
.. ·югорч~~~-"~~аhИ hоnуч~fь· у-никальнi.lе· О~руЖной -РоtпотреМаJ:iзо1:U1редупреЖдает, чт~ прИ 
,fi.o . для России. соци~льные выплаты . первых признаках ~аб6ЛеванИя гриппом нужно ·о§ОЕЭв-

.~ .Об ЭТQМ рассказала д1.щектор-. ок'руЖного деоар- реме1:1но обратиться к врачу и t:18 зани1v1ат,ьсЯ самолеr.' 
·~ .тамеi:tта социальн0го развития СветланаДавидеi:I- . · чениеf\f. · . . . - · . . . . , . . ·.. . . 

. - ·~ .~о. РеЧь идет о сумме :е,·iiя+ь тысяч рублей ; ,. •· · · . · . · ·. ·• · - · . - ,. , 
. ·.· · ·• Должны б~1т1s 9рбJ1lодены.два .ус1ювиЯ:·роЖ;щёни,е в) . ·СУ)р'Гуfс~i.н~ .«Борць1» бор~ртся за- ((К!iiВ'И~:/3» : 
' :._ " ~· ' Югре ·е; 1 января' 1993' rсща П0 31·. де~абря ·~.:Ю 17'·rd,В.a, ·, Об эi:oryi СQОбщил ДLjpekтop окружного департ~м.е~та 

· ·. ..а также наличие п0стояннойрегИстрации. в _округе . дорожного >Фзярjства и.транспорта Валерий <f?омагйн . 
· . в беззаявителы-JОМ порядке, сянваряпо ·м_арт;-деньги· По его словq.м, не со·ответствуют нормативам поряд-
лолучат 1.§0 тысяч человек. ·это фаждаt-iе, которые со- ка 17% дорог общего-пользования , К 2023 году и_хдо­
ст.оят на уЧете· в органах С,оциальной щ1щиты . Осталь- ля должна сократиться-до 10%. 1;\алерий Фомагин до~ 
ным_~ ·.необходи_мо~ оодать заявление чере-з единый бавил, что ежеFодно 11з бюджета · региона муниципа­

~ -,портал государственных и · муниципалы::1ых успуг.· Уж~ ._литеты 1JОLJУЧа19t ·9убсйдии -на с:rроител6<;;тво и. капре-
постугi.ило' 10,5 тысяч заявлений. При этом" Подавать . · монт покрытий . ., · · .·> · . ·· '. - · 

·документы можно до 'конЦа текуЩе·го года . . '._,,:, .·? . . .. Объем поддер:Жки в.201 7 rоду гjревысил 2;5 мЛрд ру­
. Отмеt111м: · Югр.а Являет6Я ' едйнствен1-1ь1:М ' · реrИоН,ом · . . 'б'лей : :~умма по~волиf]ав.ыполнить ремонт82кИJ1Фме­
страны, - rДе 0npИJ-IS'\TO реще,ние установить· : подобную ' ; т,ров ·дорqж~;~ого _полотн·а,• а ·также завершить -строИ­

""· 

но . 1 ~·.·. (52) 

·1·1·····.· . _·· ·: ' . :- ,. 

".- " , ( 

Я:li :~:C1'P"S!:_:. 
·. 20·1 а :r:-од~:.~1:,х 

·меру еоцподЩержки~ :;эт-о самая - масшт_абt~ая '·iэi!;viнo- · тельст.во и реконструkци~О поч;rи 35 . ки11ометров авrо-
, временная выПла;~:_а такого pq;0,a' в историИреrио/;iа. дорог местного' зна!.iевиЯ : ' '· ~· · · · · ·-- " .· -. . · .Rро_еК,т с(Арт .., "прививка».: ; , 
·· .· · · ' ·~ · · · · ·. · ·· ~ • " · · ., ,·. ·. ~ " • . ,:.~ - _, ; , • _ ~-- ·:· ..,, . . _ ._ Общая сумма i\JJ;iaн111py~ryip1x расходов. 1щ'реализа~ ·. • 

JОГорчанЕi м~r)rr· nолу._f Ить -еж'емесячн'~l'k: · В Югре 'стар:tуе1:-,. реF~иональный _эт,аr.i' _Все.- , цию пpoek:ra ; 43368.ОО,·. ··. · ; : ' ·· . .•. .. ! '<° ~-:;· ~i::Ct.::1, "' 
· •' • выпла:rы· из_ средств ма1"капитала ~· ,< россииской -олимnиад:ы ,wкольников "< (»писание проблемы: ·Мир детства' полон, ярких · 

' Соответствующие--·заявлеtJИЯ НЭ."lинает прИl'iим_ать Он ' оуДет ,Проходить с '11 января -'rid . 2Q фб)8раnЯ эмоций и новых открытий . Всем хотело.сь бы, чтобы ' 
.Пенсионный фон;Щ России. : , ·. ' ·~ · .- . · · .; < ; 2Q1 s· roдa. · · · в нашем соврещэнном мире все дети росли з.щоро~_ . 

. Выrн:~ата 'п(>iщгаетсiЯ~т·олько тем нуж'даюЩимсЯ се~ · УЧащимся пред~тоят состязания по 21 общеобразо:- выми и счастливыми . Но, к, сожалению; случаJЭтся .· 
Мьяfv1, в . коrdрых -' tJтg_poИ - .РебёНок .. родится ·ил И б\tдет вательному преду.А6ту" так, что рЕэбеt-i9к)1оr1сщ~~т в.:бо.пьницу. нр ·~vре~ё рт· , .. 

: :усыновлен· после 1 января~2018 года , Другими--слова- В Ханты-Мансийске . школьники посоревнуются по,. пребывания в бЬлвнице ·может поме_шаты:ilе"!ению . 
. ми, мама может подавfпь сразу два~ заявления: на по- таким предметам, как химия,. информат11,1ка и И~Т, ма- __ Что Же ·мqЖ~м •'i:;Де~аt'ь мв1 ; чtобы обле,гчи'fьо Rу'J'i:(к • ' ·· 
_лучение сертификата и установле_ние вы:Платьr.- :· ~ · .тема~:ика, физика: ГJ6 ан_rл.иИско~у языку, фИЗи';iеской : :выздоровлеf!i!IЮ,<'6дедаtь · вь1нужденное ··:nребь1ва- .. ""_ 

•· Что.бы riOHs;icJъ"Имeeт л'И с_еМ!:>Я Право на 13ып.i~аТУ, .нуж~ ,культуре и тех_НQЛОГИИ О;J;JИМПИ~а будет~прохЬДипi·в· нйе в' бqЛ~;.нИЦе i;!iэтаким тр'уд~rуым? с ·точкИ ЗJ:)ения 
. но вЗять обЩуЮ с.ум·му t(@хо,щов за. mogiie,ir,нИe J2•месЯ:- , Нижневартовске, -а по 6иологии, экологи И, и ОБЖ ~ ·в психологов, благ0nриятное ,.;riсиход6Гическое. ccqi:! 
. ; цев, разделиfгь ее, на 1·2, а 'понэм ~ на.·коnичеi::т1:ю .о,~'ле -~, Сурr,уте . .:. : . ~. · . . . . . .. · . · . . 'стояние ребенка напрЯмуiо зависит ot 'стиvистИкй 

· нов с(;')М!:>й ; ·вКЛ~рчая рожденного второrо ребен~а :-'~=<:::- . Участqе; .в · реrиенмьном э'й:~mе .Q:лимр~ады п'рИмуt· . ·i.:i настрqения того ,помещения, в . котором он на~ш.-
, л_и 1по:яученная вeлlili.iинa Мt?НЬШ8 1 ,5-кратното . про- около двух тысяч че11ов·ек - победителей шкоЛьны~ · И ' ~- . дИ<ftя:. Мь1 считаем, что больничным-стенам не по-» . 
· ЖИТQЧНОГО МИНИМуМа трудЩ:ПОСОбНОГО гражданина В . МунИЦИПЭЛЫ-iЬ!)(ЭТаПОВ , КОТОрые учатся В 9-11 КЛаСQЭХ.' · . мешает «КаПеЛБКа» искусс~:1;3а. К ТОМУ же краСОЧ -
реFИОНе, МОЖНО ид:~:и - в Лен.сионный фонд .И подаватр П.о · ит0гам реrиокаль,ного qТапа югорчане JJОлучат i:Joe 0фо13млеыИе ОGОб!ЭННО ваЖ:но щjя 1(0Jv\фортноrо 
Заявлен'ие на-ежемесячную выr~лату, отме~:илй g,юr'.g>p -- . дипломы и.Денежн1;>1е :вознаграждения . Те, кто наберет психологическоrс:нчG111iмата мменьких пациентов. 
·ском отдеiiенИи .-~ . ·: · _-.. ··, . -- · '· · . ' .. ' . '· ' "" необходимое кшiичеётво баллов, поriа:дут в фиг.~ал. Он - Рисунки на стегiЮ<пр111звщi1:;1 не только украшать по- . 

. пройдет в апреле~мае"201 s ·года . ~ • ·"' мещение, но и н_ести терапе~тический эффект. ·. · .· 
За пер!;lую неделю года в Югре диаrнQЗ ' - ' ' . - ' ' .• : . . · ·Цель: Художервенное оформление стен !;! CTQJJO" . ' 

_ ((грипn» nоставлен:_З:больным _ ·' - · ; . Порядка ч.ет1>1рехтыся_ч нарушении П.qд ·З'~р.еги.~ ;,. · вой д!Этског:о стац1110н·ара и поликлинике Фёдщ:юв-
- Между тем, заболеваемость ОР-ВИ и r:риппом в регй -- стрировано ~Сургуте за ·ново.rодние вь1>ц~дн~1е. • .. ской -гбродскЬй боЛьниЦь~ . · · . .. . , · , . . ' . ·, 

·_ · оне н.ИЖе порогЬ~юrо·уровня на 64.%. · · · . : · ... " , -·_ · -·. ОQновн~iми причин~!Jv111 по-прежн~му явпяд\11с1;> riй9J<a51:;"~ "~.-. основнь~е Цеiiе'вь1е~фуппы :·Все желающИЕЭ де~ 
. однако ' расtуТ {1dказател11.1 в . Пь1ть-Яхе, Ханть(-Ман~ , д11,1сципr11~н,а н~~дороfе? ~:~~в,ниN1ательност_ь и с[Jещк"~ · "' -'tи ,подr;юс;:r(<@ ·t.й33р.ос.оые. · · - ,,, · · · 

- . сийск·е, Нефтеюг'ансже и IQгорске. Как правило, боле- - В-ГИБДД говорят, "11~), водители не всегда cцqлiqp.a- • · . . _, . · ·'t. . , < .- -- . . · · . · Руководитель: 
ют Деtи До 17 л8т: ~ 77% от общего числа .. Поданньrм . ют бе;зопаснуюдистанцию И интервал между.машинq~ . ." · .. -.. Тих'(;ненко~Любовь Ви'~qрровна" ·. 

,на' 5-Я нваря., nрИвитЬ порядка 670 тысяч югорчан . План ми, нередко нарушают скоростной режим и не саблю-· · . 
" гiеревыn о!пнен n0чти~-ш5% " . - .. . =.:. . . даЮт. Rравv.~.ла очередности проезда . - . • . , - · ~ преподаватель Федоровской СОШN1 
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" ОБЪЯВЛЕНИЯ 

о~У.-ЧЕнИЕ'-води:rеЛ.ей КAiii:r.oPий «В>», «в.с>>, ({с)) . . . - - '' , · ' . -· . .. ) . . -; . -.. -

. - -·- -· -~-
НЕ вл~ЗАРil; . сАм! 
nо~:во.нй НАМ! 

~- постьянная комплектация групп .. . ·. · 
·о · высокий процент сдачи экзаменоiэ -
0 'расфочка пhатеЖ,а на· время .оqучения 
О индивидуальный ~одх9д 

Профессионе1льнitя ~оДГотовка (переподго;rовка), 
доп0Ji1:1ительное профессиональное образование, 
повышение кваitйфикации_по спе'циал'ьнэстям: ' 

.. 8 (3462)' 60824~73: 8 922 404 77 11. 8 '9.99' 256 45 ~6 
\ С(Jелки· ~yhh,u-fipoдaжu, даре~uя; .. : -
наследо_вания недвижимости- · 

....... · ) ...- . ·" . ~~- ~, ~ .... "' . ' - ': ~ 

О водитель «А-1» , «А-1· 1 >>-, «А-1 11 », .«A-IV>~ -
: t>.траiпорисr . -, · - · · ) · . . , 
О вqДитель п6rрузЧика, . вЕiздехоДа_ · / - ~ - · 

\Помощь~ oфopмneftue · un~т;;;к_u, 
субсидий, материнского капитала 

\t nоабо,i-н~дви~имост~ -~ ._. :_-:r . . lllRТPPN 
· · г. Cy.pгy,nje·>u районе,,_· · " • , . -· ·:~~~ ·r. 
сопровождение сделок в .. _, ' ·;1 -· о машинйст бульдо~ера, экскаватора, 

' а~тоrр$йдефа; каtкС!, асфальта_. _·, 
··: . уКладчи~а;"фрезЬI дорожной · 

. . . [g :g1 О-~856. · .. 
n; .Фёдоровiкий,':СОW:Nоs (вход to дв6ра~ _ 

:,. регистрационной палате\ . ' 

\ када~f1?ров~1й ,учёr.п . 
n. Фё . о овски 1та J~~таж . 

<~ ' ПРОДАМ КВАРПt~У . · - 1 -комнатнуt6 квар'тИру КПД, 2-х.комнатную квар;r11ру .КПД, 4-х' комнаiную квартиру КПД, 
1--комнатную :- _ кваr>:rиру ул :)'lромышЛенная 22 ,_ . 3 - й эт: ; ул. Ленина ··2 , 5-:_й . Эт. , 45 1У12" ул·;- Фi;!дорова 1а, . 5-й Эт. , 87,З ~------......,...,,,.."К',,....,,,...,"""''\""'""""""'""'"~:"""7......,==~~~=~ 
j<ПД, ул. , СтроИтелей 46, _30, 1-м2, ц. ·1,400 млн . р. ; торг. Ч?-стично с .мебелью , ef!po- м2, косметический ремонт, 

,7,_й ~т., . 43, 7 м2; - ё : r.feбe- . Тел . : 89292946201 . · · ремонт, ц . 2,050 . млн .р. ; торг, · ц. 3,200 млн . р , , срочно. Тел. : 
Лью и ' б/т., ц. 2, 190. млн.р., . 1·-ком_натную квартиру кпд, срочно. Тел . : 89224100653, 89129068082. _ - - · 

. торr; ifeil.: '892-24278671, ул . С:rроителей . 1!3, 4-й эт. , 89506449911 · _ _ - - -4-х крмнатную кварт-иру КПД , n.Федоровский . У,л}~тро~_елей _7а . 
' 8Q227872809. 31 ,2 м2, ц. 1,500 млА.р .. , торr. 2~х Kf)MHaTHY!f> КВЩ)l'Иру~К~Д, ,ул . Фёдоро,в.а. 7~ 3'-'йjЭт: , ~2.5 

1-K~Jl!Htatнyic;) . · квартиру Тел.: .S93240852И·. ''<' - , ул. Мос;ко~ская: 13, 1 ~и . эт., . м2; ц; 3 млн . р . , п)рг, вариаНс . ·· n .ФедорdвскИй '- ул. МоС'1<0~ская· 13 . 
. . КП;D,; >ул. :, Лр_qмы'шленная :'1-к0Мнатную" ~варт1фу : Кпд; 5Q м2, •Ц. 2500-, млн.р. Тел. : Т.ьi.обмена . Тел. : 89~05104181 . Фед 

22 3 ·2·- · 6 · 6 · " - . С . '·" - "46-_ . .;- ·. 89222505581 .· , - · · • .·. .. . . _ · . n. оровски.й' ул:Стр'оитеhей_ 1 
-_ , 1 м , с ме ел!iЮ и /т., ул. ' троителеи-. !_- - · ~и . эт. " . , . ,, -, : . ;. · '' ., .. ,_ 4-х· {Sомнагную_кварт_иру-КПД, 1---,__------1-------+----+--,...-.--...-+---~ 
Ц. 1,850. млн.р-." торг. Тел.: 44,5 м2:, ц . _ Q млн . р . Тел.с 2-х ком~атну~ кварт~ру д/д, ~ !;i - й мкр: , 4,- й эт. , : 8@,6 -Ч2', ц. 
78-.11-18. . · 892279890q2. ул . Стр~ителеи 2: 2~_и эт. ~ 56-_ 3, 100 млн . р , Теп. ; 6Q2.-1;42. · >Q 

· 1--комнатную .7 . - Кварти~ 1-комнатнуЮ ·квартиру кпд, м2 , ц. 1.400 млн . р . , под снос · · · 1-~~-~-~~.._..~ ............ - ...... ..._--
. . .. - - _ . п . 32 4 ~ в· 2019 г.J варианты i торг: Тел . : ПР ·ОдАм-ком. н•. ·т-у -РУ . в . финском . доме, ул. ул. ионерная - ' - ~и - эт., 89512715972. " 

П"1онерная7;З)Э __ ,_1 м2; ,~ме- 43,5 м2, ц. 2,200 М[!Н . р . Тел . : - - --------- в обще~~·и ул n.Фед111'У1"""1А1- • 
· · 89292422358 · 2-х к,омнатt-jую к_ вартиру- " ~д,. · · ,..,..._.,,, ' · · ·" ~"-~," ул. Пионерная 31а белью и .ремон;~:о~;,ц.",1 ;,900 . . · · •· - - - . ""' Сзвуйская 9, 2-й >ЭТ-, 16 м2, t--------11-------....,..-------+-..,---..--i 

млн.р. тел . :139,526Q$.9727. :/.1,5 КОМ l-Щ:ГНую :К.ваР.тИру ·б/д; ул.Ленин,а 4б,2.-йэт. , 4~. 3 м2,с р~монт, окна пвх; Ц. 600 n .федоровский. .ул.Пионерная32 . 4/1 4 .651<)3.М - ЗОООт.р " · ·· · · ·" " ·· · · · т · · · -
5 

·
2 

-- ' мебелью и б/т, ц. 1,850 млн.р., . . _ . .. t--....-_,..-,..,....__,1--__ ___..__ ________ -+-----1 
1-ко·мна-r:ную .,., ,: квар:tиру .·.ПЕ;!р : .юм~энскиf1·" :_: а; ~и эт. ; торг. . l!ел : : 89129060· 761 т.р.Те11.:89227_ 82_-252~~.- · · · · · - · 
кпд · 2 - . 4- -

3
. 2 -- 2 -. . - 38 3 м2 ц 1 400 - ~р - тел· , , . , " ~.Федt;1р0вск~jй, ·~'0 у11; Ле~инаJ4а ,. 60кв.м, 2800т.р. · 

. ' ' -и ЭТ.;· ·; · - ' . м· ". эр· . . ' ' . ' . : ' ..• " . - , '" ,, , " 8982506'0243 ~2-'х ' ком~а:гную в ,' ' .: обЩеЖ11п'Иti; > . - ул " 1"-'..__ ______ 1--..__-..._-----~----...... -+-----1 
керная, ц. , 2,300 ·' ·млн,р" 89128134060. . квартИру д/д, . у:Л . Стрбит~элеЙ, 'Эt-!тУзиасtов 8, 2-i1 эт" 20,5 · п ,Федорqвский уЛ .ленин~ ?7 а : , 54~2 г 3200 т.р; . 
Тел.; 8922-2545113; 1-комнатную - квартиру в . 2-й эт" 4!;! м2., ц-. 1 , 500 'млн: р.' tv12, с;.мебеЛ!:!Ю и б/т, ц . 700т.р., . · ·n .Федо"овс· киiiо- у·", Ленин·а· 2 . -2;5 · . " . . -·. - д/ 308 2•-э . · . - - - . " .. - . . " ,, " - 44~в: м_ ; 2300т.р . _ 
.- 1-·комнатную ·квартиру КПД, д, ' м ' ~ - и 'Г.-, с ме- Teh .: 892271:!85~44 .' , ' . торг .. Тел : 8922q591231 : . · ..,_.....,,...,.... __ --ti--..._-_...,_.. __ +---+------...--+-- ---1 
ул. Пионернаs;~ 3_5; 1-Й эт. , 40,5 белью , ц . 1,300 млн . р . Тел . : . 2-х комнатную квартиру Kfl)J,, в общежитии , y.ri. Пионерная n .ФедорОВС!(ИЙ < ул. Ленина .Ба· ' 1/4 м~:м~~ Зооо :т.р . : 
м2; ремонт,лоджйясqтделкой "89226513774· . ул . -Строи' телеи- 46·, · в-и- · ·эт· ., · 5' 2·12 2 · ' 'б ·" ' · о . . . . . , , м , с ме ельЮ;"Ц. 75 п . ФеДоровскИй · · · .. . 55,'В -- ' 
Деревом , ц'. -2 , 2()Qri,'1Лн.р ~ :Тел . : 1-к,омнатную КВсфтиру д/д, 56 м2, ц. 3,100 млн . р. Тел.: т.р"торг.Тел . : 89825_068258. t=...,...,~...,...,.,.,::;;--'"1%~~~~...,...~~~""'::,,....~~ё7"-:t~тi 
89324303041 :· · ' ул. Савуйская 15, . 1 ~й эт., 89224304170. -

· · В общежитии, 17 М2, ул. 
- · 1-~омнаiнуЮ . квартиру кnд, ~~~82:3;6~4 ~- :~4-ОО м~н , р . Тел . , 2-х комнатную квартиру д/д, Савуйская 7, 2 -й эт. , ц. 800 т.р. ' 
:--пер. Г)арковый 9, -2 - й эт" 43 ул . М0сковiжа~· 1в-, 2-й эт" 57 Тел.: 89222570222." ;/ 1------...-..~---------+---+---~----
~ м2, .«< меr,9ель19, ,_ уг,еr~лён~ь1й 1-комнатную - квартИру КПД, 1\112,с,два балкона , · tорг.;доkу- . В 

6
., . · - . . п:· _ 

n.Федоровский ул. Ленина 13 а 70кВ.м ~950 т .р 

- ул . -Пиqнерная 17 : n. Фёдоровский '1/2 72,4кв.м. 2000 J.p i 
балкон, ц .. . 2,30Q. млн , р . - Тел.: ул ; - Лен11на,,-·i-4а, ' ;5 -' й~ э'Г. ,43-,2 м.енш !iОтФвы; ,Ц. 1,3.50 м'll1,i. p.; о_ ~ежит.и1<1 ; ул. , · ион~JЭtiая 
732-~О21": в922658g1 46,.: ' _ < м2, ц . . 2,20о~ млн.р,, м_еб, - "lа- торГ. Тел. : 891'2515 :fF846, ,:" . · · ~gp~·~%~ 18~~J2~~~:j8~~0.:т. p" n. Фё,l\o!i)eilckий . . ул : Строиi'елей '14 · 2/2 · 72 кв._м :2000:Ч· 

:: . 

.- 1 -комнат~ую - квартиру в стично . Jел .': 892-24092538· -, . 2-х'комнатную квартиру кпД, 
д/д; 1'-й ;эт" 34,2 м2, Ц. : 1,,300 1-комнатнуtd квщэ:r!{!РУ .1фд ,' ул . f71 ромышлЕ;!нная 22, 4-й 

- млн.р" д9м _под Ct-!OG. Тел :: . пер. Цен:rраJiьнъ1й i З,.се 1 "й эт.. , - эт.,-44., 6 м2, ·ц .. 2 млн.р. Тел.: 
89822157555, 89224344074. . 40 _ м2, w,. 2"100 млн.R. Тел.: 89871395824, 8912816J312. 

В общежитии , yJi . А~-1он.ерная 
73а, 2-й эт" 12;2 м2, ц" 500 
т.р ., торг. Тел. : 89519811009. 

n.Федоровский ул . Федорова 3 -4/5 

1 ~кorii1.~aтt1yю .~s'варт.Иру ; К:(';/Д, 89991690064~ - - 2-х комнатную кварТиру д/д, В · общежитии ,- . - ·ул . · """"-........ """"""'-~==""""""""-""--~..,.._....,.."+~-""'""""'""""""""~=! 
ул . Строителей : 13, -4-И эт" 2,комнтатную кварти- ул " Московская 16, 2-й эт. , Энтузиасто_в8, 1-й'Эт: , 22;4м2, 

ц . 700т. р . Тел .: 892?7801946. 31,2·. м2, ц.1"600 . .млн.р. : ,-fорг. . РУ в кирпичном доме, ул; 53,7м2,двабалi<:она, .ц . . 1',400 
тел . : 8932408521~ . · Ломоносова 113, ·2-й Эт. , млн.р . Тел .: 89125151844. · . В общеЖитиИ-, _ ул : П~онерная 
1-комнатную квар·тир·у-. _КПД, . 57,7 'м2, ц. З ,450 . млн.р. 2-х комнатную кв·артй~у КПД, 5, 1~й эт., 21 м2"- ц . 850 т.р . 

Тел.: 8929~425752 ._ л 2 5 - 2 Т 8929246062. 4·' пер. Центральный · 1 з , :1 - й эт" ул . . енина ;. -и Э]\ , 44,4 м· , с· ел.: .: ., 
. 40 м2 ,_ ц. 2,100 мм.р. Тещ: 2-х коМн<~т.ную · ~s~ртиру, мебелью, ц. 1,950 ~лJ:[. р·.~ то~эг, в 3-х . комнатной -квартире 
, 898-2б881'09б, 891 20898914. КПД, 54 м2,-5-й ~т., .1,& . ~ ,200 ипотека : Тел : : · 8.92242113Щ), д/_д, ул. Строителей 32, 14 м2, 

. '" 1-кбмнатную ' квартl'!ру КПД, млн.р . Т~л.: 139222545113 • ... 980-578. ц . .550 т.р. Тел . : 89224333137. 
ул. -ЛенИна -1-6 ,' 5~-й ·эr,~·40 м2 , с" 2-х комнатную квартиру 2-х комнатнуЮ квар~:иру; ул . В общежИтии, ул'. Пи.онерная 

б. · 2 -100 . · · КПД, ул . Лен111на 19; 5-й эт., Строителей 46, -5-й эТ., '55,5 ?3 2 - 1.2 2 - 45-0 · -
ме елью , ц. , : млн. р" торг. . . 

2
. б 

3 
· а, ~и э:г. , м , ц. т.р., 

Тел . : 8.982 1!;Э57235 . ,, ц. 2,5001Y1ilн . p., торг. Тел.: м ' с . ме ел1=>ю, ц . · •.. млн .р" торг. Тел.: 89224427746 . 
. - . . . 89223.114021-. ·.· торr. , · !;лат. ) .капитал. · Тел. : . " , 

1-комнатную кварi'Иру в д/д, 89224437583. · · В обЩежи'rИи, ул. Пионерна~ 
.· 2-х . ко~натную_ кварти- з 2 ' . "• 2· - . . 

у. _л . Савуйская 15, 2-й эт._ , 3g,2 - 2 д/ · 7 а; -й эт" -12,-1 м ,1 с ре- · 1-ком"натную · квар·тиру "'ПД -
ру, ул. пионерная 35, 4:й , -х комнатную кварти_ру:в. д, , - . , · · · · . "' · • , К~мнату ' --в _ 2 -х -' комнатно~ 

квартире д/Д. Тел/632-553. · · м2,ц.1,450млн•. р. , торГ.-Тел: 576 2- · .6 · 1_- 58 2_. , 1. 350 . монтом,ц.500т.р"торг. :rел. : ул. Строителей .415 , ' 1 - й эт" 
8.9.1 2906076- 1· 8982506"2-43 · эт. " - " м ' - ме -. частич- и эт" м ' ц. ' · млн.р . 89224468256 - · · " 

-•' · ' "' - · но, ц. 3 ,450 млн-.р . - Тел.: Тел.:731-621 , 892277875273 . . . . 44, 5м2,на1-ком1:1атнуl0квар- Комнату в 4;х комнат~ 
1-комнатную квартиру кпд, 89227901901.' 2-х комн~тну·ю ква-ртиру б/д,- ' в об_щежитии , ул . Савуйская тиру д;д .G Доплатой : Тел , : ной квартире 1\!'Jд. Тел.: 

ул. : Ленина 14а; · - в~ й: : эт. , 43 2-х .комнатную квартируКгiД, ул . )Vlоскi>вскаЯ 4а, . 2_й эт., 7, 2~и эт., 16 - м2" ц. 650 т.р. 8_9_2_2_7_9"'"8_90""'6_2_._-______ 89825068464. , 
м2,- ц. · 2,660 \мJiн-. р . Тел . : . 3-йэт" 55,8 м2 ; меб. час•Ично, 54,5 м2 , ц .. 1,600 млн.р . , торг. Тел. : 8324163443. .4-х комнатную квартиру КПД, Комнату в _ 3-х комнатной 
8_9227635643. · • · , · ;- · 89825110155 · · ·· в б " м " ул . Фёдар· ова 7_, 3-й эт" 82,5 "1 -- 6 ;· · · _ " · . . .. " ц. 2,ЩОО мJiн.р., ипотек.а; с1эоч- .ел .. : . о щежитии , ул. аховая . кв.ар.тире . 1-'!J.д , ч. . т. р. rviec . 
. 1 с·комна~:ную . 0'..:ква,рtиру " но . тел . : 89090498351·, ,'с ?-Х комнатную квартиру 10,фИнский р,ом, ~~й эi: , ·17,5 м2, на 1-комнатную квартиру с Тел. : 893225791Sj4: · 
кп_ц, . ~~р:: . Цен:rJЭ,?-ЛЬНЫЙ 13,> 2-х КОf>'1Н-атн;I{) ~вар;гИру Kilд, кпд, 2-й -эт., 70 м2, ц. ?. 150 м2; 'щ. 706 т: р: Te.li,: 962-364. доГlлаrой . Тел. : 89505104181 . 1-комнатную i<варти_ру ,ц/д; ' 

- 3-и: ЭТ., • 49 _f112, е _ мнб~J;JЬ!?, пер. Центральноiй - 13, е·- й . эt., 'млн.р, Тел.: 8~538984,642. _ 8 " ".обще>китии ; ' . ул. 1 ~коМнатную кварт11ру КПД, ул . Са6уйская 15а , . 2::Йэт. Тел : : 
· ц. - 2,600 _ млн_ .р" · торr> Тел . : 57 м2_ ц 3 мnн · р · Т.о··рг. ~;еЛ · л- _ · ' - .. ' - '. - · . ип:д· · Энтуз'иастов -4 2-йэт · 22_ м2 . ул. Фёд'оро-ва: 7 , _· 2~й ·эт"43 89324085213 .. · · '· 
89.224104542 · · "- • · · . . . · · ·• · . ·· " .:i-x комнатную. .квартиру _,,,, , , _ ., , 

· · !' • 89822'157555, 89,?24344074. . 5~й мкр : ,2-й эt. , 701у12;ц . 3,500 . t11еб : 'Частично, ц. 800.J:P·, торг. м2 на 2-~ комнатную · квар- 1-комнатнуЮ квар'J'Иру · кпд; 
1-комнатнуЮ квартиру КПД, 2~х комнатнуЮ,квартируКПД, мЛн.р: Тел. : 89643863316. · Тел . : 982-623. " · тиру КПД в 5-ом мкр . . Tef1.: 5-й мкр~, с мебелью,_15 т. р . / 

'ул . Ленина ·14а. : 5~й :эт., 43,2 ул. Г]ионерная 32, 1 ~й эт., п:.~ 3-х кqмнатную квартиру в в 3-х комнаtной'кварги'ре, уЛ. - IЩ224344218: :. ~ - мес., (с) . Teh .: 89505382880'. . ..'-._ 
м2, ц. 2 ,200·, 1:у1лн . р., .меб . ча- м2 , Ц. 3,350 млн .р-" торг. ТЕ1л . : финск()м д0ме" ул . Моховая Ломоносова 2,. 5-.й ~т" 1"7' м2 , 1-комнатную квартИру . КПД, 1-комнатную квартиру КПД; 
.сtиЧ1;1о. Тел . : 8.9224092538. 890269.1-2349: · - - 12, 2-й эт. ;: 80,З м2, ц. ·2,500 ц. 700 т.р " мат. -каГ11-1тал; -торr: пер . Ценtl?альный 13_, 1 -й эт." 5-й мкр" с мебелью : Тел.: 
1=комн~т~ую' к13а~т-~ру KfJ;D,, 2:х КQ;;,iнатну~Р ' квартИру в мщ1: р. Т~л . : 89088!;!ЩIQ4'4" . Тел : : 892244375S3: : ". ' 40 м2,- на 1-комнатную квар- 89044697318_,' - - -
ул . · лищ~ерная 32_, · 1 ·2-й ;эт., ·-'fрёхлистНике " riер .- :flарковый · 3~х комна~:ную квартиру д/д, .• - . ., . - ' тируК,ПД.,Тел . : 89991-6900q_4. • •· 1 ск0мнатную квартЙруКПд; г. 
36·,3 м2; меf5 . час~;ичжо; встрос 3 4-й эт.' :45 м2 "'ме6.'. частич- ул. Савуйская.- J7a, ·-2-й этс , · ОБМЕf-1 Н'ЕДВИ'ЖИfУIОСТИ ·,. -: -- СургУ,-, смебелыЬ , надл'Итель- - · 
~нн~iй кух: гарни;~;у@;'·ц . 'p;20Q -н6 , ц. 2,ds0 млн'.р . ; торг. -Тел . : 64м2, ' Ц. ! 1,700/ -МfJH.JЭ . · тел . : - 3•х . , коllliнат.н:Ую ' i<~ap"Fи- СДАМ. НЕдВИЖИМQСТЬ . НЬIЙ срок. Тел . :892279'890,17: > ' 
млн.р., liеn.: 89227!~ЩЭ2_07. · · 8912819'8@5:: -_ _ , S922781229;2 . •. . ··· - ·. . '- - ру кпд, ул. J!lен'И"~ 11; 5-:й Комнату в оqщеЖи~:Ии, ул . 2.:х коМ:натнуJQ квартиру кr~д, 
1-комнащную ';.КЕ!Э.р]йру ;щ/:т;, 2"х ·комнатную квартИру :д/;111,, . 3-х :Комнатную квартиру, ул . · Эт. .на· 1,комна;тную : ·квар- Энтузиастов 8; 1с;.й· Эт, , 22.4 трехлистник, 45· м2; .. час'ГиЧно ' 
2с.й ,.Эт., 39 Мf,Ц. 1,2.00 ·llllf!H.p. liep; .ТIQменекИй ба, -2:й · ЭТ., Ломоносова . 2, 5-й эt. ; 69 м2, П-'!РУ . с доплатой. Тел.: м2 . Тел.: 89227:80194К меблированная, " на'. 'ф,лИтель­
Те'll . : 892265629.25: ' . 39 м2, ц. 1,5QО> млн :р . . :(:ел.: ц : 2,300 . млн'.р., ма,т. капи- 69324141Щi6~' · -Комнату в · общёжитииt- ный с;рок; 12т.рi/мес . + ЖКУ; 
1-комнатную . квap'ffl/\py; в В9227654149. ,-._., тал, торг. Тел . : 8922~3,7583 , · 1 -КомнатнуiQ. Кf!артиру КПД, 11 м2, : цс ; 8 т. р.jмес .- .Тел .: срочно. Тел . : · 898291:60607, 
ф/д, ул. СтраИтелей 1, ; 2-И 2~х ко'МнатнуюквартируКПД, .89821466395. , . лер . Централ~ный 13; . 1-й 89222570222. . 89123917530 . . 

. эт. , 39 м2 , с _' мебелью И ре- YJJ-: Ленина 14а, З-й<iт,56м2, с 4-х комнатную квартИру.~ПД, Э'Г., 40 м2; . на J -комнатную Комнату в 2~Х"'° комнат1юй 2-х комнаtнуtЬ квартиру КПД; 
монтом, ц:' 1,600 ·мJJl'! . jэ . Тел.: мебелью, ц. 3,700 млн . р-;-; торг. 5-й мкр: ; 4-й эт. ,88-м2, d. 3,200 k13арт11ру · Мосгiро!Экт. .. Тел:: \{вартире КПД, -е · мебелью. ул . Ломоносова 16, организа- -
89088955278-. ··· · · Тел. : 89227869684: - · млн.р. Тел . : 89825068464:' · 89825881096, 8912Q8989J4. · Тел. : .'89527?15977-. · _ции :'Тел.: 89224432547 . 
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·я· ФЁДОРОВСКАЯ 
РМА РКf1 _____ .м_о_1_(_5_2_) _о_т _1_1 _я_н_ва_р_я_2_0_1_s_г_. ----- ОБЪЯВЛЕНИЯ з 

78-22-28 
rрузоnере~озки / fрузчики / Эвакуатор 

ДБ «Сиб1,1рячка», - Тел.: 8-9322-57-00-36 
2-й этаж. '"•=t:•· ... •:t• 

:1::111:t~";;11·~ 11•11• Г8i1!•':. 

1 ерритория -

l•i· ·i·l~~l1l!ll~ll~l1l•llB:!~l·!•ll•l=l•llH1l1l~811i1•!•!·13~1~1·!·3~!11~Eil11il~l;Z·li~E!·!1Шil 

Адрес Этаж Площадь Цена 

ПРОДАМ 1-КОМНАТНУЮ КВАРТИРУ 

ул . Озёрная, 7А 2/2 38,2 кв.м. 2300 т.р . торг 

ул. Ленина, 14 4/9 51 кв .м . 2500 т·. р торг 

Промышленный проезд №7, 2/5 31 .4 кв . м. 1400 т. р . 
д .22 

Ленина 11 5/5 43;3 кв.м 1,900 т . р" 
торг. 

ул. Фёдорова 3 4/5 43 кв.м 1,850 т.р . 
торг 

ПРОДАМ 2-КОМНАТНУЮ КВАРТИРУ 

ул. Ленина, 14 4/9 61кв.м. 3300 т . р"торг 

ул. Московская, 12 2/2 50, 1 кв.м. 1300т. р . торг 

ул.Московская, 13 1/3 50,9 кв.м. 2300т.р 

ул. Строителей 17 2/2 52,4 2, 100 т.р . 

ул. Московская , 19 -3/3 54,4 2,850т, р . 

ул . Ленина 14а 4/9 .55,6 3500 т. р, торг 

ул . Московская 13 3/3 51,2 2150 т. р"торг 

Сrроителей 3 1/2 54,7 2,380 т.р . 

пер. Центральный, 4а · 1/2 56,6 1,500 торг 

ул.Пионерная 35 6/7 56,6 2,850т. р" 
торг 

х 

ПРОДАМ З·КО~НАТНУЮ КВАРТИРУ 

ул. Ленина, 27 2/5 69,6 кв.м. 3200 т:'р . торг 

ул ~ Ленина, 146 5/9 71 кв . м. 3600 т. р. торг 

ул. Ленина, 19 1/5 77 кв.м. 3000 т . р торг 

ул . Фёдорова, 7А 4/5 77 кв.м . 3000т.р 

ул.Пионерная, 63 1/2 71, 1 кв.м. 1750 т.р.торг 

ул. Ленина 2 3/5 60,4 2600 т.р, торг 

ПРОДАМ 4-КОМНАТНУЮ КВАРТИРУ 

ул. Сrроителе~. 12 5/5 89,7кв . м . 3200т.р 

ПРОДАМ КОМНАТУ 

В общежитии, ул. Савуйская, 7 2 21 кв.м . 700т. р . 

В общежитии, ул . Пионерная 1 12,2 кв.м 450т. р 
73А 

ПРОДАМ ЗЕМЕЛЬНЫЙ УЧАСТОК . 

ул.Заречная 36 6 соток 650т.р. 

ул.Восточная 20 соток 1100 
т.р"торг 

ИПОТЕКИ, НЕДВИЖИМОСТИ 
ОТ НЕСЧАСТНОГО СЛУЧАЯ 

ОСАГО,КАСКО 
ПРЕДПРИНИМАТЕЛЬ 

п.Фёдоровский, 
старый дом 

быта, 2-й этаж, 
агентство 

недвижимости 

«Вl/IКТОРИЯ» 

· про21ам 21ачны.й ~ 
хчасток 

6-я уnица, 6 соток, 
оrорожен. 

300тыс. 

ПЛАСТИКОВЫЕ ОКНА 

&АЛКОННЫЕ РАМЫ 

О&WИВКА. ЖАЛЮЗИ 
Тел.: 71.-82-33, 8 90 90 43 1.8 75 

Дачу, ул. Таёжная (центр), 
приватизированная, 

зимний вариант, баня, 
скважина, теплица, свет, 

отопление, г/в, х/в. ц. 
1, 100 м.riн. р., торг, вари~ 

анты. Тел.: 89224278671, 
89227872809. 

В ГК «Автомобилист», 5х6, 
яма , погреб , полки , стеллажи , 
ц. 300 т. р . Тел . : . 89292457092. 

В ГК «МОСКВИЧ» , 4х6, 

яма , ц . 200 т.р" торг. Тел . : 
8922281353. 

В ГК «Автомобилист•>, 6х6 , 
nод « Газель», деревянный по­

ло , утеплённая дверь, ц. 350 
т. р . Тел . : 89292422195. 

СтОJ] , стулья, диван, ши- Электромонiёр с ВУ катего­
фоньер, шкаф, тумбу.- Тел .: рии С . Тел . : 89505019434 . 
89090491280. Парикмахер . Тел . : 

Шкаф-купе , новый - ц. 15 8_9_2_2_7_8_1_2_2_9_2_. ------
т. р" кух . гарнитур - ц . 7 т. р. Инженер по охране труда 
Тел . : 89292422358. на О,25' ставки по совмести­

ПРОДАМ РАЗНОЕ 
тельству, специалист _:- по 

закупкам на постоянную ос-

Свадебное платье, р . 42-44, нову в МБДОУ детский сад 
ц. 8 т. р. Тел . : 89505014809. «Теремок» . Требование : выс­

Дачу, 5-я . ул. (направо), 

дом, баня, ц. 900 т.р. Тел.: 
89226560504. В ГК «Москвич» , 4х6, ц. 200 Пистолет, травматиче-

шее образование опыт 
работы приветствуется . . 
ОбращатьGя по телефону: 
416-463 

Дачный участок , 

ул.Сосновая, приватизи-
. рованный, 15 соток, дом 
с гаражом, вода, свет, 

канализация, ц. 1,300 
млн .р. Тел .: 89222518360, 
89224276862. 

Дачу, 8-я ул., скважина, 
вагончик,(iаня,'свет,ц.520 
т. р . Тел. : 89224438337. 

чJ., торг. Тел . : 89226538374, ский, МР799, ТН" Тел .: 
89822281353. 89292430586. 

В ГК «Электрон», 6х4, ц. 210 
т. р . Тел. : 788-245. 

В ГК «Автомобилист», 6х12 , 

яма , подвал, ц. 550 т. р. Тел . : 
89088955707. 

В ГК «Автомобилист», 6х5 , 
яма, погреб , nол ки. Тел . : 
89227970878. 

В ГК «Москвич •>, nQд Грузо­
вую « Газель» ц. 250 т. р . Тел .: 
908-502. ' 

-----------
. Зимние сапоги женские , 
новые, натуральный мех, на­

туральная кожа, р. 39, ц. 6,5 
т.р" торг. Тел . : 89324303041 . 
Норковую шубу, р-46 . Тел . : 

89090498351. 

Коллекцию ·старинных по­

чтовых марок, в хор.сост" 

2700 шт. Тел .: 89222506271 . 

Детское автокресло, 9-18 кг, 
ц. 2 т.р. Тел . : 89129060761 , 

· ИЩУ РАБОТУ 

Ищу работу, подработ-
ку дворника или плотника 

в школах и детских садах. 

Тел.: 89125125228. 
Любую работу, · сторож , 
уборщица, вахтер . Тел . : 
89324140966. 

Няни . Тел.: 89519688301 . 

Дачу 6 соток, 2-х этаж­
ный дом, зимний вариант, 
баня, гараж, колодец, при­
ватизированная, ц. 950т.р. 

Тел.: 89825131408. 
В Г:К «Москвич», 6х6 , ц . 230 89825060243. ДОМАЩНИЕ ЖИВОТНЫЕ, 
т. р. Тел .: 892279683500. Счетчики на воду, ок- РАСТЕНИЯ, АКСЕССУАРЫ 

Дачный участок,. ул . 

Заречная, 9 соток, срочно . 
Тел . : 89226591231. 

тябрь 2017, ц. 800 р. Тел . ·: Продам торговое оборудо.-
СТРОЙМАТЕ.РИАЛЫ, 89226589708. вание для верхней одежды . 
ИНСТРУМЕНТ~!. Спортивный КОСТЮМ , р . Тел.: 89226591231. 

Земельный участок, баня СП~ЦОДЕЖДА 54-56, кепку - гаврош, · про~ Отдам котят в добрые руки . 
24 м2 , 6 соток, приватизи- Продам ёмкость под септик, изводство Ит"алия . Тел'. : Тел . : 89.227933278._ 
рован, межевание , ц . 550 5 м3. Тел . : 89224279107. 890889$5278. Продам щенков померан-
_т. р.89323212214 . Фанеру 5 мм, 30 шт" двери Зимнюю куртку Nordw9y, 
Дачу, 9-я ул " 6 соток, дом, межкомнатные в сборе, роль- р . 50-52, нову,ю. Тел.: 

ского шпица, тип мишка, 

разный окрас, ц. 25 . т. р . Тел . : 
баня, беседка, ц. 800 т.р . Тел . : ставни . Тел.: 89821465025. ' 89088955278. 89044710244. - . 
89227654149. · _Н_о_р_к_о_в-ую--ш-у-бу-.-р-.--4-8---5-0, · Продам щенков карлко-

ПРОДАМ АВТО, ТЕХНИКУ, ц. 70 т.р" рассрочка. Тел . : · вых чихуа-хуа, разный окрас, Дачу, О-я ул" 5 соток, соб­
ственность, прописка , ц . 400 
т. р . Тел .: 89224307111, 918-
388 . 

ЗАПЧАСТИ 89222479767. стандарт - ц. 8 т.р " до 1 кг. ц . 
ЕоуоtаСогоllа,2004г.в"авто- Коляску 3в 1 , фирма тако , 10т.р . Тел . : 89044710244. 

. 2-х комнатную квартиру д/д, 
частично с мебелью и б/т, 
ц . · 12 т. р./мес . + ЖКУ. Тел . : 
89226541868. . . 

ПРОДАМ ДОМ 

2 . Дачу, О-я ул " 7 соток, прива­
тизирована, ц. 500 т. р. Тел . : 

8922430711 1. 

В ДНТ ·« Фёдоровское>>, 
этажа, 62, 1 м2, благоу­
строенный , предназначен 
для круглогодичного про-

мат, цвет серебристый. Тел . : звонить после 17:00. Тел .: Продам котят британской 
89822157555, 89224344074. 89527234679. и шотландской вислоухой 
Зимнюю резину на . дисках, Детское автокрерло , 9_ 18 кг, . породы , разный окрас. Со 
15х65х1 85, · КонтинентаЛь , ц . 2 т.р . Тел. : 89129060761, стоячими ушами - ц. 3 т. р" 
ц ; 15 т.р. Тел.: 709-514, 89825060243. вислоухие - ц. 5 т.р . Тел. : 

2-х комнатную квартиру в 

·трехлистнике, пер. Парковый 
1, частично с мебелью. Тел .: 
89128198645. 

2-х комнатную квартиру д/д, 

с мебелью, на длительный 
срок. Тел .: 89324302976. 

- 2-х комнатную квартиру 
КПД, пер . Парковый 1. Тел: 
892241 86944,89227982989. 

2-х комнатную квартиру д/д, 
ул. Строителей 2, 2-й эт" 56 
м2, 8 т.р,/мес . +ЖКУ; Тел. : 
89512715972. 

3-х комнатную квартиру 
!<Пд, ул . Ленина 1 4б, без ме­
бели, ц. 20 т.р ./мес. + ЖКУ. 
Тел . : 89324376949. 

3-х комнатную квартиру д/д, 
ул. Савуйская 17а, 2 - й Эт" 

· 64м2 , ц. 13 т.р./мес. +ЖКУ. 
Тел . : 89227812292. 

.сниму НЕдвижимоСТь 
1-х комнатную квартиру; 
не дороже 15 т.р ./мес . Тел. : 

89088873033." 

живания , возможна 

прописка, ухоженный уча- . 

сток, ц. 2,200 млн. р. Тел.: 
89825008808 . . 

В ДНТ «Фёдоровское», 
ул . Дачная 3, баня, тепли­
цы, благоустроенный дом, 
гараж, скважина. Тел.: 

709-983 . . 

Дом в Белгородской обл " г. 
Новый Оскол.в центре горо­
да, газовое от-пление . Тел .: 

89227849838. 

В гп. Фёдоровский, ул. 
Строителей 4 1 , 2 эт" ц. 
5,500 млн.р . Тел.: 791-467, 
89824147092. 

В · гп . Фёдоровский , ул. 
Строител'ей, 76 м2, ц . 3,300 
млн.р . Тел . : 89125196444. 

ПРОДАМ ДАЧУ, ЗЕМЕЛЬНЫЙ 
УЧАСТОК 

Дачный участок 6-я ули­

ца, 6 соток, огорожен, ц. 
300 т.р. Тел. 89227972559, 
89028727477 •. 

Дачу, 4-ул" 6 соток, недо­
строенный дом , ц. 1, 100 
млн.р. Тел.: 89227989062. 

Дачу, 4-я ул" 6,5 соток, баня, 
свет, хоз. постройки, прива­
тизирована , ц . · 500 т.р. Тел. : 

89825577172. 

ПРОДАМ ГАРАЖ 

В ГК ссАвтомобилист», 
12х5, смотровая яма , по­
греб. Тел.: 89824102903. 

В ГК «Автомобилист»; 4х6, ц. 
180 т.р. Тел. : 89124121236. 

в гк «МОСКВИЧ», 4х6 , .яма, 
близко к дороге ; ц. 120 т.р" 
торг. Тел. : 89125191450, 
89825084778. 

В ГК «Автомобилист», 6 *6 ,на 
две машины, ц . 420 т. р . Тел . : 

89227635643. 

В ГК «Автомобилист>>, 
6х6, полки , печка. Тел. : 
89125183252. 

890488059514. 89044710244. 
Коньки , р-37, белые, 2 пары . 

Opel Zafira, 2007 г.в" 
тёмно-синий , ХТС, 
бенЗин, ц. 350 т. р . 
89227654906. 

цвет 

газ/ 
Тел . : 

Тел . : 89505104033. Отд(iм в добрые .руки щен­

КУПЛЮ РАЗНОЕ 

Беговую электрическу\О . 
дорожку, недорого.- Тел. : 

ка померанского шпица , тип 

мишка, мальчик, возраст 

2 мес" имеется не боль­
шая 'И нвалидность. Тел .: 
89044710244. 

89505061380. ПРОДАМ АУДИО, ВИДЕО, 
БЫТОВУЮ ТЕХНИКУ Продам декоративных птиц с 

. Стерилизатор· для детских Значки нагрудные . · тел.: клетками , волнистый попугай 
бутылочек, ц 1 ,5 т . р. Тел .: 89088955278. . · и китайский воробей . Тел.: 
89324216244. Деревянный . портновскирj 8_9_3_2_4_3_1_8_2_1_8_. ------
Sony PlayStation 3 super метр, деревянные шахматы . Аквариумный комплекс, 

slim, полный комплект, ц. 7 Тел. : 89226506047. 25dл, без рыбок. Тел.: 
т.р. Тел .: 89324216244. · Кухонную плиту б/у, 8_9_3_2_2_5_0_50_2_2_._, ____ _ 

Холодильник . . 
89322522742. 

Тел .: «Лысьва». Тел. : 89227946602. 

Вытяжку. Тел. : 89825881096, 
89120898914. 

Телевизор, холодильник. 
тел . : 89090491280. 

Кухонную плиту. Тел. : 

89044655051 . . 

ПРОДАМ МЕБЕЛЬ 

ПРИМУ ВДАР 

Диван, любой. · ·· тел . : 

89324140966. 

ТРЕБУЕТСЯ НА РАБОТУ 

Суши-повара, QИЦ-

цмейкеры , · официанты , 

водители-курьеры с л/а и 
без, официальное трудоу-

БИЗНЕС, КОММЕРЧЕСКАЯ 
НЕДВИЖИМОСТЬ,ТОРГОВОЕ ' 

ОБОРУДОВАНИЕ 
Место для косметолога 
или парикмахера, в аренду. 

898245042216. 

Бокс 75 м2, СТО " Lada», в 
центре посёлка , свет, отопле­
ние . Тел .: 89003879877. 

В ГК «Автомобилист» , 4х6 , ц. Диван-книжку, хор.сост. Тел . : 
270т.р.', торг.Тел. : 602-642. ' -89224261244. · 

. стройство. Обращаться: ул . 
Московская 8А, тел .: 37.а-198. 

Гаражный бокс, в ГК 
«Электрон"_ · · под СТО, Тел . : 
89519627596. 
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'dбм~нь/вать нехороша; · говорили ув0Jj~не1:1и~ ~т.ал?с_еr:IьеЗный,kонфлиkт с 
н,ам в Детстве .. _Бывает и л()Ж~ во 'ch_a- руководством или коЛЛегами? ' . 

'.сение;_ "nоhимаЛй мы с возрщ:том. -д~ - Надо понимать. ~ ч;rо 'nодробн_ый рас~< 
·ка~ 'нас.чет :грудоу_gтройства? МQЖН.О . сказ о том, как ва~ трет~,1роваr.r 11ачаль-

' лй_ обм_ань1вать потенциального раба_- Аик и к~.к. вы страдали. от щ~лкого вре,- ·• 
тьдателя и о чем лучше промолчать на дительс;r~а -коЛr,~е,r,'5)У~ЕЭ~ 'оч_еl11=1 ;~\ЭР.ьЕЭз.-, ___ _ 

-сЬбеседоЕ1аниИ?·' _ · -_ · _ ---·- . .- tJЬ,lf\::1 минусом вашеикандидатуры в гла( 
Все -rайное становится Явнь1м-: -· _ зах ·менеджера по подбору . пер901jала . 
Банально , но факт: однq из , rла:.вных ТакоГо щiискателя вполне могут счесть 

правил -успешного· прохождени·я -собе~ · конфлИ1нным, нек6нструктивнь1м и, не " 
'сед_ов_?ни~ ;~ ну <iбма,Ныщпь рек;руте~~ уме/фщим работат1:;~ в команде";_ _ _ _ 
ра. Прf>1писывать_(jе(5'е.-обязаннЬс11.-1, ко" - с - другой ·стороны, явнь1й, о'бман "сjза- ; . 
топые . ВЬl'Н:е вылоJJняли, умения, кота-: шей _ стороны -- («Отношен.ия __ с _ руково-

. PЫMll! на самом деЛе не владеете, ме- ДИПЭ!JеrуI бЬ!IЛИ . ~-iiрекраснь~'ми, -просто_ 
стсэ: работы, J<OtopыX не сущесп;~ует, мне захотел9ёь раЗвИваться в смежной~ 

. - все это а9солюп-19(Э табу для чело~ -, сфере»)-• это. как минимум неэтич_но, -
века_ , наq,троенногd ' t-ia_, усле_ш1;1ую:_)<а-, ' а как' макtимум '+- 0гiасно дпя карь'еф'ы•, 
рьеру, ОiiЬiтный .rviенеД)К~Р - rio . ГJOtJ.!:>OPY . ,Ведь"ложь - мож~t paCКpl:!l'rьcSi . ecлiil pei -

- персонала, rvюжеfлеrкь ра9п_о~tiЭ.1:_ь ·ва-.• крутер, 1< Примеру;~ решИт .обр~тИfьсЯ за 
щу ложl:! __:в er:g арсенале масса- еоот- рекомендациямИ· на ваШе !jрежнее ме-
ветствующих_ nриемов, , .сто работы. -- · _ - · . __ . _ 
Нодаже- если· ему _это· не удастся , тq . ка_~ же быть? Искать золотую сщ)е-

канд111дата, устр_о~вшегося на . рабоliу дину. Продумайте ваш ответ так, что-
обманом, скорее .всего, не ждетн111че- бы он не был- обманом но и не лишил 
гО хорошего : Ко_ллЕ!~и:б~1стро пЬ'й~ут, ·' · щ1с 13озможн6с~И труд~устройqтва. :Не ·, 
что.J ·к". ПРИ:v11W~ 13го щобы «свобод- критикуйте бывшего -шефа за Глаз;э., 
ныи аRглиискии» на . самом де~е .- не ".:· :· qудьrе готоJ3ы НС!йт.и . что-то хорошее • 
далеко ушел о~Т<, УRОвня средне и шко;: в' полученном с .. его. ло·мщцьiО опыте. - . , 

_ - лы, а «бол,;.ь~ои опыт органищ1.\:Аии ме~,_ «У · нас с бь~вш_им руководителем рас-
ро_r:~рия:rи11» -'-: всег:о ЛИ L!'f ь · ум~~и,е во- ходились вЗrЛ-ЯДы rio некоторьiм -ра- , 
время ~аказать кофе для участн1;1ков, ,. бочим вопросам. Я пi:>нял, - что компа­
дел_ово_I>1 встречи. _ _ , . _ "' 'ниЯ не готова к тем ореобразованиям, 
. _и _ вс€J жен~ секрет, чт? кое-какая ин~. - кqтqрые я предлагаю, и решил '_искать 
. форма~::ия _ может бь1т~ суще_етвеннои -другую работу»; «Я благодарна коман-

·- помехои втру~оустро,1t1стве. Стоит ли . . . де Зi:! ro-, что . она научила !Vfеня рабо--, 
- ПО J:;ОбСТВеННОИ ИНИЦИативе СQОб/J:-\ать·, -faiь , i3 :рамках ;ЧаСТО меi:-J .ЯIОЩИХСЯ ус­
рекрr-еру о некоторы_х подробнq9тях - ' ловий, но все же моей. целью являы­
своеи ЖИЗНL17 0 че!у! лучше ~МОЛЧi!Т.Ь В , СЯ - Н8СКОЛf:!КО · ина~ :Работа», '-:' такие " 
ре~юме и "'а собесе:ц3вании · _ _ -. ощеты, если они прозвvЧ;р:т ис:кренне " 
CЛИl;IJKOM корот~ии период работь~ вполне уД-ОвлетворЯТ.рекрутера , ' -
Бывает., JIJP '7' Со_искател51 ест~ некии- -о лlitчном· - · - - · 

негативн_1;>1и проф~9G.и?налыныи ?ПЫ~- 'Инqгда рекрутерь1 задают воnрось1 о 
- Н_апример,;~ороткии период ра~оты; не личной жИзни • соискателя. Бывает чт.о-

- отраженныи в ;рудовои книжке, .- <:1е- - . · -- _ - ~- _ - -- · · - 'к м 
-ловэк ощИбся , ему не ,mонравf>1лся кол - . они кажутся _кан,цидатам _ не слиш о ·-
лектИв ил'Ипоказались неинтересными - ;этичными,: ~ 8" таком С)Jуча~ вы може _- ', 

" обязанности ; ' и он уволИлс'Я Через не- _ те деликатно уити отответа, ,Лr:ать, ко~ 
-. делю-две лосЛе трудоустройства. Или нечно, нерледует, но и расс_казыщпь по 

. ;с __ даже не :уволился сам, а попросиJJ. .ру- _ свое_и инициативе- о _пережитом<· ва_ми . 
_ ководI>1телJ, .,,.,.- ка.к .говорится,· не tpoc-· -. ; разводе ~или о планах через год з~вес-т:~ 
льсь, нэ, получйлось.' _- __ . , , . ребенк~ вас никто не: обяз~;1вает. -. -, __ _ 
Вн0СИ'IЪ - ли . подобный короткий iie- ': - · в - ~ТО\1 с~туации .важно . ()~Лечь _ свои ' 

риод рабрты в:резюме? Резюме -:-. это ывет в ,ципломатичную форму. Напри - _ 
доi<.умент, отражающий умен~Я и .на.с'._ - -мер: «В резюf';!lе?!<а?ано,_что выуа~.ве- _ 
выки ·соискателя: .Приобрел -ли · i<ан_- дeHJ:>I. ЧТ() ст_ало причина.и развода.» .- _. _ 

· _ ·,,, диДат ;какие-то nсi'лезнь~-е умениЯ · 3а -:''Не вполне лони~аю, как9~ ~ это имеет_ -
. - · столь короткИй период рабоrб1 в ком-_ . отнрµ.~ениff к._моеи будущеи .раб9те, но 

пани~:!? Едва ли. Так что избавьте ре- . раз >вы спрашиваете, гота~ ответить. , ' мБДОУдетскийсад· .-_ ---
~-крутеr;-~а от . иЗл_-. ИШней ._инфо[рмации ~ · 'Мы - е супруго_и_-_ просто · не сошлись ха-

" - ~ ра ра · · общеразвив~~ющего в11да'Умка" -
~Иrевр~ю~х~~ОЩ - ~ОД~" - ~~ ~ МИ», · _ _ ' ~ - ~ .,·-· ~------~~~--+---~------+--~=~-~~~~~---~ 
ствит,ель.I-iо . знач_ имЪ. · ·- · ·_ · ,- -~ _Подработк_ и_ , -._неуд_~_ чи __ ,_ пр_ о_б_ле_мы . •. _.Инженер,федоровского_ р·_ аи_ "она . - · - · 

_ б филиал .АО 'Т юменьэнерr:о" _ __ - Обрqзрван11е: Высшее SЗВВО . 13462) ПЗ4ЗЗ Другое дело, если - короукий Rери- ' О чем еще м9жно умолчать наJ~о есе~ : · злектрическ1-1х сетей, для . Gypryrcкиe электричес~ие сети - · Стаж: 5 -
~~бмы ,~ rом~нии~~нв:~~~ ~мни~ft~~.~н~~~~с~еоо~ши-~--~и=н~~=~о~в~-~~~-~-~~---~-~---~---~-~----~ 
ш~т~оо~~~rе, В~мс~н мm~мом, ~~мым~~вл~?Не -~-~--~-·-- ---~-~-~--~------~--~--~~~~! 
вопрос о rфиЧинах -ст0Лъ стремитщ1ь~ _стоит ПО -своей - иницищиве раgсказ1:11 -
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ЗДОРОВЬЕ 

7 СПОСОБОВ ИЗМЕНИТЬ ЖИЗНЬ К ЛУЧШЕМУ В НОВОМ ГОДУ 
Изменение образа жизни - это по~ 

стоянный процесс, а не импульсивное 

решение, которое вы выпалили в пол­

ночь и уже забыли под утро. Это не то, 
чего можно достичь за одну ночь. Ско­
рее, это план, которого можно придер­

живаться в течение всей вашей жизни. 
1 . Откажитесь от подслащенных 

газированных напитков 

Ожирение, диабет, сердечнь1е забо­
левани я, болезни почек , повреждение 
печени , остеопороз и кислотный реф­
люкс - вот л ишь некоторь1е из меди­
цинских состояни й, связанных с упо­
треблением сладких газированных на­
питков. Если вь1 все еще не переста­
ли употреблять этИ напитки, . то самое 

. время переключиться на более здоро ­
вые напитки, такие как вода без газа и 
газиро"ванная вода , а иногда чай и/или 
органический черный кофе . 
Когда вы употребляете сладкую гази­

ровку, · ваше тело увеличивает произ­

водство гормона дофамина, который 
стимулирует центры удовольствия, на­

ходящиеся в вашем мозгу. Между про­
чим_ , при этом . ваш мозг выдает ответ, 

физически идентич_ный ответу, кото­
рый появляется при употреблении та­
кого наркотина, какгероин . Это объяс- . 
няет, почему так много людей находят 
трудным отказ от своей ежедневной 
порции сладкой газировки . Но все-та­
ки это выполнимая задача, и , отказав­

шись от этого вида напитка, вы почув­

ствуете· себя гораздо лучше . 
2 . Спите по восемь часов . каждую 

ночь 

Недосып является очень вредным , 
потому что он оказывает негативное 

влияние (подобное · влиянию физиче­
ского стресса или болезни) на многие . 
аспекты вашего здоровья , в особен- · 
нрсти на вашу иммунную систему. Это 
помогает объяснить , почему недоста­
ток сна связан с повышенным риском 

возн икновения многих хронИ!-!ески·х за­
болеваний . 
Сон продолжи~:ельностью менее 6 ча- · 

сов в сутки ба.Лее чем в три раза под- , 
рЯд увеличивает риск повышения ар­

териального давления , а женщины, ко~ 

торые спят менее четырех . часов в сут­

ки, удваивают свои шансы умереть от 

сердечных заболеваний . Далее, сон 
тесно связан с уровнем важных для на­

шего органи_зма гормонов , включая 
мелатонин , продуцировани~ которого 
нарушается ·из-за недостатка сна : Это 
большая пр_облема , поскольку мела­
тонин ингибирует пролиферацию ши­
рокого спектра типов онкологических 
клеток , а также вызывает апоптоз (са­

моразрушение) раковых'клеток, Недо­
статок Cl-ja снижает уровень жирорас­

творимого гормона лептина, одновре ­

менно увеличивая показатель гормона 

голода грелина. В результате , увел иче­
ние аппетита и-голод могут легко при­
вести . к .перееданию и уведичению ве­

са . Нетоворя уже о том , что плохой или 
недостаточный сон на самом деле яв­
ляется самым сильным предиктором 

боли у взрослых в возрасте старше 50 
ле~ · 
• , l 

. Хотя небольшая корректировка ваше-. 
го_ 9браза жизни и модификация про­
странства спальни могут отнять у вас 

много времени, но в Итоге эти - дей­
ствия дей_ствител·ьно обеспечат вам 
непрерывный спокойный сqн и, тем са­
мым, улучшат ваше здоровье. Если вы . 
не уверены, какова на самом деле фак­
п:~ческая продолжительность вашего 

сна (в отличие от общего времени, ко­
торое вы проводите в посте_!lи); вам по­
может фитнес-трекер. 

3. Употребляйте в ·пищу больше 
здоровь1х жиров и пищевых волокон 
Санитарно-гигиенические рекомен­

дации приз,нают небезопасным упо­
требление с пищей здоровых жиров , 
таких как масло или Жирное молоко, и 
. рекомендуют употреблять Цельнозер­
новые и крупы. Однако , эти продукты 
являются ·· противоположностью тому, 

что . должно есть большинство людей 
для того, Чтобы оставаться здоровыми. 
В новейшей науке предполагают, что 

здоровые (насыщенные и ненасыщен­
ные жирь1 , получаемые из цель1х пи -

щевых продуктов , животных · и расти­

тельных источников ) жиры должны с.о­
ставлять от 50 до 85 процентов обще­
го потребления энергии. Здоровые 
источники жира включают кокос и ко­

косовое · масло, _ авокадо, сливочное 
масло, орехи и животные жиры . 

Это утверждение является верным: 
вы не должны избегать употребле­
ния в пищу сливочного масла . По су­
ти, оно является полезным источником 

здоровых насыщенных жиров, особен­
но когда оно не обработано термиче­
ски, является оргс~.ническим и получе­

но из молока животных, которых кор­
мили травой-. В дополнение к здоро­
вым жирам, в91 должны употреблs1ть в 
пищу . больше клетчатки. Диета с высо­
ким содержанием клетчатки снижает 

риск преждевременной смерти' полю­
бой- причине, потому что она помогает 
снизить риск некоторых наиболее рас ­
пространенных хронических заболева­
ний, таких как диабет, сердечные забо­
левания и рак . · 
Когда дело доходит до увеличения 

потреблеН 1!1 Я клетчатки , обязательно 
обратите внимание на овощи , орехи и 
семена . Органический цельный подо ­
рожник , ростки· подсолнечника и ква­

шеные овощи (которые по сути явля ­
ются пищевыми волокнами, богатыми 
полезl;iыми бактериями), а таКже семе­
на льна, конопли и чиа являются отлич­

ным источником пищевых волокон . 

4. Употребляйте в пищу квашеные 
овощи 

Квашеные продукты являются . мощ­
ным инструментом детоксикаци и и со­

держат гораздо больше полезных бак­
терий , чем любые пробиоtические до­
бавки. Это делает их идеальньfми для 
оптимизации флоры кишечника. . 
Кроме того, для того чтобы помогать 

разрушению и выводу тяжелых метал­
лов и других токсинов из вашего орга­

низма, полезные бактерии кишечника 
выполняю:г ряд удивительных функций. 
Например, . поглощение минералов и 
производство питательных веществ, 

таких как витамины группы В и витамин 

К. Наконец, они могут игран. свою роль 
в следующих процессах: 
Предотвращение ожирения и диабе­

та, регулирование п.оглощения жиров 

Снижение риска развития рака 
Улучшение настроения и Психическо­

го здоровья 

Предотвращение появления сыпи 
Дисбаланс кишечной флоры является · 
широко распространенной проблемой 
из-за диет 9 высоким содержанием са- ·· 
хара и обработанных продуктов, а так­
же из-за воздействия антибиотиков,' 
которьiе широко распространены как 

в медицине, так и в производстве про­

дуктов питания (содержатся в концен­
трированных кормах для ·живьтных). 
_,_Решение данной проблемы являет" · 
ся достаточ_!;lо простым: Помимо со­
кращения употребления сахара и ан-

тибиотиков , новый импульс здоровью 
вашего кишечника придаст употребле­

· ние квашеных продукгов . Они способ-
. ,ствуют· уничтожению патогенной фло­

- р_ы и развитию целе.бных, питательных 
микроорганизмов ; . · 

5. Меньше сидите и больше дви ­
гайтесь, развивайте гибкость 
В среднем, взрослый человек прово­

дит от 9 до 1 О часов в день в сидячем 
положен.и и . 

Это настолько бездеятельный реtкИМ, 
что его воздействию не может проти­
востоять даже 30- или 60- минутная 
спортивная тренировка. 

Такое длительное_ .на,хождение в сИ.­
дя1,1ем · положении может казаться вам 

естественным , поскольку вы (физиче­
ски и психически) привыкли к этому. Но 
на самом деле это совершенно проти­

воестественно человеческой приро­
де . Исследования , изучающие жизнь в 
сельской среде, показывают, что живу­
щие в этих условиях люди проводят си­

дя всего лишь около трех часов в день .. 
Таким образом , ваше тело готово 

двигаться_ и быть актИЕ!НЫМ больwую 
часть дня . А.когда вы проводите боль­
шую часть дня в сидячем положении , в · 
вашем орган изме происходят н_егатив­

ные изменения. 

Постановка такой цели , как совер­
шение от 7 ООО до 1 О ООО шагов еже­
дневно (это всего лишь от 6 до 9 -кило­
метров ) может быть началом дол.гага 
пути к формированию нового образа 
жизни, при котором вы будете больше 
двигаться .и меньше сидеть . Эта при ­
вычка должна стоять выше любого ре­
жима тренировок, который только rJю-
жет у вас быть. · 
Кроме того, находясь на работе ; если 

вьi можете, вставайте как можно чаЩе, 
а не сидите за своим столом. Рассма­
тривайте это как усилия по развитию 
гибкости, способности , которая помо­
жет вашему организму хорошо функ­
цион L<tровать в старости . Пилатес, йога 
и вибрационная тренировка всего тела 
- это те варианты тренировок, которые 
помогут Повысить вашу гибкость . 

6 . Сдайте анализ на уровень вита ­
мина D 
Повысить уровень витамина D очень 

легко, ' поэтому н'е подвергайте ваше 
здоровье риску в том случае, если у вас 
низкий уровень этого витамина . Тем не 
менее ; некоторые· · исследователи го­

ворят _о том, что примерно 50 процен­
тов населения подвержено риску де­

фицита и недостаточности витамина 
D. Если вы находитесь . в числе этих лю­
дей , у вас может быть значИтельно уве­
личен ваш риск развития рассеянного 
склероза, диабета и других хрониче-
ских расстройств. . 
Исследование, в котором участвова­

ло более 100 человек с низким уровнем 
витамина D, выявило , что добровольцы 
э;гой группы , независимо от их веса, с 
большой долей вероятности имели.ди-

абет 2 типа , преддиабет или метаболи ­
ческий синдром . 
Деменция также напрямую связана 

с уровнем витам ина О . Люди старше ­
го возраста с низким уровнем витами ­
на D могут удвоить. риск развития де ­
менции, а также болезни Альцгеймера . 
Данный факт вносит свой вклад в про ­
должающиеся дебаты о ро.тiи витами­
на D для развития медицинских состо­
яний, не свs:~занных с физическим раз ­
витием те:Ла . Если бы лiоди постоянно 
старались поддерживать высокий уро­
вень витамина D, эта· могло бы способ ­
ствовать двукратному сокращению за­

болеваемости несколькими видами 
рака . 
Одно из исследований показа.ri о, что 

здоровые добровольцы, прини ·маю­
щие 2000 МЕ витамина D в день в те~ 
чение нескольких месяцев, активируют 

работу различных генов (а точнее , 291 
гена) , которые контролируют до 80 ме.:­
таболических процессов. Эти процес­
сы включают процесс ·восстановления 
ДНК после такого воздействия , как ау-

. тоокисление (окисление, которое про­
исходит пр.и воздействии · кислорода 
и/или УФ-излучения, и имеет Послед­
ствия , например , для процессов ста­

рения и возникно~ен.ия рака), укрепле- ' 
ния вашей иммунной системы и благо­
получного протекания многих других 

биологических процессов. 
_Если вы. не знаете свой уровень вита­

мина D, сдайте соответствующие ана­
лизы (25(0Н)Dтест или 1,25-дигидрок­
си -витамин D тест) . Это официально 
признанный маркер общего уровня ви­
тамина о·, который сильно связан с об­
щим состоянием здоровья. · 
Другой доступнь1й тест на в'ита:мИн 

D, назьiваемый 1,25:дигидрокси-ви ­
тамин D (1,25[0H]D) является менее 
полезным . ХотЯ солнечный свет - это 

· идеальный clilocoб оптимизации уров­
ня витамина D, 90 % тех, кТо читает эту · 
статью, не смогут достичь идеального 

уровня этого витамина из-за длитель­

ного з111мнего сезона и работы в поме­
щении. 

В этом случае регулярное тестирова­
ние уровня витамина D имеет решаю­
щее значение для того, чтобы поддер­
живать его уровень в оптимальном ди ­

апазоне. Январь и февраль - это иде·­
альные месяцы для сдачи анализов на 
уровень витами на D. 

7. Употребляйте в пищу питатель­
ные белки 
Белок необходим для вашего здоро­

вья , поскольку он является структур­

нь1м комп_онентом Ф~ерментов, клеточ ­
ных рецепторов , сигнальных молекул и 
основ.ным строительным материалом 

для ваших мышц и костей. Однако , н е ­
обходимо помнить о том, что употре­
бление чрезмерного -количества бел ­
ка - это еще хуже , чем употребление 
сл111шком бол 1ьш0го количества углево­
дов . Чрезмерное употреблен ие белков 
может стимулL<tровать два биохимиче ­
ских пути, которые ускоряют старение 

организма и развитие рака . 

БольшИнству взрослых требуется 
около 1 грамма белка на килограмм 
мышечной (а не .общей) массы тела. 
Для начала вь1 должны определить мы­
шечнуlо массу _своего тела. Чтобь1 сде­
лать это, отнимите от 100 процент сво­
его телесного Жира. Например , ваш ' 
организм содержит 30 % жира, тогда у 
вас 70 % .мышечной массы тела . Затем 
у1111ножьте этот процент (в данном слу-· 
чае, О, 7) на ваш текущий вес для' того, 
чтобы получить мь1шечную массу ва­
шего тела в килограммах. Например, 
если вы весите 77 килограмм : 0,7, ум­
ноженное на 77, равно 53,9 кг мышеч­
ной массы тела. Используя правило «1 
грамма белка», вам потребуется чуть 
меньше 54 граммов белка в день. Зна­
чительное количество белка содержит­
ся в мясе, рыбе, яйцах, молочных про.­
дуктах-, бобовых и орехах. 
Качество мяса, которое вы едите, 

столь же важно, как и его количество. 

Также вы можете получить много белка 
из таких растительных продуктов, как 

семена конопли , чиа, спирулина, рост-

ки и пчелиная ГJ_ыльца. · 
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Прогноз погоды с 12 января по 18 января 
Пт Сб вс· Пн Вт Ср Чт 

12 января 13 января 14 января - 15 января 16 января 17 января 18 января 

~ ~ ~ ·~ ~ G) ~ 
- 17° - 15° 
-25' -13' 

Q Q Q 
Любой вид «нетрадици­

онной медицины» включа­
ет в себя весьма традици ­
онную процедуру - плату 

за визит. 

Q Q Q 
Хэriлоуин - единствен­

!-fЫЙ день в году, когда де­
вушке на кqрпорати.ве 

можно сказать : «Ты такая 
страшная!» и услышать в . 
ответ: «Спасибо!» 

- 1 о· 
-13' 

Q Q Q 
Ну что ж, минувшИй сем­

надцатый год был, конеч­
но, непростым, . но надо 

заметить, что _ в прошлом 

столетии он был куда 
сложнее. 

Q Q Q 
Почитал я в интернете 

- ни в одной диете не за­
прещено есть осетрину, 

крабов, лобстеров, крас­
ную и черную икру .. 

Q Q Q 
Дай человеку рыбу и она 

скажет: «Вот и чисти её 
сам . » 

Q Q О. 
«Отомсти за меня!» - ска­

зала печень будильнику 
ве.чером 8-го января. 

- в· ~в· 
-в· - 11· 

Q Q Q 
Уста-навил на «Матис» 

подушку безопасности . 
Когда -она сработала, я 
остался жив, а . вЬт «Ма­
тис» разорвало в клочья. 

Q Q Q 
Отец как самый сильный 

человек в семье послед­

ним пользуется тЮбиком 
зубной пасты. 

Q Q Q 
«СЭКОНОМИЛ» - это когда 

купил в супермаркете са­

лат с уценкой 50%, поло­
вину съел, а половину вы­

рросил. 
Q Q _Q 

Почему-то все идёт как 
надо, только когда уже ни­

чего не надо. 

- 11° - 21° . 
-22' -25' 

Q Q Q 
_:_ Дорогая, как всё-та­

·ки хорошо не_пить много 

на Новый год! Нагулялись 
от души, всех друзей про­
ведали, киношки посмо­

трели! Скоро РожДество; . 
по~человечески отметим. 

- Дорогой, уже 12-е". 
Q Q Q 

После праздников ощу­
щается тяжесть в голове 

и невероятная лёгкость в 
кошельке. 

Q@ Q 
·Финансовый эксперт, 
это специалист, который 

·точно знает как уберечь 
деньги от кризиса, пока 

тот не нагрянет. 

Ви.д r Жен. Котлет· 1 Деталь 1 ~ Необыч-1 r Гре· ~ 
Муж • . ное Кромка 

чес:кая тран· ная муз. проис-' Луны имя ИМЯ . ~ 
буква спорта масса инстр. wеств.ие -

Хвой· При- · Амери- ... 
. ное 

смотр канский~ Отрава Сум~ · 
за боль- - мармст~ 

дерево ным 
патолоr 

4 ... Лоwа· Топкое Мор- ... 
- диный Муж. екая ~ ".-ropa Горный Осп их Пис-

по- ИМ$\ 
ДНО 

wлюп· баран (м)'лът.) тоnет 
зывной озера ка -

Wёл· Стари"· 
... ... --+! Взрыв· ... ... ... "11"' 

ковая 
· ный чатая - ~ 

КОЛЫ• -
бель кафтан ' r.riинa 

--
4 "11"' ч п м ИФ КР А т А -

у и ж ы р з о м А н 

n УП РЕ u у РА н 
;-+j Е с w А УЖ го РО l.D к 

"".- кра- Марка с п ЕЖ и _к и Ка· Небопь- ".-24 Любимая 

Ни ••• ,~ ОТВЕТНА 
соты" ПИСТО· о п АЛ и д ЕА л за чья wой (са- уnица 

СКАНВОРД Оку-ни нет (сериал) w л ю п о Р Е молёт) - лета BN0500T атака якорь АЖ3ВЫ 
и го 21.12.2017 о с ПА 

Поло~ Олим· ... --+! щ А А р ' т А РТ у 4 ... ..... . Мать 
- пИй· -

жение у г тк А чи у з всех 
с кие 

п А УК о н ИК с я .n РО -· пороков тела ~rры 

4 "11"' &уква 
и с А в и нс -т о н ЕР --+! КР А н w ЕИ св Оружей· 

.. кирил· РО м А ГА п у РЮ к ная 
-

~ 

лицы Б г ЕН РИ УХ А А палатка 

о ..... н А УР у и ЕН А о м А Р4 
Жен. 

~ 
А й н у КБ л с l.D с Приток На· 

имя УТ о к БЕ л у ГА эт А Енисея питок 
м и СА _й я А .к л ия -

&уква Руково- + Вино· Укол в Выемка 
..... ..... 

кирил· дящая ~ - rрадная Армия 
· фех· на · ~ 
това· 

лицы идея кисть нии животе 

..... Доро~- Город Марка Корей· 
"11"' ..... там Арт. 

Говя· Мощ· 
" ный в· 

дина 
с:амо· екая ~ читают уста- ~ . 

сундук Китае лёта фnейта ность 
статьи новка 

"11"' --+! Верё· 4 . "11"' ..,. 
".-Даr --+! Облада· 

ВОЧ• (Мед· Пистолет-
- - ные _, ведь- nyneмёt тель 

лапти ropa) лемеха 

,, ..... 
Жвач-

..... След 4 ... 
Ментор Сорт 

у Нота ноежи-~ - от 

индусов вотн~е раны 
rpyw 

'· 

4 .... ._ 

&ра- Пред· ~ --+! Единица - зиль· мет Wарко Дороrа соnротив- ский дnя 
пения танец беседы 

Лень, "11"' "11"' ..... Вита- 4 "11"' 

скnон~ ~ 
МИН· "Вещи 

Га~ 
ност.ь к -· i:tый rорой".-
лени - напиток 

r 6уд- Япон-
..... ..... ..... 

Оваnь· 
Самец ·дийскиl! ~ - 1 "'.ская· ~ - - ные •. ~ 
коровы 

-
·тексты водочка wаwки 

' 

~ 1 .rечной Волrа Цир· 
Парус, Ам~рик. Мера ~ в -

водово-~ ковой 
матча пи~:атепь дnины древ-

"' рот - ноет и термин 

- т .Сорт "11"' ..... -
Карточ~ 
ная ~ ВИНО• ~ 

~ Qтавка rрада 

- · Заriле· Обна- · Неболь~ 
Кров о· тенные ~ ) женная j wой · ~ -
сос .волосы натура ДИ!lаН 

-

ГОРОСКОП НА НЕДЕЛЮ · 
ОВЕН (21.03 - 20.04). -
Главное - быть активным и последовательными в течение всей 
недели . Поставьте цель и добивайтесь её. Нежелательно легко­
мысленно раздавать обещанИя, с их выполнением будет весьма 
проблеМЗТ11чно. Налаживайте новые связи и контакты. Сейчас же­
лательно лишний раз не попадаться на глаза начальству. Правда, 

начиная со среды вы можете смело выдвигать конструктивн·ые предложения. В этот 
же день может прийти интересная информацilя, примите её к сведению. Ваши ре­
альные возможности могут проясниться только к концу недели. В выходные вам бу­
руr на редкость хорошо удаваться· дела, связанные с благоуетройством дома. 
Благоприятные дни: 19; неблагоприятные: 16. 

~ 

@
ТЕЛЕЦ (21.04-.21;05). 
Настуnающая неделя, скорее всего, окажется насыщенной собы­
тиями, а результаты будут зависеть от вашего здравомыслия и 
умения мгновенно реаmровать на внезапные изменения. В пане­

. дельник нежелательна поспешность в деловых вопРосэх, главными 
качествами должны стать аюсураniОСТЬ и интеллект. Вторник благо­

приятен для смены места работы. Пятница - не лучший день для путешествий. -Же­
лательно проводить свОбодное время с пользой для дома или ·для здоровья . 
Благоприятные дни: 18; неблагоприятные: 21 . 

. БЛИЗНЕЦЫ (22.05 - 21.06). 
_ На этой недепе уходят в прошлое старые обиды и недопонимание, 

'а проблемы, копившееся до недавнего времени, постеп,енно найдут 
свое разрешение. Вы сможете установить новые партнерские и лю­
бовные отношения, ваши друзья предложат к осуществлению за- -

. манчивые перспективные планы, где вы сможете прОявить во всём 
блеске профессиональное мастерство. Помимо авторитета, вы сможете рассчиты­
вать и определенную финансовую выгоду. Работа будет поглощать значительную 
Часть вашего времени, но она принесёт существенну~р прибыль . 
Благоприятные дни: 17, 20; неблагоприятные: 15. 

РАК (22.06 - 23.07). . 
На этой неделе могут обостриться вопросы карьеры и власти; но 
коллектив вас подцержИт и обстановка на работе явно улучшит, 
ся. Не бойтесь принимать важные рфшения не только за себя, но 
и за других. Вы почувствуете, что нефх_одимы начальству и кол­
легам, но есть опасность иллюзий и звёздной болезни. Так что 

не будьте ' Падки на лесть, не· усыпляйте себя похвалами окружающих. Ваши до' 
стижения требуют подтверждения практикой, и эта возможность доказать и от­
стоять свои ПОЗИЦИИ у вас появиться. . . . 
Благоприятные дни :' 20;· неблагопрИятные: нет. 

@
ЛЕВ (24.07 - 23;08). 
Неделя обещает большой успех в реализации идей и планов . От­
б!J9СЫе мелкие детали, ·сконцентрируйтесь на самом гла~ном, 
сеичас вы можете совершить в намеченных делах ощутимыи шаг 

вnерёд. Будьте тактичны, но в то же время в корректной фор­
ме отстаивайте свои интересы при общении с начальством. Да и 

!Юдным не позволяйте садиться себе на шею. · 
Благоприятные дни: 20, 21; неблагоприятные: 17. 

- ДЕВА (24.08 • 23.09). 
На работе возмоЖны перегрузки и завышенные требования началь­
ства к вам. Вероятна ситуация, когда вам придётся позабоТЩ!>СЯ о 
своём будущем. Могут быть изменения . в профессиональной сфе-

. ре. Не пора ли вам оmравить свое резюме куда-нибудь еще? Са-
мый напряженный день этой недели - среда. Особенно будут до­

саждать неqжиданности и, спешка. Наиболее благоприятными для вас ·днями будут 
понедельник и пятница. 

Благоприятные дни: 19; неблагоприятные: 15. 

@
IЗЕСЫ (24.09 - 23.10). 
На этой неделе не стоит ожидать каких-либо серьёэных перемен . 
Амбиции буруr сnособствовать улучшению финансового положе­
ния и закреплению уmехов в профессиональной деятельности. 
Возможны, однако, непредвиденные трудносщ для преодоления 
которых придётся приложить определенные усилия . Самое · время 

ре3лизовывать свои замыслы, но не болтать о них. Вообще меньше рассказыВайте 
о себе, своих ~анах и намерениях. 
Благоприятные дни: 19, 20; неблагоприятные: 21. 

СКОРПИОН (24.10- 22.11). 
Наиболее благоприятная реализация пла1юв вас может ожидать в 
профессиональной и служебной области. Вас все будут любить , 

' уважать и слушать. Ваши знания будут востребованы, юмор уме­
стен. Возможно повышение по службе. Освобождайтесь от навяз­
чивых идей и страхов . Не берите на себя большой объём рабо­

ты, реально рассчитыВайте свои силы. Сейчас гармоничный период, воспользуйтесь 
этим, чтобы больше отдыхать ~1 заниматься ЛИ'!НОЙ жизнью. 
Благеприятные дни: 21 ; неблагоприятные: 19. 

® 
СТРЕЛЕЦ (23.11 - 21.12). 
Постарайтесь решать посильные для вас задачи, не перенапрягай­
тесь. Есть вероятность, что требования к вашей работе могут быть 
завышены , и вы столкнетесь с несправедл_ивостью по отношению 

к себе со стороны начальства. Однако вскоре всё встанет на свои 
места. В пятницу нежелательно принимать скоропалительные ре­

шения о смене работы или иных карьерных изменениях. Неделя благоприятна для 
установления дружеских контактов и завязывания полезных знакомств. 

Благоприятные дни : 19; неблагоприятные: 15. 
' . 

@
КОЗЕРОГ (22.12 - 20.01 ). -
На э;ой неделе, похоже, центр вселенной, в просторечии имену: 
емыи пупом земли, будет находиться где-то в непосредственнои . 
близости от вас. Вы притягиваете к себе внимание и даже востор- · 
женные взгляды: Вы готовы открыть для себя что-то новое и выгод-­
ное в деловом партнерстве, получить помощь и освобождение от 

прошлых долгов, как финансовых, так и кармических. Гоните прочь от себя неуве­
ренность и сомнение, так как наступило ваше время, когда вы можете многое успеть 

реализовать и воплотить в жизнь. 

Благоприятные дни: 21; неблаголриятные: 16. 

@
ВОДОЛЕЙ (21.01 - 19.02). -
Эта неделя, особенно её первая· половина, может принести нескон­
чаемые хлопоты, как на работе, так и дома. За это время вы не 
раз будете готовы взорваться, выйти из себя , и только присущая 
в~м сдержанность не позволить этого сделать. И терпение прине­
сет плоды . Уже начиная.с четверга ваши новые проекты, получат 

дополнит!J!!ьный толчок, и вы ещё на один шаг приблизитесь к своей цели. Нет худа 
без добра, и, чтобы ни происходило, всё окажется к лучшему. Поездки и команди-
ровки позволят улучшить ваше благосостояние . · 
Благоприятные дни: 18, 21; неблагоприятнь1е: 16. 

РЫБЫ (20.02 - 20.03). 
Остерегайтесь скоропалительных решений. На этой неделе вы 
рискуете. стать жертвой недобросовестного партнёра по бизнесу, 
или вас обсчитает продавец в магазине. Будьте внимательны. Во 
вторник лучше воздержаться от крупных наЧинаний, хотя день в 
целом будет положительным . На четверг желательно не планиро­

вать встреч, ни важных, ни, тем более, ненужных . В пятницу вам понадобятся та­
кие качества, как решительност~. и активность. В выходные нужны новые впечат­
ления, желательно куда-нибудь съездить. 
Благоприятные дни : 19; неблагоприятные: 18. 
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