выплата денежных средств в связи с выкупом Обществом акций лицам, не 
зарегистрированным в реестре акционеров Общества, осуществляется путем их 
перечисления на банковский счет номинального держателя акций, зарегистриро-
ванного в реестре акционеров Общества. 

Внесение записи о переходе прав на выкупаемые акции к обществу осущест-
вляется регистратором Общества на основании распоряжения номинального 
держателя акций, зарегистрированного в реестре акционеров Общества, о пере-
даче акций обществу и в соответствии с утвержденным Советом директоров (на-
блюдательным советом) Общества отчетом об итогах предъявления требований 
акционеров о выкупе принадлежащих им акций.

Такое распоряжение номинальный держатель акций дает не позднее двух 
рабочих дней после дня поступления денежных средств за выкупаемые акции 
на его банковский счет и предоставления выписки из утвержденного Советом 
директоров (наблюдательным советом) Общества отчета об итогах предъявле-
ния требований акционеров о выкупе акций. Номинальный держатель акций, 
зарегистрированный в реестре акционеров Общества, обязан выплатить своим 
депонентам денежные средства путем перечисления на их банковские счета не 
позднее следующего рабочего дня после дня, когда дано такое распоряжение.

Номинальный держатель акций, не зарегистрированный в реестре акционе-
ров Общества, обязан выплатить своим депонентам денежные средства путем 
перечисления денежных средств на их банковские счета не позднее следующего 
рабочего дня после дня поступления денежных средств и получения от депозита-
рия, депонентом которого он является, информации о количестве выкупленных 
ценных бумаг.

Совет директоров ПАО «Микрон»

Приложение №
ПАО «Микрон»

Российская Федерация, 129090, Москва, Б. Балканский пер., д. 20, стр. 1

Адрес регистратора для направления требований

Акционер: 

Фамилия Имя Отчество / Полное наименование юридического лица

паспортные данные: серия, номер, когда и кем выдан/данные о госреги-
страции юрлица, ОГРН, ИНН

адрес места жительства / адрес места нахождения юрлица

контактный телефон, адрес электронной почты

Требование акционера о выкупе обществом принадлежащих 
ему акций

 8 декабря 2017 г. Общее собрание акционеров вышеуказанного ак-
ционерного Общества приняло решение по вопросу: ________________________
_____________________________________________________

В соответствии с п. 1 ст. 75 Федерального закона «Об акционерных обще-
ствах» заявляю требование о выкупе следующего количества принадлежащих 
мне акций:

Наименование Общества: Публичного акционерного общества «Микрон»
Вид (тип) категория ЦБ: обыкновенная именная акция. Рег. номер выпуска: 

1-01-00601-А
Количество: _____________(________________________________________

____________) прописью штук по цене 350 (триста пятьдесят) руб. за одну акцию, 
указанной в сообщении о проведении внеочередного Общего собрания акционе-
ров / в уведомлении о наличии права требовать выкуп Обществом акций.

Если мое требование не может быть удовлетворено в полном объеме в силу 
ограничений, установленных в п. 5 ст. 76 Федерального закона «Об акционерных 
обществах», требую выкупить у меня количество акций, которое может быть вы-
куплено в соответствии с правилами, указанными в п. 5 ст. 76 ФЗ «Об акционер-
ных обществах». 

Настоящим гарантирую, что указанные в настоящем требовании акции при-
надлежат мне на праве собственности, никем не оспариваются и не арестованы.

С момента подачи настоящего требования до момента внесения в реестр 
акционеров Общества записи о переходе права собственности на выкупаемые 
акции к Обществу или до момента отзыва настоящего требования, обязуюсь не 
совершать сделки с третьими лицами, связанные с отчуждением или обремене-
нием акций, подлежащих выкупу. 

Выплату причитающихся денежных средств прошу осуществить путем без-
наличного перечисления на банковский счет, реквизиты которого имеются у 
регистратора Общества – АО «Реестр», а в случае невозможности зачисления 
денежных средств по этим реквизитам или в случае отсутствия их у регистратора, 
прошу перечислить денежные средства за выкупаемые акции в депозит нотариу-
са по месту нахождения Общества.

Подпись и собственноручная 
расшифровка подписи акционера 
(его уполномоченного представи-
теля) *

АО «Реестр»

Рег. № ____________ дата ___
______________________________
____________________

(подпись и ФИО сотрудника ре-
гистратора)

Дата заполнения _____ ____________ _______ г.
* Подпись акционера – физического лица, равно как и его представителя, 

должна быть удостоверена нотариально или регистратором Общества – АО «Ре-
естр», 129090, г. Москва, Б. Балканский пер., д.20, стр. 1.



05.00 Телеканал «Доброе 
утро» 
09.00 Новости
09.15 Контрольная закупка 
09.50 Жить здорово! 
10.55 Модный приговор 
12.00,15.00 Новости с субти-
трами
12.15, 17.00 Время покажет 
15.15 Давай поженимся! 
16.00 Мужское / Женское 
18.00 Вечерние новости с 
субтитрами
18.45 Человек и закон 
19.55 Поле чудес 
21.00 Время
21.30 Голос 
23.30 Вечерний Ургант 
00.25 «Вселенная Бьорк». 
«Городские пижоны» 
01.30 «Игра» 
03.55 «Прелюдия к поцелую» 

05.00, 09.15 Утро России
09.00, 11.00, 14.00, 17.00, 20.00 
Вести
09.55 О самом главном 
11.40, 17.40, 20.45 Вести. Мест-
ное время
12.00 Судьба человека с Б. 
Корчевниковым 
13.00, 19.00 60 минут 
14.40 Вести. Местное время
14.55, 16.00 Тайны следствия-
14. «Компромат», 1-2-я серии
18.00 А. Малахов. Прямой эфир 
21.00 Юморина 
23.15 «Мамочка моя» 
03.10 Фамильные ценности. 5-я 
серия 

05.00, 06.05 Лесник. «Убийца», 
1-2-я серии 
06.00, 10.00, 13.00, 16.00, 19.00 
Сегодня
07.00 Деловое утро НТВ 
09.00, 10.20 Возвращение 
Мухтара-2. «На грани безу-
мия». «Новогодний полдник» 
11.10 Адвокат. Яблоко раздора 
12.00 Суд присяжных 
13.25 Обзор. Чрезвычайное 
происшествие
14.00, 02.15 Место встречи
16.30 ЧП. Расследование 
17.00 Улицы разбитых 
фонарей-15. «В базах не зна-
чится». «Танцы со смертью» 
19.40 Невский. Проверка на 
прочность. «Покемон», «Я 
спасу всех», «Простая работа», 
«Мишень» 
23.55 Русская Америка. Про-
щание с континентом 
01.20 Мы и наука. Наука и мы. В 
ближайшие 10 лет медицинские 
диагнозы станут абсолютно 
точными 

04.10 Прощай, «макаров»! 
Любовь без вариантов 

06.00 Настроение
08.00 Тайны нашего кино. 
Бриллиантовая рука 
08.35, 09.32, 10.29, 11.50 «Где-
то на краю света» 
11.30, 14.30, 22.00 События. 
12.35, 13.29 Чисто московские 
убийства. «Разыскивается 
звезда!», 1-2-я серии 
14.50 Город новостей
15.05 Петровка, 38 
15.25, 16.30 Каменская. «Убий-
ца поневоле», 5-6-я серии 
17.35, 18.32 «Как вернуть мужа 
за тридцать дней», 1-2-я серии
19.30 В центре событий
20.40 Красный проект 
22.30 Приют комедиантов. 
Сюрпризы 
00.25 Л.Зайцева. Чем хуже – 
тем лучше 
01.20 «Ворчун» 
03.25 Пуаро А.Кристи. Большая 
четверка 

07.00, 07.30 Деффчонки 
08.00, 08.30 ТНТ. Best 
09.00 Дом-2. Lite 
11.00 Дом-2. Остров любви 
12.00, 12.30, 13.00, 13.30, 14.00 
СашаТаня 
14.30, 15.00, 16.00, 17.00, 
18.00, 19.00, 19.30, 21.00 
Комеди Клаб 
20.00, 20.30 Love is 
22.00 Открытый микрофон 
23.00 Дом-2. Город любви 
00.00 Дом-2. После заката. 
Спецвключение 
01.00 Такое кино! 
01.30 «Старикам тут не место» 
03.55, 04.55 Перезагрузка 
06.00, 06.30 Деффчонки 

05.00, 02.50 Территория за-
блуждений 
06.00, 09.00 Документальный 
проект 
07.00 С бодрым утром! 
08.30, 12.30, 16.30, 19.30 
Новости 
12.00, 16.00, 19.00 Информаци-
онная программа 112 
13.00 Загадки человечества с 
О.Шишкиным 
14.00 Засекреченные списки. 
Не влезай, убье! Оружие, о 
котором мы не знаем 
17.00 Тайны Чапман 
18.00 Самые шокирующие 
гипотезы 
20.00 Документальный спец-
проект 
23.00 «Смерти вопреки» 
00.50 «Скорость падения» 

06.00 Новости.
06.10 «Лермонтов»,1-2-я серии 
08.00 Играй, гармонь любимая!
08.50 Смешарики. Спорт
09.00 Умницы и умники 
09.45 Слово пастыря 
10.00, 12.00, 15.00 Новости с 
субтитрами
10.15 «Пелагея. «Счастье лю-
бит тишину» 
11.20 Смак. А.ой 
12.20 Идеальный ремонт
13.30, 15.20 «Бабий бунт, или 
Война в Новоселково»,5-8-я 
серии 
18.00 Вечерние новости с 
субтитрами
18.15 Кто хочет стать миллио-
нером?
19.50, 21.20 Сегодня вечером 
21.00 Время
23.00 «Короли фанеры» 
23.50 «Бердмэн» 
02.00 «Обратная тяга» 
04.30 Модный приговор
05.30 Контрольная закупка

04.40 Срочно в номер! По-
смертный дебют 
06.35 Мульт-утро. Маша и 
Медведь
07.10 Живые истории
08.00, 11.20 Вести. Местное 
время
08.20 Россия. Местное время 
09.20 Сто к одному 
10.10 Пятеро на одного
11.00 Вести
11.40 Юмор! Юмор! Юмор! 
14.00 «Мелодия на два голоса» 
18.00 «Блюз для сентября»
20.00 Вести в субботу
21.00 «Ошибка молодости»
00.30 Церемония закрытия 
XIX Всемирного фестиваля 
молодежи и студентов. Прямая 
трансляция из Сочи
02.45 Марш Турецкого. «Опас-
ное хобби», 1-2-я серии 

05.00 ЧП. Расследование 
05.35 Звезды сошлись 
07.25 Смотр 
08.00, 10.00, 16.00 Сегодня
08.20 Новый дом 
08.50 Пора в отпуск 
09.30 Готовим с А.Зиминым 
10.20 Главная дорога 
11.00 Еда живая и мертвая 
12.00 Квартирный вопрос 
13.05 НашПотребНадзор 
14.10 Поедем, поедим! 
15.05 Своя игра 
16.20 Однажды 
17.00 Секрет на миллион. 
А.Чумаков 
19.00 Центральное телевидение

20.00 Ты супер! Танцы 
22.45 Международная пило-
рама 
23.45 Квартирник НТВ у Маргу-
лиса. Баста 
01.15 «Кин-дза-дза» 
03.55 Прощай, «макаров»! 
Информатор 

05.40 Марш-бросок. 
06.10 АБВГДейка. Математика. 
Считаем десятками
06.35 «Непридуманная исто-
рия» 
08.25 Православная энцикло-
педия 
08.55 Короли эпизода. 
С.Харитонова 
09.45 «Акваланги на дне»
11.30, 14.30, 23.40 События 
11.45 «Баламут» 
13.30, 14.45, 15.36, 16.28 «Ба-
рышня и хулиган», 1-4-я серии
17.20, 18.14, 19.08, 20.02 
«Ждите неожиданного», 1-4-я 
серии
21.00 Постскриптум
22.10 Право знать! 
23.55 Право голоса 
03.05 Герои будущего 
03.40 Удар властью. Д.Трамп 
04.25 Месть темных сил 
05.15 10 самых... Романы звезд 
с поклонниками 

07.00, 07.30 Деффчонки 
08.00, 03.50 ТНТ Music 
08.30 ТНТ. Best 
09.00 Агенты 003 
09.30 Дом-2. Lite 
10.30 Дом-2. Остров любви 
11.30 Школа ремонта 
12.30, 20.00 Битва экстрасенсов 
14.00-16.30 Физрук 
17.00 «Форсаж» 
19.00, 19.30 Экстрасенсы ведут 
расследование 
21.30 Танцы 
23.30 Дом-2. Город любви 
00.30 Дом-2. После заката. 
Спецвключение 
01.30 «Незабываемое» 
04.20 Перезагрузка 
05.15 Саша+Маша 
06.00, 06.30 Деффчонки 

05.00, 17.00, 02.50 Территория 
заблуждений 
08.15 Урфин Джюс и его дере-
вянные солдаты 
09.55 Минтранс 
10.40 Самая полезная про-
грамма 
11.40 Ремонт по-честному 
12.30, 16.35 Военная тайна 
16.30 Новости 
19.00 Засекреченные спи-
ски. Мир сошел с ума! Самые 
безумные традиции 
21.00 «Ворошиловский стре-
лок» 
23.00 Грозовые ворота, 1-4-я 
серии 

06.00 Новости.
06.10 «Мама вышла замуж» 
07.50 Смешарики. Пин-код
08.00 Часовой 
08.35 Здоровье 
09.40 Непутевые заметки 
10.00, 12.00 Новости с субти-
трами
10.10 Честное слово
11.00 «Моя мама готовит 
лучше!»
12.15 Главный котик страны
13.00 Теория заговора. Канце-
рогены 
14.00 М.Магомаев. Нет солнца 
без тебя... 
15.00 Концерт, посвященный 
75-летию Магомаева с уча-
стием И.Кобзона, Л.Лещенко, 
Т.Гвердцители и др.
17.00 «Я могу!»
19.00, 22.30  Музыкальный 
фестиваль «Голосящий КиВиН» 
в Светлогорске 
21.00 Воскресное «Время» 
23.55 «Мой парень из зоопар-
ка» 
01.50 «Умереть молодым»
03.55 Модный приговор

04.55 Срочно в номер! Фото-
графия на память 
06.45 Сам себе режиссер
07.35 Смехопанорама
08.05 Утренняя почта 
08.45 Местное время. Вести-
Москва. Неделя в городе
09.25 Сто к одному
10.10 Когда все дома с 
Т.Кизяковым
11.00, 14.00 Вести
11.20 Смеяться разрешается 
14.20 Не говорите мне о нем 
16.30 Стена 
18.00 Удивительные люди-2017 
20.00 Вести недели
22.00 Воскресный вечер с 
В.Соловьевым 
00.30 Революция. Западня для 
России 
01.35 Следствие ведут знатоки. 
Дело №19 «Пожар»
03.45 Смехопанорама

04.55 «Пять вечеров» 
07.00 Центральное телевидение 
08.00, 10.00, 16.00 Сегодня
08.20 Их нравы 
08.40 Устами младенца 
09.25 Едим дома 
10.20 Первая передача 
11.05 Чудо техники 
12.00 Дачный ответ 
13.05 Малая Земля 
14.00 Лотерея «У нас выигры-
вают!» 
15.05 Своя игра 
16.20 Следствие вели... 
18.00 Новые русские сенсации 

19.00 Итоги недели
20.10 Ты не поверишь! 
21.10 Звезды сошлись 
23.00 Бесстыдники. 9-10-я 
серии 
00.55 «Афроiдиты» 
02.50 Судебный детектив 
04.00 Прощай, «макаров»! 
Ошибка киллера 

05.50 «Штрафной удар»
07.40 Фактор жизни 
08.10 Л.Зайцева. Чем хуже – 
тем лучше 
09.00, 09.56 «Как вернуть мужа 
за тридцать дней», 1-2-я серии
10.55 Барышня и кулинар 
11.30 События 
11.45, 12.39 Чисто московские 
убийства. Фильм 3-й - «Ядови-
тая династия», 1-2-я серии
13.35 Смех с доставкой на дом 
14.30 Московская неделя 
15.00 Дикие деньги. 
С.Полонский 
15.55 Дикие деньги. 
О.Квантришвили 
16.45 Прощание. И.Сорин и 
О.Яковлев 
17.35, 18.30, 19.25, 20.20 «Не в 
деньгах счастье», 1-4-я серии
21.15, 22.10, 23.06, 00.02, 
«Тень стрекозы», 1-4-я серии
01.00 Петровка, 38. 
01.10 «Лучшее во мне»
03.25 Инспектор Льюис. Теория 
разумного начала 
05.15 И.Глазунов. Роковая 
коллекция 

07.00 Деффчонки 
07.30 Агенты 003 
08.00, 08.30 ТНТ. Best 
09.00 Дом-2. Lite 
10.00 Дом-2. Остров любви 
11.00 Перезагрузка 
12.00, 12.30, 13.00, 13.30 Ули-
ца. 10-13-я серии 
14.00, 21.00 Однажды в России. 
4-й сезон. 95-96-я серии 
15.00 «Форсаж» 
17.00 «Двойной форсаж» 
19.00, 19.30 Комеди Клаб 
20.00 Где логика? 3-й сезон 
22.00 Stand up 
23.00 Дом-2. Город любви 
00.00 Дом-2. После заката. 
Спецвключение 
01.00 «Тренировочный день» 
03.25 ТНТ Music 
03.55, 04.50 Перезагрузка 
06.00, 06.30 Деффчонки 

05.00 Территория заблуждений 
06.20 Грозовые ворота. 1-4-я 
серии 
10.20 «Ворошиловский стре-
лок» 
12.20 Отцы. 1-12-я серии 
23.00 Добров в эфире 
00.00 Соль. Рекорд Оркестр 
01.30 Военная тайна 
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ТВ-программа
20 октября (пятница)

ТВ-программа
21 октября (суббота)

ТВ-программа
22 октября (воскресенье)

ТВ-ПРОГРАММА ВЫХОДНОГО ДНЯ



Гульнора СОБКО, 8-й мкрн, юрист

Приготовление:
Овощи почистить. Нут замочить в 

холодной воде за день до приготовления. 
Морковь нарезать соломкой, лук – по-
лукольцами, мясо – большими кусками. 
Жир (масло) перекалить в казане. Обжа-
рить мясо до румяной корочки, посолить, 
поперчить. Добавить лук и часть моркови. 
Жарить, пока лук не подрумянится, а 
морковь не станет мягкой. 

Добавить оставшуюся морковь, раз-
равнять ее по поверхности. Не переме-
шивать! Затем в центре положить острый 
перец и чеснок, сверху равномерно 
покрыть вынутым из воды нутом. Добавить 
зиру, барбарис, семена кориандра и 
залить кипяченой водой так, чтобы она по-
крыла ингредиенты. Варить до готовности 
нута под крышкой. 

Вскипятить 1,5-2 л воды, немно-
го посолить. Трижды промыть 
рис в проточной воде. Выло-
жить его поверх готового 
нута и разровнять по-
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СОЦИАЛЬНЫЙ ПРОЕКТ «41»

Вы можете прислать рецепты и фото на почту  
bkkz41@yandex.ru.

На все ваши вопросы отвечу по телефону 
8-968-924-5025.

Руководитель проекта  Светлана Сафина

ПЛОВ ПО-
САМАРКАНДСКИ

Ингредиенты 
(на казан 8 литров):

• рис – 1 кг
• мясо – 1 кг
• морковь – 1 кг
• лук репчатый – 5 шт.
• курдючный жир (или 
хлопковое масло) - 200 г 
• нут – 1 стакан 
• чеснок – 4 головки
• перец (острый) – 
2 стручка 
• соль – 2 ст. л.
• приправы (зира, 
черный перец 
молотый) – по вкусу

верхность. Залить водой выше уровня риса 
на 1-2 см. Когда вода закипит, аккуратно 
перемешать рис, чтобы он равномерно 
проварился.

Когда выпарится почти вся вода, 
собрать рис горкой и до дна казана 
проделать небольшие отверстия по всей 
поверхности плова. Уменьшить огонь до 
минимума, закрыть плотно крышкой и по-
томить еще 30-40 минут.

Выкладывайте его на тарелки в 
следующем порядке: сначала рис горкой, 
потом горох и морковь, перец и чеснок. 
Мясо разрезать на кусочки и разложить по 
тарелкам. Приятного аппетита!

Опубликованы резуль-
таты интересного исследо-
вания, проведенного на 40 
тысячах человек. Ученые 
пытались найти связь между 
употреблением продуктов 
и возникновением угревой 
сыпи. Оказалось, что шоко-
лад, мучные и кондитерские 
изделия, а также копчено-
сти не приводят к появле-
нию прыщей. А вот такой, 
казалось бы, здоровый про-
дукт как обезжиренное мо-
локо однозначно приводит. 
Достаточно выпивать всего 
лишь три стакана в неделю!

Молоко мы ценим, прежде 
всего, за наличие витамина 
D. В стакане цельного молока 

содержится до 10% суточной 
дозы этого витамина. В обез-
жиренном его нет совсем. 
Дело в том, что этот витамин 
жирорастворимый, а при обез-
жиривании на производстве 
его извлекли из молока вме-
сте с жиром. А витамин D ну-
жен нам для того, чтобы каль-
ций, необходимый для роста 
и развития костей, усваивал-
ся организмом.

Но какая связь между 
обезжиренным молоком и 
появлением прыщей? Чтобы 
понять это, нужно вспомнить, 
что угревая сыпь сигнали-
зирует о том, что у человека 
много мужского полового гор-
мона тестостерона (это каса-
ется и юношей, и девушек). 

Именно этот гормон 
провоцирует активную 

работу 

сальных желез. Они выра-
батывают много кожного 
сала. Одновременно этот 
же гормон отвечает за то, 
что кожа быстро становит-
ся ороговевшей. Сочетание 
большого количества сала 
и ороговелостей приводит 
к тому, что поры с жиром 
закупориваются – и здрав-
ствуйте, прыщи! 

Так вот при исследова-
нии оказалось, что в обезжи-
ренном молоке содержится 
много мужских половых гор-
монов – их дают коровам, 
чтобы они доились круглый 
год. Достаточно трех стака-
нов в неделю, чтобы эти гор-
моны начинали действовать 
на пьющих молоко людей.

КАК ВЫБРАТЬ 
МОЛОКО
Выбирайте продукт 

о т е ч е с т в е н н ы х 
производителей. 
Как правило, у 
них нет денег, 
чтобы кормить 

коров гормонами.
Самое полезное 

молоко – цельное или нор-
мализованное по жирности 
(от 2,5% жира и выше).

Если любите пить моло-
ко, ищите на упаковке над-
пись «пастеризованное» – 
это означает, что оно под-
вергалось минимальной 
термической обработке – не 
больше 90 градусов в те-
чение 15-20 секунд. Ровно 

столько, чтобы убить воз-
будителей болезней. Срок 
хранения такого молока не-
велик. Упаковку необходи-
мо убирать в холодильник, 
где оно может простоять до 
семи суток. А открытое нуж-
но выпить в тот же день.

Ультрапастеризованное 
молоко нагревают свыше 
100 градусов в течение 4 

секунд. Храниться оно 
может от 9 до 15 дней, 
а иногда производите-
ли обещают свежесть 
и до месяца.

Стерилизованное 
молоко длительно об-
рабатывают при тем-
пературе свыше 100 
градусов, поэтому оно 
может долго храниться 
и без холодильника.

ВАЖНО!
Чем старше мы 

становимся, тем мень-
ше у нас фермента 
лактазы, способного 
расщеплять молоч-
ный сахар – лактозу. 
У некоторых людей 
такого фермента нет с 

рождения, молоко у них не 
усваивается. В России каж-
дый четвертый взрослый 
страдает лактазной недо-
статочностью. Младенцев с 
такой проблемой вскармли-
вают безлактозными смеся-
ми, взрослым рекомендуют 
выбирать кисломолочные 
продукты.

ЖИРНОЕ – ПОЛЕЗНЕЕ! 
Вся правда про молоко

Цельное молоко содержит холестерин, который способствует формиро-
ванию атеросклеротических бляшек в сосудах. Значит, тем, кто следит за 
своим здоровьем, лучше пить обезжиренное. Казалось бы, это очевидно. 
Но, оказывается, жизнь шире формальной логики.

ется и юношей, и девушек).
Именно этот гормон 

провоцирует активную 
работу 

большого ко
и ороговело
к тому, что 
закупориваю
ствуйте, пры

Так вот 
нинии и ококазазалалосос
ренном моло
много мужск
момонов – ихих 
чтчтобобы ы онони и дд
гогоод.д. ДДДДосооостат тото
нононооввввв вв в нененееенедедедедедеделлюлюлю
ммоомоны начинина
ннанаа п пьюьющих мм
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КУПЛЮ

ЖИЛЬЕ

 Дачу, дом, уч-к. *8-499- ■
733-2101

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

ДРУГОЕ

 Магнитофоны. Прием- ■
ники. *8-909-645-2522

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

 Приборы. Радиодета- ■
ли. Книги. Микроскопы. 
*8-925-200-7525

ПРОДАМ

ДАЧИ, УЧАСТКИ

 Дача. ■  *8-985-957-8583

 Уч. 6 с. пл. Конак. мох,  ■
СНТ «Строитель», 220 т.р. 
*8-919-765-1430

ЖИВОТНЫХ

 Клубный шотлан.  ■
вислоухие и прямоухие 
котята, разный окрас, из 
питомника. *8-926-219-
2712

ГАРАЖ

 2 гаража, п. Андреев- ■
ка. *8-917-512-6666

 Гараж напр. 16 мкрн.  ■
*8-915-300-3539

СНИМУ

КВАРТИРУ

 Кв-ру, комн. *8-499- ■
733-3522

 Сниму у хозяина!  ■
*8-926-400-1440

 1-2-3-к. кв. для сотруд.  ■
фирмы. *8-495-728-1028

 Быстро у станции.  ■
*8-916-531-1183

 Жилье. *8-925-000- ■
8736

 Любую комн. *8-903- ■
728-1028

 Сниму у хозяина, на  ■
длит. срок. *8-926-607-
6388, 8-926-607-6399

 Срочно сниму кварти- ■
ру. *8-915-459-6950

СДАМ

КВАРТИРУ

 Кв-ру, комн. *8-499- ■
733-3522

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

 Жилье. *8-926-080- ■
8844

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

 Сдам выгодно! *8-916- ■
330-2953

 Сдам выгодно. *8-926- ■
607-6388, 8-926-607-6399

ДРУГОЕ

 Неж. пом. 20-30 кв. м.  ■
*8-915-300-3539

 Сдаю парикм. кресло  ■
и косметологический ка-
бинет в салоне красоты. 
*8-985-814-6342

РЕМОНТ

 Стир. маш. *8-916- ■
006-8499

 Бригада зелен. вы- ■
полн. рем. люб. слож. 
*8-985-768-4422, 8-926-
085-3722

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

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

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

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

 Ванная ПК. *8-495- ■
968-6116

 Ваш мастер. *8-926- ■
264-1250

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

 Мастер на час. *8-916- ■
203-8677

 Обои, потолки. *8-985- ■
759-4340, Ольга

 Отопление. *8-916- ■
203-8677

 Плитка. *8-495-968- ■
6116

 Плиточник. *8-909- ■
680-2508

 Рем. кв-р дешево, бы- ■
стро. *8-985-814-6342

 Ремонт квартир и офи- ■
сов. Доставка материа-
лов. *8-925-771-5809

 Ремонт квартир, до- ■
мов, договор, гарантия. 
*8-903-509-5392, сайт 
Витслав

 Сантехник. *8-903-129- ■
9724

 Сантехник. *8-903- ■
776-4484

 Строительные работы.  ■
Белорусы. *8-916-863-
9616

 Электр., сантех. проф.  ■
*8-916-335-1012

 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

 Г-ль 4мх2,2, гр-ки, пиа- ■
нино. *8-903-971-2026

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

 ГАЗели 4 м, гр-ки, деш.  ■
*8-909-683-9557

 ГАЗел ■ ь, гр-ки, деш. 
*8-903-184-4020

 ГАЗель, гр-ки. *8-925- ■
069-1024

 ГАЗель, деш. *8-916- ■
733-5301

УСЛУГИ

 Рем. ст. ■  маш. *8-916-
518-6784

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

 Подключаем водите- ■
лей на личном а/м к сер-
вису ЯНДЕКС комиссия 
3%, возможна работа без 
лицензии, обналичивание 
день в день. *8-926-208-
7509, 8-977-297-0556

КОМПЬЮТЕРНАЯ 
ПОМОЩЬ

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

 Ремонт ноутбуков,  ■
телефонов, 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

УРОКИ

 Английский для детей  ■
6-13 лет. *8-917-520-3782, 
Наталия

 Мат., физ. *8-903-286- ■
1990

 Рус. яз. *8-903-226- ■
8838

 Рус. яз. 8-11 кл. ОГЭ,  ■
ЕГЭ. *8-905-569-2213, 
Жанна Викторовна

 Рус. яз., лит., ЕГЭ.  ■
*8-985-800-3262

ТРЕБУЮТСЯ

  ■ ИД «41» менеджер 
на проект, рекламные 
агенты, журналисты. 
*499-734-9490, 499-
735-2271

 АвтоТехЦентру ква- ■
лиф. работники, опыт ра-
боты. *8-909-980-6800, 
499-391-0051, smt-avto.ru

 Автослесарь, ав- ■
тоэлектрик техцентру по 
ремонту грузовых а/м. 
З/п от 40 000, гр. 3/3, 
опыт работы от 3 лет. 
Ученики автослесаря и 
автоэлектрика, з/п по 
результатам собесед. 
*8-925-985-0923, Галина

 Автослесар ■ ь. *8-977-
530-4644
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8-499-734-91-42 8-499-734-91-42 
8-499-735-22-718-499-735-22-71

Ежемесячно, А5, 
полноцвет, глянец, 
распостранение под 
роспись в фирмы города
Ждем рекламодателей:Ждем рекламодателей:

Ежемесячно, 
формат А2, 
А1 полноцвет, 
информация 
о культурных 
мероприятиях 
города

ТЕЛЕФОННЫЙ СПРАВОЧНИК 
ДЕЛОВОГО ЧЕЛОВЕКА

16+

ЗЕЛЕНОГРАД – 2017

www.id41.ru

№12 (196) декабрь 2015

www.id41.ru

Рекламное ИЗДАНИЕ

Рекламное ИЗДАНИЕ
ww

екламное
екламное

№10 (218) ОКТЯБРЬ 2017

№10 (218) ОКТЯБРЬ 2017

 МЕХОВАЯ    
      ВЫСТАВКА - ЯРМАРКА
      С 5 ПО 17 ОКТЯБРЯ

                              стр. 10

 САМАЯ ПОДРОБНАЯ 
      ГОРОДСКАЯ АФИША!

                   стр. 2, 13
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 ТАНЗАНИЯ

В.ПУТИНВ.ПУТИН

ÊÖ «Çåëåíîãðàä»
Äëÿ çðèòåëåé áóäåò ïðåäñòàâëåíà êîíöåðòíàÿ 

ïðîãðàììà «Âëþáëåííûé â Ðîìàíñ», 
ñîñòîÿùàÿ èç õèòîâ è íîâûõ ïåñåí

13 îêòÿáðÿ â 19:00

ÊÖ «Çåëåíîãðàä»Ö ð ä

Àëåêñàíäð Ìàëèíèí

ГОТОВЯТСЯ К ВЫХОДУ:ГОТОВЯТСЯ К ВЫХОДУ:
«Телефонный 
справочник 
делового 
человека 
2018»

«Афиша»

Журнал 
«Отдыхай 
в Зеленограде»



5 СЕКРЕТОВ 
ЭФФЕКТИВНОГО 
РЕМОНТА
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РЕМОНТ

 В автопредприятие  ■
медработник для про-
ведения предрейсового 
медосмотра водителей, 
сутки/3. *8-903-796-6790

 В рекламно- ■
производственную 
компанию слесари-
сборщики, сварщики, 
кладовщик. Опыт работы 
обязателен. *8-495-666-
5676

 В ресторан посудо- ■
мойщица, помощник 
повара (с опытом), офи-
циант. *8-925-768-2008, 
8-499-736-8623, корп. 
123

 Водители в Зеле- ■
ноградское такси с оп. 
работы от 3 лет водит. 
стажа. *8-985-980-3322

 Водители в такси «Гло- ■
бус». Аренда 1600 руб. 
Подключим к Яндекс. 
*8-903-249-5213

 Водители в такси.  ■
*8-495-729-3624

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

 Водители на ГАЗель, з/п  ■
40 000-50 000 р. *8-929-617-
3722

 Водитель бензовоза.  ■
*8-903-788-5351

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

 Водитель на КамАЗ-6520.  ■
*8-977-648-5174

 Грузчики на пр-во и ра- ■
ботники цеха. Сотрудники, 
сотрудницы. *8-964-766-
8949

 Дежурный по подъезду.  ■
*8-968-920-7977

 Мастер ■  маникюра. 
*8-499-734-4854

 Мойщики, опыт раб.  ■
*8-985-098-099-4

  ■ Муж./жен. в рыбный 
цех. *8-925-717-1764, 
8-909-155-1053

 ООО «СквоСтрой» масте- ■
ра по внутренней отделке 
помещений, маляры, пли-
точники. *8-903-146-3890, 
8-903-538-1652

 Оператор на вышиваль- ■
ную машину. Обучение. 
*8-966-030-5050

 Отделочники с опытом и  ■
инструментом. *8-499-390-
8655

 Открыт набор официан- ■
тов и аниматоров в отель. 
*8-929-912-7944

 Парикм.-универ. *8-499- ■
734-4854

 Прод. на разлив. пиво,  ■
РФ, мед. кн. *8-903-622-
0400

 Продавец в прод. маг., 14  ■
мкрн. *8-916-538-8808

 Продавец, гр. раб. нед./ ■
нед., з/п 10 000-15 000 в нед. 
*8-926-000-5777, 8-985-305-
4632

 Секретарь с в/о. *8-919- ■
765-1430

 Срочно горничные на гра- ■
фик 2/2. *8-929-912-7944

 Столовой МИЭТ кухонный  ■
рабочий, мойщики посуды, 
гр. РФ, без в/п. *8-903-176-
2141

 Столовой МИЭТ пекарь- ■
кондитер, пекарь-повар, гр. 
РФ, без в/п. *8-903-176-2141

 Швеи. *8-916-695-6090 ■

РАЗНОЕ

НАХОДКИ

 Найден паспорт на имя  ■
Мельникова И.А. *8-916-656-
1798

ДРУГОЕ

 В добрые ■  руки котята 
1 мес., пушистые, рыжий, 
серый. *8-499-734-6824

 Миниатюрная Линда в  ■
дар, 2 года, ласковая, до-
брая, рост до колена, вес 16 
кг. Приучена к проживанию в 
квартире. *8-925-104-2245

Любое дело, в т.ч. ремонт, можно сделать своими руками, 
однако в данном случае лучше исходить из двух принци-
пов. Первый – доверяй профессионалам! Второй – грамот-
но составляй план, и это определит успех любого дела. 5 
советов помогут вам сориентироваться на первом этапе 
ремонта.

Рекомендуется делать ремонт не 
чаще, чем раз в три года, в идеа-

ле – раз в пять лет. Лучше изредка 
делать капитальный ремонт, чем по-
стоянно заниматься латанием дыр. 
Связано это не только с психологи-
ческим состоянием людей, все вре-
мя живущих как будто на стройке, но 
и с затратами на косметические из-
менения, которые в сумме выходят 
дороже большого ремонта. 

При планировании ремонта 
крайне важно помнить одно пра-

вило: «Умножай на два»! Причем это 
справедливо как в отношении фи-
нансовых издержек, так и затрачен-
ного времени. Связано это, прежде 
всего, с психологией самого клиента. 
Будьте готовы к тому, что в процессе 
ремонта вам в голову придут новые 
идеи, требующие дополнительных 
затрат. 

Капитальный ремонт обязатель-
но требует проекта. Это сложный 

документ, подготовку которого луч-
ше всего отдать профессионалам. 
Проект является основой сметы, 
проходит через серию утверждений 
и согласований в коммунальных 
службах, электросетях и подоб-
ных инстанциях. 
Обязательно требуют утверждения 
проекта сантехнические работы, 
монтаж электрики, вентиляции 
и кондиционеров. Подписывая 
проект, прошедший все со-
гласования, вы можете не 
беспокоиться о безопасно-
сти подключения к городским 
сетям и достаточно ясно пред-
ставляете себе будущие затраты.

При разработке проекта важно 
точно сформулировать свои по-

желания, которые могут повлиять 

на выбор расходных материалов и 
строительных технологий. 

Косметический ремонт не требу-
ет составления проекта, однако 

крайне желательно составить ведо-
мость дефектов и смету. Даже са-

мые мелкие 

изменения 
могут обернуться не-
предвиденными расходами, напри-
мер, при замене раковины может по-
надобиться разобрать плитку. 
Успешного ремонта!
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Пяточная шпора, или, на 
языке медиков, подошвен-
ный фасциит, – это растя-
жение и надрыв сухожилий 
(фасций), соединяющих 
пальцы стопы с пяточной ко-
стью. Происходит это с воз-
растом, когда подкожный 
жир из пяток уходит и мы 
своим весом (а у многих он 
немалый) начинаем давить 
на пяточную кость. Фасция 
растягивается, травмиру-
ется и надрывается. Чело-
век ощущает интенсивную 
боль.

ЧТО ДЕЛАТЬ:
1. Обеспечьте холод 

травмированному месту. 
Пакет со льдом оберните 

п ол о т е н ц е м 
(чтобы не об-
морозиться) и 
поставьте на 
него ноги. По-
чувствуйте об-
легчение!

2. Исполь-
зуйте масса-
жер для стопы. 
Промышлен-
ный, похожий 
на торговые 
счеты. Или 
из подручных 
средств: бу-
тылка с во-
дой, теннисный шарик и т. п. 
Что-то, что можно катать 
стопой.

За счет этого мышцы 
расслабляются, спазм ухо-

дит. Улучшается кровоснаб-
жение. Воспаление умень-
шается, а надрыв фасции 
быстрее заживает. Боль 
отступает.

Кстати, катать можно бу-
тылку с замороженной или 

сильно охлажденной водой. 
Одновременно и массируя, 
и обезболивая.

3. Сядьте на стул, возь-
мите небольшое полотенце 

двумя руками. Опустите в 
получившиеся качели боль-
ную стопу и растирайте ее 
интенсивными движениями. 
Это улучшает приток арте-
риальной крови, богатой 
эритроцитами (они борют-

ся с воспале-
нием), и от-
ток венозной 
( с н и ж а е т с я 
отечность).

4. Сидя на 
удобном сту-
ле, в качели из 
полотенца по-
местите стопу. 
Распрямите 
ногу в колене 
и с помощью 
п о л о т е н ц а 
притягивайте 
к себе мы-
сочную часть 

стопы. Почувствуйте, как 
тянутся мышцы (и сухожи-
лия!). Не переусердствуйте. 
Растяжку нужно делать по-
степенно.
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ГРИПП ИЛИ 
ПРОСТУДА?

Два этих вирусных забо-
левания, как близнецы-
братья, очень похожи. 
Но различать их все-таки 
надо, и вот почему: от 
гриппа умирают, от про-
студы нет.

Если заболел кто-то 
из близких, разобраться, 
что за болезнь, поможет 
наша статья.

ТЕМПЕРАТУРА 
ПРИ ГРИППЕ

Выше 38°, бывает 
до 40° и даже выше. 
Больные в лихорад-
ке лежат пластом. 
Сил нет на то, чтобы 
встать.
ТЕМПЕРАТУРА 

ПРИ ОРЗ 
(ПРОСТУДА)
Обычно 37-37,5°. 

Самочувствие не очень, 
хочется, чтобы тебя пожа-
лели. Но некоторые умудря-
ются даже на работу ездить с 
простудой.

НАСМОРК 
ПРИ ГРИППЕ

Нет. Нос сухой почти 
всегда. В редких случаях 
возможны очень слабые 
выделения из носа.

НАСМОРК ПРИ ОРЗ
Простуда начинается с 

так называемых катараль-
ных явлений: слезотечения, 
обильного насморка. Это, 
собственно, основной сим-
птом ОРЗ в первые дни.

ТИПИЧНЫЕ ОСЛОЖНЕ-
НИЯ ПРИ ГРИППЕ
Молниеносная пневмо-

ния. Нелеченный грипп мо-
жет привести к вирусному 
воспалению легких. А эта 
болезнь способна убить че-
ловека за трое суток!
ТИПИЧНЫЕ ОСЛОЖНЕ-

НИЯ ПРИ ОРЗ
Cинусит – общее назва-

ние, объединяющее вос-

паление пазух в черепе: 
фронтиты, гаймориты и т. п. 
Воспаление в гайморовых 
пазухах, например, про-
является головной болью, 
сильнейшей заложенно-
стью носа, выделения из 
него становятся зеленова-
тыми. Синуситы лечат ото-
ларингологи антибиотика-
ми и промыванием.

КАК ЛЕЧИТЬСЯ ПРИ 
ГРИППЕ

Ежегодно прививайтесь 
от гриппа.

Если заболели, обяза-
тельно вызывайте врача, 
так как очень высок риск 
смертельных осложнений.
Помните: есть только два 
препарата с доказанной эф-
фективностью против грип-
па – осельтамивир (тамиф-
лю) и занамивир (реленза).

КАК ЛЕЧИТЬСЯ 
ПРИ ОРЗ

Для профилактики ОРЗ 
обязательно мойте руки, 
возвращаясь с улицы.

Если все-таки подцепи-
ли простуду, знайте: 

иммунитет должен по-
бедить ее самостоя-
тельно. Главное – 
пить достаточно 
жидкости и промы-
вать нос.

КАК ЛЕЧИТЬ 
НАСМОРК

П о с т а р а й т е с ь 
промыть нос простой 

или соленой водой. Если 
промывание не помогло, 

закапайте в нос капли со 
стероидами или примите 
таблетки, которые содержат 
псевдоэфедрин и антигиста-
мин. Они снимут отек слизи-
стых и вылечат воспаление.

Внимание! Традици-
онные сосудосуживающие 
капли исключены из всех 
международных стандартов 
лечения насморка, потому 
что вызывают привыкание 
и, что хуже всего, разраста-
ние слизистой, что усилива-
ет ощущение заложенности 
носа!

ПРИШПОРЬ БОЛЬ
Как облегчить состояние при 

подошвенном фасциите


