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 Выкупаем автомобили в любом состоя-
нии. 8-916-672-33-30.
 Куплю всё ненужное, лишнее. 8-916-

053-16-98
 Куплю дорого МОТОТЕХНИКУ отече-

ственного и импортного производства. В ЛЮ-
БОМ СОСТОЯНИИ: мотоциклы, квадроциклы,
мопеды, снегоходы, лодки, самолеты, все что
ездит плавает и летает! 8-965-222-4-555 Ва-
дим. 8-977-322-35-14 Алексей.
 Куплю квартиру, комнату или долю в

квартире. 8-926-321-54-60.

 Продаётся участок без строений в За-
ворово, 7 соток с правом регистрации. Эл-во,
газ по границе. 150т.р./сотка. 89175377517
Олег Владимирович

 Требуется охранник. График 1/2; 1/3.
З/п от 2700 в сутки. Соц. пакет. УЧО не обяза-
тельно. т. 8-968-332-11-90

 В ГБУСО МО «КЦСОР «Воскресенский»
требуются: медицинская сестра по масса-
жу, медицинская сестра (педиатрия), повар,
уборщица, обращаться по телефону: 8-496-
44-6-48-03
 Работа и подработка в магазинах и на

складах. Ежедневные выплаты. До 3000 руб./
смена. Телефон/ ВА +7(905)700-33-66
 Требуется сотрудник охраны. З/п 3200

руб. / сутки. Тел. 8-920-704-33-73

 Кровельные работы. Строительство но-
вой, а также ремонт и замена старой кровли.
Опытные специалисты. Гарантия качества.
8-915-447-41-05
 СНОС, ДЕМОНТАЖ любых строений.

Уборка территории, покос травы. Достав-
ка чернозема, песка, щебня. Рамвакуум.рф
8(925) 924-95-45, 8(965) 144-74-41.
 Антенный мастер на даче и дома 8-916-

780-95-17
 Ремонт холодильников и стиральных

машин на дому. Низкие цены, бесплатная диа-
гностика. Выезд мастера в удобное для Вас
время. Тел: 8-926-548-59-11
 ОТКАЧКА септиков, дренажных ям,

летников, биотуалетов. Пробивка засоров.
Чистка ям вручную для восстановления дре-
нирующих свойств. Объем машины на вы-
бор. Работаем без выходных. Внимательное
отношение к клиентам. Тел.: 8-965-144-74-
41; 8-925-924-95-45.
 Поздравительные тексты к Вашему

торжеству —  юбилею, празднику, свадь-
бе! В стихах и прозе. Индивидуальные,
именные. 8-999-835-68-55; 8-909-690-
98-63

КУПЛЮ

РАЗНОЕ

ТРЕБУЕТСЯ

ГСК «Янтарь» (платформа Раменское) ТРЕ-
БУЕТСЯ охранник. Дежурство сутки/двое,
1700руб/смена. Тел.: 8-916-547-72-39

ПРОДАЕТСЯ

НАКЛЕЙКИ

8(909)

690-98-63
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ПОЧЕМУ НУЖНО ХОДИТЬ КАЖДЫЙ ДЕНЬ?
Физическая активность важна для поддержания 

здоровья, формы и настроения человека. Среди прочих 
видов спорта врачи особенно выделяют кардионагруз-
ки: прогулки, бег, плавание, езду на велосипеде и тан-
цы. «Ходьба пешком — самый доступный вид нагрузки. 
Она не требует специальной подготовки, снаряжения и 
трат, но при этом обладает огромным положительным 
влиянием на здоровье человека», — отметила в беседе 
с «Лентой.ру» врач-кардиолог Ставропольской краевой 
клинической больницы, медицинский советник Евра-
зийской ассоциации терапевтов Фаина Лобжанидзе.

Существует мнение, что человеку нужно ежедневно 
проходить не менее 10 тысяч шагов, и вообще — чем 
больше, тем лучше. Однако не все врачи с этим соглас-
ны. Дело в том, что некоторым любителям пеших про-
гулок — например, пожилым или людям с избыточным 
весом — может быть трудно ходить на такие расстоя-
ния. Гораздо эффективнее уделять время не количеству 
шагов, а времени пешей прогулки.

Лучшим вариантом станут прогулки в среднем 
темпе в течение 30-60 минут. Такие прогулки надо 
совершать каждый день

Уллубий Керимов
врач травматолог-ортопед клиники «Кураре 

Хирургия»
При этом рекомендуется выбирать темп, при кото-

ром у человека появляется легкая испарина на лбу, а 
дыхания хватает на то, чтобы поддерживать разговор, 
но не петь. Такая скорость полезна для поддержания 
здоровья сердца и легких.

ЧЕМ ПОЛЕЗНА ХОДЬБА?
Согласно многочисленным исследованиям, пе-

шие прогулки несут большую пользу здоровью. В пер-
вую очередь они укрепляют иммунитет: считается, что 
люди, которые много ходят каждый день, на 25 процен-
тов реже болеют ОРВИ. Кроме того, у них лучше рабо-
тает метаболизм и поддерживаются функции жизненно 
важных органов и систем.

КАК ХОДЬБА УЛУЧШАЕТ ЗДОРОВЬЕ:
• укрепляет сердце и сосуды, благодаря чему у че-

ловека нормализуется кровяное давление;
• снижает риск развития сахарного диабета за счет

повышения чувствительности тканей к инсулину;
• помогает снизить избыточный вес (если ходить 

каждый день, делая по несколько тысяч шагов): благо-
даря высокой частоте сердечных сокращений усилива-
ется кровоток, а кислородное питание мышц становит-
ся более интенсивным, — во время ходьбы сжигается в 
пять раз больше калорий, чем в состоянии покоя;

• приводит в тонус мышцы, тренирует связки, улуч-
шает сон;

• избавляет от стресса и тревог, улучшет настрое-
ние, прибавляет энергии — такой положительный эф-
фект объясняется выбросом адреналина, который про-
воцирует высвобождение эндорфинов;

• повышает эффективность работы головного моз-
га: за счет укрепления нейронных связей у человека 
улучшаются умственные способности.

lenta.ru

*****
Однажды в автобусе я попа-

ла в давку. Я стояла прямо у две-
рей, и, когда какой-то бабушке
нужно было выходить, она пих-
нула меня со всей силы и ска-
зала что-то типа: «Стоят тут, не
дают выйти!». А другая бабушка,
сидевшая рядом, встала, тоже
собираясь выходить, предло-
жила мне своё место и сказа-
ла с улыбкой: «Садись, пока не
задавили! Их лучше не злить!».
Тогда-то я и познала науку двух
видов бабушек.

*****
Вежливость водителя -

уступить дорогу пешеходу.
Вежливость пешехода

- хоть чуть ускорить шаг
пересекая эту дорогу.

*****
Моя бабушка делает за-

крутки под Рамштайн. Уже
две банки лопнуло из-за
того, что она их пережала
на припевах.

*****
— Ты же говорил, что

тебе тридцать с половиной
лет!

— Всё верно, 30 с поло-

виной, итого — 45. Математику
учить надо.

*****
— У тебя 6 конфеток, сколько

останется если я одну попрошу?
— Шесть.

*****
Жена жалуется мужу:
— Дорогой, мы давно с тобой

никуда не ходим вместе.
— Но, дорогая, если я приду

в сауну с женой, меня никто не
поймет.

*****
— Мне, пожалуйста, пол ар-

буза.
— Это самец.

*****
— Бэримор, что у нас на за-

втрак?
— Омлет с кабачками, сэр 
— Превосходно! Что у нас на

обед?
— Фаршированные кабачки с

гарниром из кабачков, запечен-
ных с сыром, сэр.

— Ну ладно... А что у нас на
ужин?

— Котлеты, сэр.
— УРА!! 

— Из кабачков.
*****

Мужик в троллейбусе
едет и думает:

«Жена — стерва, дру-
зья — подонки, началь-
ник — дебил, работа —
дрянь, жизнь — фигня... «

За спиной мужика
стоит ангел, записывает
в блокнот и думает:

«Какие странные же-
лания, а главное — одни
и те же каждый день! Но
ничего не поделаешь,
надо исполнять... «

*****
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Госдума во втором чтении приняла зако-
нопроект о запрете смены пола

Государственная Дума во втором чтении
приняла законопроект, который запрещает
проведение операций по смене пола. Об
этом сообщается в Telegram-канале нижней
палаты парламента.

Дума, в частности, приняла поправки,
согласно которым изменившие пол россия-
не не могут быть усыновителями или опеку-
нами. Помимо этого, депутаты поддержали
поправку об аннулировании брака в случае,
если одному из супругов проведут опера-
цию по смене пола.

Законопроект предлагает дополнить но-
вой статьей закон «Об основах охраны здо-
ровья граждан в РФ» и запретить проводить
медицинские вмешательства, а также при-
нимать лекарства, направленные на смену
пола. Такой запрет не касается вмешатель-
ства врачей, которое связано с лечением
врожденных аномалий и пороков развития.
Также операции по смене пола, как следу-
ет из проекта, можно будет проводить при
лечении генетических и эндокринных за-
болеваний, которые связаны с нарушением
формирования половых органов у детей.

Госдума в первом чтении приняла за-
конопроект о запрете операций по смене
пола 14 июня. Авторами инициативы высту-
пили спикер Госдумы Вячеслав Володин, а
также лидеры всех пяти фракций.

Впоследствии стало известно, что за-
конопроект о запрете операций по смене
пола захотели дополнительно согласовать,
так как он вызвал большое число разногла-
сий. Пресс-секретарь президента Дмитрий
Песков заявил, что у Кремля отсутствует
позиция насчет инициативы Госдумы о за-
прете операций по смене пола.

lenta.ru

ГОСДУМА ПРИНЯЛАГОСДУМА ПРИНЯЛА
ЗАКОНОПРОЕКТ ОЗАКОНОПРОЕКТ О

ЗАПРЕТЕ СМЕНЫ ПОЛАЗАПРЕТЕ СМЕНЫ ПОЛА
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