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БРИГАДА строителей  ■
89253124921

БУРЕНИЕ скважин на воду  ■
качественно и недорого,                            
т. 8985-644-99-44

КОЛОДЦЫ септики во- ■
допровод канализация                                         
т. 8-962-900-50-26

КОЛОДЦЫ септики чистка  ■
ремонт углубление доставка 
колец качество гарантия 
8-905-751-91-51

КОПКА и чистка колодцев,  ■
септиков качественно и не-
дорого, т. 8985-644-99-44

КРЫШИ  любой сложности  ■
утепление сайдинг заборы 
доставка материалов, замер 
и расчет 8-903-748-44-63

РЕМ.КВ недорого каче- ■
ственно выполняем все виды 
работ большой опыт грРФ 
Татьяна,89637716380

РЕМОНТ квартир. Ка- ■
чество. ООО «Техник»,                                                
т. 8926-046-18-26

РЕМОНТ квартир. Шту- ■
катурка стен по маячкам 
механизарованным спо-
собом. Цена 300 руб. за 1 
кв.м. Стяжка пола, налив-

ной пол. 8962-917-3833,                                   
8909-644-1144

САЙДИНГ утепление, во- ■
досток, замер, доставка,                      
8903-748-44-63

САНТЕХНИКА, ото- ■
пление, водоснабжение, 
качественно и недорого,                                                
т. 8-985-222-33-14

СТРОИМ  дома бани сай- ■
динг любой сложности 
фундаменты заборы кирпич-
ная кладка отделка любой 
сложности весь спектр услуг                             
8-903-288-65-37

ЭЛЕКТРИК 8906-755-25-90  ■
Павел

ЭЛЕКТРИКА. Все виды  ■
работ - качественно и недо-
рого, т. 8926-330-01-38

ЭМАЛИРУЕМ ванны,                                   ■
8905-703-9998

СТРОИТЕЛЬСТВО

УЛ. ЛАВРОВСКАЯ ДОРОГА, ДОМ 27Б

ВЫ МОЖЕТЕ ПОДАТЬ В НАШЕМ ОФИСЕ 
ПО АДРЕСУ:

ВСЕ ЧАСТНЫЕ 
ОБЪЯВЛЕНИЯ

ОГОНЬ, ОГОНЬ, 
СОГРЕВАЮЩИЙ СЕРДЦАСОГРЕВАЮЩИЙ СЕРДЦА

Ничто так не подчеркнет неповторимость интерьера вашего 
дома или квартиры как камин. Наверное, поэтому мы и вспомни-
ли о нем в наш технически продвинутый век.

ЗЗагородные дома и 
коттеджи без ка-

минов сегодня предста-
вить сложно. Стильно и 
тепло! Впрочем, камины 
перестали быть преро-
гативой лишь загород-
ной жизни. Они стали 
реальностью и в квар-
тирах многоэтажек.

Сегодня они бывают 
самых разных стилей: 
классические, кантри, 
авангард, хай-тек... 
Так что могут не толь-
ко органично вписать-
ся в любой интерьер, 
но и преобразить его. 
По расположению мо-
гут быть встроенными, 
пристенными, отдельно 
стоящими.

ДРОВЯНЫЕ состоят 
из встроенной в сте-
ну неглубокой откры-
той топки, дымохода и 
облицовки. Бывают с 
топкой, закрытой про-
зрачными, термостой-
кими стеклами (сте-
клокерамикой), огонь 
в этом случае остается 
видимым и слышимым, 
так же завораживает, 
и так же согревает. Но 

дровяные камины боль-
ше подходят для заго-
родных домов и коттед-
жей.

ГАЗОВЫЕ безопаснее 
и дешевле дровяных. В 
них используется газо-
вая горелка, снабжен-
ная системой автома-
тического управления. 
Эффект «живого огня» 
достигается с помощью 
искусственных керами-
ческих дров, которые 
имитируют настоящие 
дрова и при нагревании 
раскаляются до крас-
на. Удобны в городских 
квартирах, не требуют 
установки дымохода, 
достаточно вывести 
трубу в газоход или на-
прямую на улицу.

БИОКАМИНЫ (ками-
ны без дымохода) ра-
ботают на экологиче-
ски чистом биотопливе 
растительного проис-
хождения, абсолютно 
безопасном для людей 
и окружающей среды. 
При сгорании топли-
во не выделяет ничего 
кроме водяных паров 
и диоксида углерода в 

том же количестве, как 
при горении несколь-
ких среднего размера 
свечей. Нет дыма, нет 
пепла, нет неприятного 
запаха. Но есть теплая 
обстановка, способная 
вдохновлять и при-
носить радость. Могут 
быть установлены в за-
городном доме и в не-
большой квартире, в 
офисе и ресторане.

ЭЛЕКТРОКАМИНЫ – 
это, пожалуй, один из 
самых удобных спосо-

бов обогрева помеще-
ния и создания домаш-
него уюта и комфорта. 
Горят так же ярко, как 
настоящие, прекрасно 
имитируют живое пла-
мя, лишены сложностей 
в установке и уходе. 
Могут обогревать поме-
щение, а могут работать 
без обогрева, создавая 
неповторимую, роман-
тическую атмосферу в 
любое время года.

Статья из архива ре-
дакции
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УСЛУГИ/ РАЗНОЕ КУПЛЮ / РАЗНОЕ

УЛ. ЛАВРОВСКАЯ ДОРОГА, ДОМ 27Б

ВЫ МОЖЕТЕ ПОДАТЬ В НАШЕМ ОФИСЕ 
ПО АДРЕСУ:

ВСЕ ЧАСТНЫЕ 
ОБЪЯВЛЕНИЯ

АНТЕННЫ установка и ремонт  ■
триколор ТВ НТВ+ МТС телекарта 
цифровое ТВ и другое ТВ гаран-
тия недорого 8-903-282-70-66

РЕМОНТ и установка сти- ■
ральных и посудомоечных 
машин. Мастер золотые руки! 
Василий Иванович, 3-30-09,                                  
8916-549-90-76

РЕМОНТ стиральных и  ■
посудомоечных машин                                       
8-985-251-05-73

РЕМОНТ стиральных машин на  ■
дому, т. 8926-941-13-84

РЕМОНТ холодильников. ■
Мастерская 8903-522-6963;                        
8964-624-3746

РЕМОНТ холодильно- ■
го оборудования. Выезд.                                                 
т. 8977-174-85-88

КУПЛЮ старинные: иконы  ■
и картины от 50т.р., буддий-
ские фигуры, книги до 1920г., 
статуэтки, серебро, знаки, 
самовары, колокольчики,                                                      
тел. 8-920-075-40-40

РАДИОПЛАТЫ радиодетали  ■
цветной метал дорого выезд 
9268132257

СЛУШАЙТЕ  МЕСТНЫЕ  НОВОСТИ
в 8:00;  8:30; 9:00; 12:00;  13:30;  15:00; 16:00; 17:00;  18:30;  19:00  по московскому времени
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СВАРЩИКИ обтяжчи- ■
ки в цех по изготовлению 
металлических дверей с 
документами. Оплата раз 
в неделю. Теплый цех.                                                                       
т. 8926-187-42-83

СВАРЩИКИ, обтяжчики, ма- ■
стер, т. 8925-083-48-49

СЕКРЕТАРЬ-ПОМОЩНИК же- ■
лат. в/о, 8-919-765-1430

СЛЕСАРИ в автосервис                                                 ■
8-903-518-68-86

СОТРУДНИЦЫ охраны  ■
на предприятие, оформ-
ление по ТК РФ с УЧО, 
зарплата 2000руб./сутки,                                                                
т. 8-966-198-44-40

СПЕЦИАЛИСТ по слабо- ■
точным системам (охранно-

достойная. Трудоустройство 
по ТК РФ. Полный соц. пакет.                         
8(49624)9-05-94,                                                          
8-965-134-51-63,                                                 
8-963-772-41-32

НА ТЕПЛЫЙ склад декоратив- ■
ной косметики - комплектовщик 
заказов, гр/р 5/2, оформление 
по ТК РФ, з/п 38000 р. Адрес: 
Солнечногорский р-н д. Есипово 
8903-179-3323 Дмитрий

ОХРАННИКИ без лицензии  ■
с проживанием зарплата от 
22т.р. без вредных привычек,                                 
т. 8-906-719-79-27

ОХРАННИКИ в школу с ли- ■
цензией, 8966-035-54-84,                                  
8909-971-1017

ПОВАР в Клинскую гор- ■
больницу гр 2/2 з/п 25т.р                                         
т. 89299886432

ПОВАР- тандырщик,  ■
89647833387

ПРИГЛАШАЕМ на работу эко- ■
номиста предприятия на время 
декретного отпуска 21579, 
89030114767

ПРОДАВЕЦ в салон красоты,                                ■
т. 8977-315-15-16

РАБОТНИЦА на кухню в кафе  ■
г. Клин, 8905-788-28-26

РАСПРОСТРАНИТЕЛЬ газет на  ■
участок ул. Самодеятельной и 
Мечникова, (желательно жи-
тель этого района) т. 2-70-15

СБОРЩИКИ в цех метал-
лических дверей. З/п вы-
сокая. Можно без опыта.                                                   

8926-365-84-16

ВАКАНСИИ 5

АВТОСЛЕСАРЬ. Электрик.                                               ■
т. 8915-218-35-57

БУРИЛЬЩИКИ УРБ2А2.  ■
89647833387

БУХГАЛТЕР на первичку,                                 ■
т. 8-903-799-43-39

В ОРГАНИЗАЦИЮ дворник  ■
оклад 18т.р.; уборщица оклад 
18т.р. график работы 2/2, 
вентиляционщик на 0.5 ставки 
(оклад 10000р.); электрик 
оклад 25 т.р. г/р сутки/трое,                                  
т. 8-925-043-25-84 Татьяна                                   
звонить с 9 до 18 в раб. дни

В ЯНДЕКС ТАКСИ водители  ■
аренда 1100 в сутки график 
6/1, т. 8-967-0-190-190

ВОДИТЕЛИ кат. Д на ре- ■
гулярные пассажирские 

ВАКАНСИИ
перевозки график 2/2, 5/2                                   
8-963-770-74-97

ВОДИТЕЛЬ на Газель гр/р. 5/2  ■
неполный рабочий день, з/п 
15т.р. т. 8-963-770-74-97

ВРАЧИ и медсестры,                                           ■
т. 8-903-518-68-86

ИЩУ РАБОТУ на дому  ■
89651283529

КУХОННАЯ работница д/с,  ■
201-34

МАСТЕР по ремонту квартир  ■
8-919-765-1430

МОЙЩИКИ, на автомойку,                                    ■
т. 8903-518-68-86

НА ВНОВЬ открывающиеся  ■
объекты требуются охран-
ники (4-6 разряд). Оплата 

ВВОПЕРВЫХ, заго-
товьте такую речь 

заранее, дома. Потрени-
руйтесь перед зеркалом 
несколько раз, ведь на 
этот вопрос вам придёт-
ся отвечать не один раз. 
Постарайтесь избегать 
слов, в которых споты-
каетесь во время бурно-
го рассказа. Чем больше 
продумаете каждую бук-

ву, тем легче потом будет 
на собеседовании.

ВОВТОРЫХ, запомни-
те правило трех времен: 
сегодня, вчера и завтра. 
Что это значит? При от-
вете на данный вопрос 
следует рассказать, что 
вы имеете на данный мо-
мент:

У меня красный диплом 
о высшем образовании в 

сфере рекламы, окончен-
ные курсы дизайна, опыт 
работы в рекламе 2 года 
и т.д.

Затем приступайте к 
краткому описанию тех 
шагов, которые помогли 
вам достичь эти цели:

В 2008 я сдал ЕГЭ на 
90 баллов и поступил 
на бюджет в МГУ, затем 
узнал о курсах дизайна в 
Финляндии, выучил фин-
ский и отправился туда. 
Преподавателю по гра-
фике очень понравились 
мои работы, поэтому он 
пригласил меня на рабо-
ту в свое агентство по 
рекламе. Там я чудесно 
проработал два года, но 
сейчас хочу сменить сфе-
ру деятельности и по-
пробовать себя в чём-то 
новом.

Ну и теперь пойдет рас-
сказ о будущем. Здесь вы 
должны четко сформули-
ровать те требования, ко-
торые предъявите своему 
работодателю:

Сейчас я хочу развивать-
ся в сфере автомобилей, 
устраивать рекламные 
акции для них. Собираюсь 
пройти онлайн курсы по 

работе в программе А., 
познакомиться с новыми, 
интересными людьми, 
иметь стабильный до-
ход и купить машину.

СЛАБЫЕ СТОРОНЫ
Отлично, с этим вопро-

сом разобрались. Перей-
дем к другим часто зада-

ваемым, как, например: 
«Назовите свои слабые и 
сильные стороны».

На первую часть во-
проса нужно ответить по 
простой формуле: каче-
ство + как оно помогает в 
работе. Например:

• Я трудолюбивый, по-
этому всегда довожу на-
чатое до конца.

• У меня хороший навык 
коммуникации, поэтому 
я с легкостью завожу по-
лезные знакомства.

• Я постоянно занима-
юсь спортом и закаляюсь, 
поэтому редко болею.

Вторая часть вопроса 
самая каверзная, но и тут 
есть алгоритм: качество 

+ слова о том, как вы ра-
ботаете над этим:

• Часто опаздываю, но 
вот уже два дня, как чи-
таю книгу по самодисци-
плине.

• Много курю, но уже 
записалась в специаль-
ную группу для тех, кто 
хочет бросить.

• Меня легко вывести из 
себя, но сейчас я практи-
кую йогу и медитации.

Если сумеете справить-
ся с этими каверзными 
вопросами, то работа ва-
шей мечты станет на шаг 
ближе.

Статья из архива редак-
ции.

На собеседовании обычно просят рассказать о себе. И этот вопрос многих 
ставит в тупик. Начинается какая-то нервная и неуверенная история о любви 
к музыке и спорту (хотя это вообще не так). Не волнуйтесь, сегодня мы рас-
скажем, что и как нужно говорить, чтобы вас взяли на работу.

пожарная сигнализация, ви-
деонаблюдение). З/п от 40т.р.                                 
8-963-772-41-32

СТОЛЯР-ПЛОТНИК                                            ■
8-963-771-16-67

СТОМАТОЛОГ и дерматолог в  ■
мед. центр, т. 8903-518-68-86

УБОРЩИЦЫ график 5/2,  ■
зарплата 19000 на руки, 
спецодежда бесплатно,                                            
8903-252-41-45

УСТАНОВЩИКИ мет.дв  ■
89060996337

ШВЕИ с опытом работы на пр- ■
ве, ЗАКРОЙЩИЦА (можно без 
опыта). Все подробности по                                  
т. 8-925-768-37-96 Ирина

ШВЕИ, мастер швейного цеха,  ■
технолог, т. 8-901-181-34-22

ЧТО ГОВОРИТЬ ЧТО ГОВОРИТЬ 
НА СОБЕСЕДОВАНИИ?НА СОБЕСЕДОВАНИИ?
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машину начали с коробок, 
в которые вы упаковали 
то, что вам понадобится в 
первую очередь. Тогда при 
разгрузке на новом месте 
их достанут последними, и 
они будут у вас на виду.

НА НОВОМ МЕСТЕНА НОВОМ МЕСТЕ
Что надо сделать сразу 

после переезда

ППереезд на новое место 
– это стресс, нервы и 

многие хлопоты, из-за ко-
торых вместо радости от 
приобретения новой квар-
тиры вдруг появляется не-
имовернаяусталость. Чтобы 
ничто не омрачало вашего 
настроения, начните новую 
жизнь с нескольких первоо-
чередных дел.

Если вы правильно упа-
ковывали вещи, то легко 
найдете то, что вам пона-
добится в новой квартире с 
первых минут пребывания 
в ней. Посуда, средства 
личной гигиены, чистящие 
средства, постельные при-
надлежности. Коробки со 
всем этим распаковываем в 
первую очередь.

Если в силу каких-то при-
чин вы не смогли сделать 
генеральную уборку до мо-
мента переезда, прибраться 
в новой квартире лучше до 
расстановки мебели. Но ге-
неральную уборку пока не 
затевайте, не тратьте силы.

Распределите мебель по 
комнатам. Расставляя всё 
по местам, в первую оче-
редь займитесь спальней. В 
конце дня вам захочется от-
дохнуть, когда сил на под-
готовку постели уже может 
не остаться, а для полно-
ценного отдыха нужен ком-
форт.

6 НЕДВИЖИМОСТЬ

8-926-586-59-55

ПОМЕЩЕНИЕ
В АРЕНДУ
330 кв. м., под склад или производство

ПРОДАМ
Клин, район

СДАМ   Клин, район

КУПЛЮ  Клин, район

3К.КВ 70кв.м. Волоколам- ■
ское ш., д.3, ц. 4,55 м.р. 
89164140308

АГЕНТСТВО недвижимости 
АэНБИ. Покупка продажа 

аренда.СРОЧНЫЙ ВЫКУП не-
движимости. Юридические 
услуги www.aenbi.ru Клин 

ул Захватаева д 4 офис 103,                 
8915-023-0700

АН «ЗЕЛЕНЫЙ ГОРОД». Покуп-
ка. Продажа. Участки. Дома. 
Дачи. Квартиры. Комнаты.                           

8-499-490-47-01
ДАЧА 8,4 сот. СНТ «Мичури- ■

нец», домик 2 теплицы сарай 
погреб, т. 8925-875-03-53

СРОЧНЫЙ выкуп вашей квар-
тиры комнаты участка дома 

дачи 8-499-490-47-01

ДАЧУ 8-962-904-16-52 ■
ДОМ или часть дома, можно  ■

ветхий 8-962-904-16-52
ДОМ, дачу, участок,                                      ■

т.8-499-490-47-01
КВАРТИРУ, комнату,                                ■

т.8-499-490-47-01
СРОЧНЫЙ выкуп недвижимо- ■

сти 8-926-227-66-10
УЧАСТОК 8-962-904-16-52 ■

1-К.КВ. в центре гражданам  ■
РФ. 8926-360-34-27

2К.КВ 16тр+к.услуги  ■
9030016788

2-К.КВ в районе вокзала (ул.  ■
К.Маркса) мебель бытовая тех-
ника 8903-201-5743

2-К.КВ. у администрации  ■
гражданам РФ. 8916-617-34-47

2-К.КВ. Чепель гражданам РФ.  ■
8901-909-81-10

ООставлять новым хо-
зяевам не стоит, если 

вы только не договорились 
о чем-то заранее. А лиш-
ние хлопоты по уборке им 
устраивать не надо.

Попробуйте продать ме-
бель, одежду, бытовую тех-
нику, которые вы не плани-
руете брать в новое жильё. 
Снизьте цены, чтобы потом 
не пришлось «дарить» всё 
новым хозяевам квартиры 
бесплатно или носить и но-
сить на помойку.

Главное правило строгой 
ревизии: если не пользо-
вались вещью больше года, 
то и дальше она вам не при-

годится.
За неделю до переезда за-

ймитесь упаковкой вещей, 
которые не понадобятся в 
первое время (сезонную 
одежду и обувь, книги, 
столовые и чайные серви-
зы и т.д.). Постарайтесь 
почистить ковры и пости-
рать шторы, постирайте по-
стельные принадлежности, 
одежду и бельё, которые 
этого требуют. На новом 
месте в первые дни будет 
не до этого.

Если переезжаете не в 
другой город, сделайте ге-
неральную уборку в новой 
квартире, чтобы не тратить 

на это время и силы сразу 
после переезда.

Постепенно разбирайте и 
упаковывайте вещи, про-
дукты и мебель в кухне. 
Можно купить одноразовые 
тарелки, ложки и вилки, 
чтобы собрать в коробки 
как можно больше посуды. 
Соберите в отдельную ко-
робку драгоценности. Ко-
робка должна быть макси-
мально компактной, чтобы 
можно было взять её с со-
бой, в грузовую машину её 
отправлять не стоит.

Разобрать всю мебель 
можно самим. Можно обра-
титься в компанию, где за-
казывали грузовую машину 
для переезда (их работники 
сделают всё за день или в 
день переезда).

За день до переезда раз-
морозьте холодильник. Со-
берите и упакуйте вещи 
первой необходимости: 
постельные и туалетные 
принадлежности, по паре 
полотенец банных и кухон-
ных, аптечку, по комплекту 
сменной одежды для каж-
дого переезжающего, не-
обходимые продукты. Упа-
куйте в отдельную коробку 
документы. Она тоже долж-
на быть такой, чтобы можно 
было взять с собой, в грузо-
вой машине ей не место.

В день переезда про-
следите, чтобы загружать 

Расставьте по местам 
горшки с цветами, если на 
прикроватной тумбочке или 
комоде в старой кварти-
ре стояли фотографии или 
какие-то милые сердцу без-
делушки, водрузите их на 
привычные места. Остров-
ки уюта в общем беспоряд-
ке снимут напряжение и 
уменьшат усталость.

Распаковав в первый день 
всё самое нужное, остав-
шиеся коробки (мешки) 
уберите в шкафы (кладо-
вую). Нераспакованные 
вещи создают впечатление 
полного беспорядка и эмо-
циональный дискомфорт, 
ведь вы в таком нагромож-
дении раньше не жили.

Когда распаковали какую-
то коробку, разложите 
вещи по местам, коробку и 
бумагу выбросьте. И толь-
ко тогда принимайтесь за 

ГОТОВЬТЕСЬ ГОТОВЬТЕСЬ 
К ПЕРЕЕЗДУ ЗАРАНЕЕК ПЕРЕЕЗДУ ЗАРАНЕЕ

Чтобы не создать себе лишних проблем.
За две-три недели до переезда проведите строгую 

ревизию мебели и вещей. Безжалостно выбросите 
или отдайте нуждающимся всё, чем сами уже не поль-
зуетесь. Отдавать надо только то, что находится в 
приличном состоянии.

следующую упаковку, не 
создавайте впечатления 
захламленности квартиры. 
Но разбирать все вещи в 
первый же день нет необ-
ходимости. Подключением 
стиральной и посудомоеч-
ной машин, плиты и других 
бытовых приборов на кухне 
лучше тоже заняться не в 
первый, а во второй день 
после переезда.

В конце первого дня по-
звольте себе расслабиться 
и отдохнуть. Можно перед 
телевизором, лучше всего – 
прогуляться перед сном на 
свежем воздухе. Это помо-
жет вам быстрее освоиться 
на новом месте и физиче-
ски, и психологически.

Статья из архива редак-
ции.
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ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ

8-909-968-92-44, 8-916-987-94-97, shelko07@list.ru

ТЕНТЫ, ФУРГОНЫ 10-90 куб., 1- 20 тонн 
КВАРТИРНЫЙ ПЕРЕЕЗД           РАЗОВЫЕ ПЕРЕВОЗКИ

ЗАКЛЮЧЕНИЕ ДОГОВОРОВ, ОПЛАТА НАЛ, БЕЗНАЛ

АВТО-ПРОДАМ

АВТОУСЛУГИ

КУПЛЮ авто срочно  ■
89296131686

КУПЛЮ авто срочно  ■
89637726858

АВТОУСЛУГИ 7

Тел. 8-925-801-94-41

ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ
до 10 тонн    47 куб.м.

АВТОКРАНЫ
АВТОВЫШКА

до 31 метра

до 22 метров
8-910-453-06-94

ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ                                 
8926-238-3678

А/ГАЗЕЛИ 3,4м.                                                     ■
8903-014-10-04

ГРУЗОВОЕ такси: переезды, до- ■

ССадиться в машину нужно 
правильно. Сначала опу-

ститесь в кресло на ягодицы, 
после этого аккуратно зане-
сите обе ноги в салон, затем 
примите удобное положение 
в кресле. Выходите из маши-
ны в обратном порядке.

• Если конструкция сиде-
ния имеет изгиб спинки в 
области поясницы или по-
зволяет отрегулировать эту 
часть спинки кресла – это 
очень хорошо. Если такого 
изгиба у кресла нет, в мага-
зине купите валик под по-
ясницу. Специальная орто-
педическая подушка/валик/
поясничная поддержка под 
спину – прекрасная профи-
лактика остеохондроза.

• Ваши ноги должны про-
сто лежать. Плотно прижми-
те плечи к спинке кресла 
так, чтобы держать руль ру-
ками, согнутыми под углом 
примерно 120° в локтевых 
суставах.

• Убедитесь, что обзор из 
окон достаточный, что вы 
видите все приборы на пане-
ли управления. Если нижняя 
часть кресла регулируется, 
установите его под таким 

углом, чтобы ваши бёдра ле-
жали на ней во время нажа-
тия педалей. Между подко-
ленными ямками и сидением 
должно быть расстояние в 
5-6 см.

ПОДГОЛОВНИК 
ОБЯЗАТЕЛЕН! 

Его верхний край должен 
быть не ниже уровня глаз 
и не выше макушки вашей 
головы. Угол наклона подго-
ловника – примерно на 2 см 
от головы.

Не сутультесь, когда сиди-
те за рулем. Сидите прямо, 
спина должна полностью 
прилегать к спинке сиде-
нья. Голова должна лежать 
на подголовнике, спина – в 
спинном углублении, пояс-
ница – на поясничной поду-
шке, бедра не должны спол-
зать вперед.

Пользуйтесь автомобиль-
ными массажерами. Накид-
ки на сиденья из деревян-
ных шариков или резиновых 
шипов снижают нагрузку 
на позвоночник. Только их 
нужно хорошо закрепить, 
чтобы тело во время движе-
ния не смещалось вниз. Не 

менее полезна вибромас-
сажная накидка на сиденье. 
Можно купить специальное 
ортопедическое сиденье, но 
только после консультации 
у ортопеда, который оценит 
состояние позвоночника и 
даст индивидуальные реко-
мендации.

ДВИЖЕНИЕ  ЖИЗНЬ!
Не забывайте об утренней 

зарядке. Встав с постели, 
поднимайте руки и тяни-
тесь как можно выше. Ки-
сти сплетите в замок и вы-
верните в сторону потолка. 
Потягиваясь и становясь на 
носочки, приподнимитесь и 
задержитесь в таком поло-
жении на несколько мгно-
вений. Подъем – на вдохе, 
на выдохе опускаемся в ис-
ходное положение.

Перед тем, как сесть за 
руль, можно и нужно сде-
лать хотя бы минимальную 
трехминутную автозарядку: 
обойдите машину несколь-
ко раз, протрите стекла, от-
кройте и закройте крышку 
багажника. Разогрев нужен 
не только автомобилю, но и 
вам самим.

После поездки пройдитесь 
хоть немного или выполни-
те несколько упражнений: 
прогнитесь назад, сделайте 
несколько наклонов вперед, 
поприседайте.

УПРАЖНЕНИЯ В ПРОБКЕ
• Разомните и помасси-

руйте пальцы рук и кисти, 

ЕЗДИТЬ И НЕ БОЛЕТЬЕЗДИТЬ И НЕ БОЛЕТЬ

ставка, грузчики, вывоз старой 
мебели 8905-506-57-57

ГРУЗОПЕРЕВОЗКИ переезды,                         
т. 8962-907-52-66

ДУБЛИКАТЫ гос номеров на  ■
авто 8-903-518-68-86

Чтобы не допустить боли и проблем в спине.

помассируйте шею и плечи. 
Дайте отдых глазам, несколь-
ко раз посмотрите вдаль, за-
держите взгляд секунд на 
40-60, затем переведите его 
на зеркало. Зажмурьтесь и 
посидите несколько минут с 
закрытыми глазами.

• Приподнимите ноги и 
поочередно тяните носки 
на себя (8-10 раз). Сделай-
те 5-6 круговых движений 
ступнями сначала против, 
затем по часовой стрелке.

• Сделайте 8-10 круговых 
движений в плечевых суста-
вах сначала вперед, затем 
назад.

• Ладони со скрещенными 
пальцами положите на за-
тылок и напрягайте шею, 
ладонями противодействуя 
движению. Сделайте такое 
же упражнение, положив 
ладони на лоб.

• Поочередно поднимайте 
и опускайте руки вверх, на-
сколько позволяет салон ва-
шей машины.

• Согните ноги в коленях и 
поднимите их, затем макси-
мально вытяните вперед.

• Поочередно смыкайте и 
раздвигайте лопатки.

• Продвинувшись на край 
кресла, поочередно пере-
носите вес то на одну, то на 
другую ягодицу.

• Головой сделайте не-
сколько медленных накло-
нов и поворотов в разные 
стороны.
Статья из архива редакции.
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Еженедельный 
тираж издания - 
более 40 000 экз.
Тираж заверен
типографией.

18:00 17:30.  12.02.2020

299

СЛУШАЙТЕ  МЕСТНЫЕ  НОВОСТИ
в 8:00;  8:30; 9:00; 12:00;  13:30;  15:00; 16:00; 17:00;  18:30;  19:00  по московскому времени

АССОЦИАТИВНЫЕ СКАНВОРДЫ
В этом сканворде вместо определения дано слово, к которому нужно 
подобрать ассоциацию.

СУДДОКУ
Необходимо заполнить свободные клетки цифра-

ми от 1 до 9 так, чтобы в каждой строке, в каждом 
столбце и в каждом малом квадрате 3x3 каждая 
цифра встречалась бы только один раз.
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