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ПРИНИМАЙТЕ ВИТАМИНЫ
Цинк и витамин D препятствуют 

проникновению бактерий и грибков 
в организм. Витамин D повышает за-
щитные силы организма в борьбе с 
гриппом и инфекцией. Витамин С явля-
ется одним из важных антиоксидантов, 
который помогает иммунным клеткам 
активно работать и защищает организм 
от инфекций. В зимний период прини-
майте поливитаминные и минеральные 
комплексы. 

ВИТАМИНИЗИРОВАННОЕ 
МЕНЮ 

Откуда брать витамины зимой? Пре-
жде всего – из сбалансированного питания.

Витамин С – самый большой спаса-
тель нашего организма в межсезонье и 
в холодное время года. Его много в киви, 
шиповнике и капусте. Витамин разрушает-
ся при термообработке, поэтому его важно 
принимать из свежих овощей и фруктов.

Цинк помогает организму вырабаты-
вать антитела. Содержится в мясе, морепро-
дуктах, яйцах, зародышах пшеницы, диком 
рисе, кунжуте и в овсяных хлопьях.

Магний положительно влияет на ЦНС, 
снижает последствия короткого или хро-
нического стресса. Содержится в бобовых, 
орехах и зерновых: гречке, пшене, перлов-
ке,  диком рисе.

 Фитонциды. Они повышают иммун-
ный барьер организма, борются с вредными 
бактериями и микроорганизмами, а также 

способствуют процессам 
восстановления кле-

ток. Источники 
фитонцидов — 

редька, чеснок, 
лук и хрен.

Ненасыщен-
ные жирные кислоты. 
Омега-3 — мощное про-
тивовоспалительное и 
общеукрепляющее веще-
ство. Много ненасыщенных 
жирных кислот в жирной рыбе, 
такой как семга, форель, а также в 
оливковом масле.
СОГРЕВАЮЩИЕ ПРОДУКТЫ

Зимой рацион нужно обязательно 
обогащать пищевыми веществами, необ-
ходимыми для поддержания иммунитета. 
Низкая температура воздуха приводит к 
увеличению энергозатрат организма, а это, 
в свою очередь, к тому, чтобы требовать 
более калорийную пищу, из которой можно 
максимально быстро получить энергию – 
это продукты-источники полезных жиров и 
углеводов.

Порадуйте себя жирной рыбой, бога-
той ненасыщенными жирными кислотами 
омега-3, цельнозерновым хлебом, оливко-
вым и льняным маслами, а также орехами 
и свежими сезонными овощами и фруктами. 
Помните о согревающих свойствах пряно-

стей – имбиря, корицы, гвоздики. Они 
не только согреют, но и подарят 
нам свои ценные свойства для 

поддержа-
ния им-
мунитета.

РЕГУЛЯРНО ЗАНИМАЙТЕСЬ 
СПОРТОМ

Умеренные физические нагрузки 
полезны, они повышают иммунитет. Ис-
следования показывают, что спорт может 

увеличить циркуляцию иммунных 
клеток. Упражнения также 

помогут вам с полно-
ценным сном, 
который очень 
важен. Для того 
чтобы моби-
лизовать силы 
организма для 
борьбы с сезон-

ными заболевани-
ями, оставьте немного 

времени для физической ак-
тивности: хождения по лестнице, аэробики, 
фитнеса, йоги, бега или любого другого вида.

ЧАСТО МОЙТЕ РУКИ, 
ПОЛЬЗУЙТЕСЬ 

АНТИСЕПТИКАМИ 
В ОБЩЕСТВЕННЫХ МЕСТАХ

Мытье рук помогает свести к миниму-
му распространение микробов. Вы должны 
часто мыть руки в течение 20 секунд теплой 
водой с мылом, чтобы избавиться от микро-
бов и предотвратить их попадание в орга-
низм через глаза, нос или рот.
ИЗБАВЬТЕСЬ ОТ СТРЕССА

Медитация, физические упражнения, 
работа с дыханием, времяпрепровождение 
с любимыми людьми, правильное питание – 
все это помогает войти в баланс и снизить 
уровень стресса.

НЕ ДОПУСКАЙТЕ 
ПЕРЕОХЛАЖДЕНИЯ
Когда на улице холодно, убедитесь, 

что вы носите подходящую одежду, же-
лательно многослойную – пальто, шапку, 
перчатки, шарф, носки, свитер, толстовку, 
футболку. Слои позволят вам настроиться на 
правильную температуру при более низких 
температурах.

И, конечно, не забывайте о золотом 
правиле зимнего периода – это движение. 

Физическая активность на све-
жем воздухе подарит вам 

и вашим любимым от-
личное настроение, 
которое неоценимо 
для поддержания 
здоровья. 
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СОЦИАЛЬНЫЙ  ПРОЕКТ  «41» 

Ингредиенты:
• 100 г риса
• 3-4 картофелины
• 1 крупная луковица
• 1 морковь
• 1 корень петрушки
• 2 стакана томатного сока

•  соль, перец по вкусу
• 1 курица
• 250 г риса
• 2 луковицы
• 2 моркови
• укроп, соль, перец

БОЛЬШАЯ

КУЛИНАРНАЯ
КНИГА
ЗЕЛЕНОГРАДА

Свои рецепты и фото 

вы можете прислать на почту  

bkkz41@yandex. ru.
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ПОЛЕЗНЫЕ  СОВЕТЫ
«СОРОК«СОРОК  ОДИНОДИН  ÏËÞÑ»ÏËÞÑ»

ВИТАМИНИЗИРУЕМСЯ! ВИТАМИНИЗИРУЕМСЯ! 

Ñâåòëàíà ÁËÈÍÊÎÂÀ

ОСТРЫЙ СУП 
ОСТРЫЙ СУП 

С ФАРШИРОВАННОЙ КУРИЦЕЙ
С ФАРШИРОВАННОЙ КУРИЦЕЙ

Приготовление:

Выпотрошить курицу, промыть 
хорошенько внутри холодной водой. 

Отварить 250 г риса, добавить  
спассерованные лук и морковь 
(натертую на крупной терке). Укроп,  
соль, перец  добавить по вкусу. 

Заполнить курицу, зашить и 
ошпарить кипятком. Залить курицу 
водой и варить бульон. 

Добавить целиком 1 луковицу, 
1 морковь и 1 корень петрушки. Когда 
курица станет мягкой, вытащить из 
бульона, смазать сметаной, поставить 
в духовку минут на 20-25, чтобы 
зарумянилась. 

Из бульона выбрать отваренные 
овощи. Положить 100 г риса,  3-4 
картофелины, нарезанные кубиками, 
соль и перец по вкусу. В конце варки 
влить 2 стакана томатного сока.

СОВЕТОВ ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ 
ИММУНИТЕТА ЗИМОЙИММУНИТЕТА ЗИМОЙ77
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Приятного вам аппетита!



ТРЕБУЮТСЯ
 ВЕРСТАЛЬЩИК-ДИЗАЙНЕР 

ГАЗЕТЫ
 Полная занятость. Не удаленка.

 ОФИС-МЕНЕДЖЕР 
И МЕНЕДЖЕР НА ПРОЕКТЫ
 ГРАМОТНЫЙ ЖУРНАЛИСТ 

НА СОЦСЕТИ 
 ДОСТАВЩИКИ ПЕЧАТНОЙ 

ПРОДУКЦИИ
Резюме направляйте на электронную почту: 

ludvik1@list.ru

8-499-735-2271

8-499-735-2271, 
8-499-734-9142

ДАЙ РЕКЛАМУ – 
ДАЙ РЕКЛАМУ – 

ПОЛУЧИ ПЛОДЫПОЛУЧИ ПЛОДЫ

8-967-042-042-9
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ЧАСТНЫЕ  ОБЪЯВЛЕНИЯ
«СОРОК«СОРОК  ОДИНОДИН  ÏËÞÑ»ÏËÞÑ»

ÒÅËÅÔÎÍÛ ÐÅÄÀÊÖÈÈ:
Ðåêëàìà — 

8-499-735-2271

ÏÐÈÅÌ ÇÂÎÍÊÎÂ
ñ 9.00 äî 18.00, êðîìå âûõîäíûõ

Ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ áåñïëàòíî

Ó÷ðåäèòåëü – ÎÎÎ «Èçäàòåëüñêèé äîì «41» Ãëàâíûé ðåäàêòîð Ò.Î. ÑÈÄÎÐÎÂÀ
Ðóêîïèñè íå âîçâðàùàþòñÿ è íå ðåöåíçèðóþòñÿ. Ìíåíèå ðåäàêöèè íå âñåãäà ñîâïàäàåò ñ ìíåíèåì àâòîðîâ ïóáëèêàöèé.

Çà ñîäåðæàíèå ðåêëàìíûõ ñîîáùåíèé îòâåòñòâåííîñòü íåñóò ðåêëàìîäàòåëè. Ðåäàêöèÿ íå ïðèíèìàåò îáúÿâëåíèÿ ðåëèãèîçíîãî õàðàêòåðà, 
êðîìå ïðàâîñëàâíîé òåìàòèêè. Ðåäàêöèÿ íå îñâåùàåò èìóùåñòâåííûå ñïîðû ñîáñòâåííèêîâ.

Çàðåãèñòðèðîâàíî â Óïðàâëåíèè Ôåäåðàëüíîé ñëóæáû ïî íàäçîðó çà ñîáëþäåíèåì çàêîíîäàòåëüñòâà 
â ñôåðå ìàññîâûõ êîììóíèêàöèé è îõðàíå êóëüòóðíîãî íàñëåäèÿ 

ïî Öåíòðàëüíîìó ôåäåðàëüíîìó îêðóãó (№ÔÑ1-02129 îò 15.06.2006 ã.)
Зарегистрированный товарный знак №362200 от 15 октября 2008 г.

Èçäàòåëü — ÎÎÎ «ÈÇÄÀÒÅËÜÑÊÈÉ ÄÎÌ «41»
© «41» ÏÐÈ ÏÅÐÅÏÅ×ÀÒÊÅ ÑÑÛËÊÀ ÎÁßÇÀÒÅËÜÍÀ

Ïåðåïå÷àòêà âîçìîæíà òîëüêî  ñ ïèñüìåííîãî ðàçðåøåíèÿ ðåäàêöèè
Àäðåñ èçäàòåëÿ è ðåäàêöèè: 

124482, ã. Ìîñêâà, Çåëåíîãðàä, êîðï. 339à, îôèñ 1-7
E-mail: reñlamanews41@gmail.com 

Íàø ñàéò: www.id41.ru
 * - ìàòåðèàëû, ïîìå÷åííûå òàêèì çíàêîì, ïóáëèêóþòñÿ íà ïðàâàõ ðåêëàìû

«Ñîðîê îäèí 
ïëþñ»

№2
(923)

Îòïå÷àòàíî â ÎÎÎ «Òèïîãðàôèÿ «ÊÏ - Ìîñêâà»
Àäðåñ: 141407, ÌÎ, ã. Õèìêè, Íàãîðíîå ø., ä. 2, 

êîðï. 9, ïîì. À
Çàêàç №565

Ïîäïèñàíî â ïå÷àòü 08.02.2024 ã.

òèðàæ 40  000 ýêç.

КУПЛЮ

ЖИЛЬЕ

 ■Квартиру, дом, участок. 
*8-903-795-6934

МАШИНУ

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

ДРУГОЕ

 ■КУПЛЮ Магнитофоны. При-
емники. Колонки. Аппаратуру. 
Пластинки. Кассеты. Фото-
аппараты. Бинокли. Микро-
скопы. Часы. Значки. Монеты. 
Марки. Открытки. Статуэтки. 
Куклы. Машинки. Бижутерию. 
Сервизы. Посуду. Книги. 
*8-909-645-2522

 ■Куплю книги, библиотеку. 
Выезд. Оценка. *8-916-782-
0696

 ■Куплю гараж. *8-903-795-
6934

 ■Куплю старинные иконы и 
картины от 80 тыс. руб., книги 
до 1940 г., статуэтки, значки, 
самовары, колокольчики. 
*8-920-075-4040

 ■Куплю измерительные при-
боры, любые радиодетали, 
инструмент. *8-901-753-8406

ПРОДАМ

ГАРАЖ

 ■Гараж. *8-926-648-5130

СНИМУ

КВАРТИРУ

 ■Срочно! 1-2-к. квартиру. 
*8-925-101-3039

 ■Квартиру/комнату. 
*8-903-795-6934

ДРУГОЕ

 ■Сниму 1-, 2-, 3-к. кв. *8-926-
940-5873

РЕМОНТ

 ■Кладу плитку, ламинат. 
Игорь. *8-903-572-6842

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

 ■Маляр. Обои, потолки. 
Опытный мастер. *8-906-035-
4990

 ■ПЛИТОЧНИК. *8-926-531-
4526

 ■Рем. кв. Все виды работ. 
Вася, Маша. *8-926-800-5450

ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ

 ■ГАЗель груз. деш. *8-965-
370-0730

 ■Фург. + груз., 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, грузчики. *8-925-
069-1024

 ■ГАЗель, деш. *8-916-733-
5301

УСЛУГИ

РЕМОНТ

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

 ■Быстрый ремонт хол-ков, 
стир. и посуд-чных. *8-903-
796-0189

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

 ■Ремонт стиральных и посу-
домоечных машин, холодиль-
ников, электроплит на дому. 
*8-995-222-1719

 ■Электрик. *8-915-336-0052

ДРУГОЕ

 ■Сборщик мебели любой 
сложности. Недорого. *8-964-
528-5809

НАСЕКОМЫЕ

 ■Унич. насек. *8-499-720-
8033

УРОКИ

 ■Физика на дом. ОГЭ, ЕГЭ. 
Очно, дистанционно. *8-963-
639-3432

ТРЕБУЮТСЯ

 ■Повар горячего цеха 
(мангальщик). *8-926-207-
1100

 ■Повар-универсал (ман-
гальщик). *8-926-207-1100

 ■ЧОО требуется генераль-
ный директор. Размещение 
Солнечногорский р-н, д. 
Лопотово, д. 444. Наличие 
автотранспорта и высшего об-
разования обязательно. УЧО 
4 разряда. *8-903-960-9746, 
Александр

 ■Доставщик печатной про-
дукции, возможна подра-
ботка. *8-916-109-8222

 ■Работа! Требуются груз-
чики, комплектовщицы, 
уборщицы. Только граж-
дане РФ и РБ. Ежедневные 
авансы 5000 руб. Зарплата 
от 100 000 руб. Вахта 
35 смен – 122 500, 45 смен 
– 157 500 руб. Место 
работы: Москва и МО, 
г. Тверь. *8-965-111-8132

 ■Водители в такси. *8-926-
438-0303

 ■Консьержка, корп. 316. 
*8-916-421-7604

 ■Срочно консьержка, 
корп. 1557. *8-968-666-1352

 ■Консьержка, 2/4 (пл. Юно-
сти, д. 4). *8-903-976-9928

 ■Отделочники, разнорабочие 
по ремонту кв., коттеджей. 
*8-985-768-4422

 ■Офис-менеджер, реклам-
ный агент на проекты. *8-916-
733-4729

 ■Расклейщик объявлений. 
*8-909-931-7034

8 (916) 109-8222 
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