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Некоторые бесполезные
вещи настолько «въелись»
в наш интерьер, что мы пе-
рестаем их замечать, хотя
ощущение тесноты и скопив-
шегося хлама давит почти
постоянно. Мы предлагаем
список предметов, на кото-
рые пора обратить внимание.
И избавиться от них.

Не обязательно всё вы-
кидывать, можете раздать
и продать часть вещей. А на
вырученные деньги купить
робот-пылесос или сеанс
расслабляющего массажа —
надо себя наградить за при-
ложенные усилия!

ГОСТИНАЯ
От чего избавиться: ста-

рые тренажёры, серванты,
телевизоры и ковры, «бабуш-
кины» вещи, неиспользуемые
сервизы, стол-раскладушка,
некрасивые цветы в горшках,
журналы, ненужные книги и
учебники.

Что приобрести: короб-
ки для хранения, кофейный
стол-трансформер, пуфик.

Рекомендации: секрет
порядка в гостиной — нали-
чие мест для хранения ме-
лочей и регулярная уборка.
Купите стильные ящики и ко-
робки, уберите в них всё, что
валяется на подоконниках,
открытых полках, столах, ди-
ванах.

ПРИХОЖАЯ
От чего избавиться:

лишние квитанции, ненужные
письма, неудобная обувь,
визитки и бесполезные ски-
дочные карты, старые сумки,
просроченная косметика для
обуви, щётки, надоевшие ак-
сессуары, неиспользуемые
ключи.

Что приобрести: зерка-
ло в пол, стильную галошни-
цу, коробочку для мелочей.

Рекомендации: залог
порядка в прихожей — место,
где поместится вся ваша об-
увь. Кроме этого, организуй-
те уголок для хранения ак-
сессуаров и мелочей, обычно
разбросанных повсюду.

СПАЛЬНЯ
От чего избавиться: по-

стельное бельё старше трёх
лет, подушки старше пяти лет,
изношенные одеяла и пледы.

Что приобрести: при-
кроватную тумбочку или ко-
мод.

Рекомендации: важно
помнить, что вещи должны
храниться в тумбочке, а не на
ней. А ещё порядок налажи-
вает вашу личную жизнь — вы

знали?
КУХНЯ
От чего избавиться: не-

используемая и надколотая 
посуда, старая одноразовая
посуда и салфетки, просро-
ченные продукты, специи и 
соусы.

Что приобрести: контей-
неры для круп и специй, теле-
жку на колесиках.

Рекомендации: специи 
и крупы в магазинных упаков-
ках — источник беспорядка 
внутри кухонных шкафчиков.
Продумайте систему хра-
нения и обязательно купите 
барную тележку: на неё мож-
но выставить напитки и заку-
ски, когда придут гости.

БАЛКОН
От чего избавиться: от 

вещей, которые вы сложили
туда потому, что они не нуж-
ны, но жалко выкидывать.

Что приобрести: удоб-
ный рабочий стол или стел-
лаж с широкими полками.

Рекомендации: по ваше-
му желанию на балконе мож-
но устроить уютный кабинет 
или отличную кладовую. Глав-
ное, не копите на нём хлам и 
позаботьтесь о практичных 
коробах для хранения.

ВАННАЯ КОМНАТА
От чего избавиться: пу-

стые или полупустые бутыл-
ки чистящих средств, старые
губки, надоевшие шампуни и 
гели, изношенные мочалки,
некрасивые полотенца.

Что приобрести: акку-
ратный шкафчик для хране-
ния бытовой химии и других 
мелочей.

Рекомендации: самый 
легкий способ навести поря-
док в ванной — хранить бы-
товую химию и косметику в 
закрытых шкафчиках. На виду
оставьте только аккуратные
стопки чистых полотенец.

Не останавливайтесь на
достигнутом!

От чего ещё нужно из-
бавиться: просроченные
лекарства, косметика, ис-
порченная одежда (даже с 
одним маленьким пятном),
устаревшая или сломанная
электроника, лишние про-
вода, старые новогодние
игрушки, старые краски, де-
шёвая бижутерия, игрушки и 
сувениры.

Для идеального порядка
вам осталось лишь прибрать
в косметичке и навести поря-
док в шкафу.

https://zen.yandex.ru/
yapokupayu.ru

ЧТОБЫ ЛЕГЧЕ ДЫШАТЬ:

ВЫБРАСЫВАЕМ

ЛИШНЕЕ ИЗ КАЖДОЙ

КОМНАТЫ ПО СПИСКУ



На красивых фото завтраков в интернете не всегда 
показаны продукты, с которых хорошо начинать свой 
день. После круассанов кто-то может захотеть есть 
уже через час, а у кого-то из-за выпитого натощак йо-
гурта начнёт крутить живот. Утро — самое продуктив-
ное время, важно начинать его правильно и выбирать 
продукты, которые вы собираетесь съесть на голодный 
желудок, исходя из субъективных потребностей. В ста-
тье разберём и приведём примеры того, что нужно есть 
натощак, чтобы чувствовать себя здоровым и бодрым.

Именно первый приём пищи запускает процесс ме-
таболизма в организме. И если пренебрегать этим, 
употреблять продукты или напитки, которые негатив-
но сказываются на самочувствии, можно существенно 
подпортить себе день и самочувствие в целом.

ПОЧЕМУ НУЖНО ВНИМАТЕЛЬНО ОТНОСИТЬСЯ К ЕДЕ 
«НАТОЩАК»

Важности завтрака посвящено не одно исследование. 
Например, в работе института пищевых продуктов и сель-
скохозяйственных наук Флориды подтвердили, что пра-
вильный завтрак может улучшить когнитивные функции 
мозга, которые связаны с памятью и вниманием. Кроме 
этого, исследователи заметили — утренний приём пищи 
положительно сказывается на здоровье сердечно-сосуди-
стой системы.

Съеденные с утра продукты высвобождают большое ко-
личество глюкозы, а она служит своеобразным топливом 
для организма. Поэтому без этого приёма пищи мы можем 
чувствовать себя усталыми и сонными в первую половину 
дня.

Отсутствие завтрака — одна из самых распространён-
ных причин, почему люди переедают на обед и набирают 
лишние килограммы. А проблемы с ЖКТ часто связаны с 
тем, какой продукт или напиток человек употребляет сра-
зу, как только встанет с кровати. Некоторые начинают свой 

день со стакана воды, некоторые со стакана кока-колы,
а кто-то вообще предпочитает не есть до обеда.

Но то, что мы едим или пьём с утра напрямую вли-
яет на нашу продуктивность в течение дня, здоровье и
фигуру.

3 ПРИЧИНЫ УПОТРЕБЛЯТЬ ПРАВИЛЬНЫЕ ПРО-
ДУКТЫ НАТОЩАК

Почему нельзя пропускать утренний приём пищи я
уже рассказала выше. Но важно не только завтракать, но
и выбирать правильные продукты, которые будете есть
на голодный желудок. От этого зависит:

• Иммунитет. Продукты, богатые пребиотиками и
клетчаткой, полезны для микрофлоры кишечника. Если
завтракать полезными блюдами, то естественные за-
щитные реакции организма будут лучше работать, а
значит риск заразиться вирусами снизится.

• Настроение. Правильный завтрак даёт силы, а не
забирает их. Когда вы готовите вкусные и питательные
блюда утром, чувство бодрости не покидает до обеда и
рабочие дела делаются намного проще.

• Работа желудочно-кишечного тракта. Хорошо,
если в завтраке содержится должное количество пита-

тельных элементов, витаминов и аминокислот. Они поло-
жительно влияют на работу ЖКТ и сказываются на цвете и
здоровье кожи. О том, что некоторые кишечные патологии
вызывают кожные заболевания говорится в работе учёных
из Научно-исследовательского центра дерматологии, ин-
ститута воспаления и восстановления Манчестера.

Привычка ранним утро подходить сонным к холодиль-
нику и съедать кусочек копчёной колбаски вместо стака-
ны воды и полноценного завтрака может легко привести к 
запору или гастриту. Если употреблять натощак продукты,
после которых крутит живот, например помидоры, повысит-
ся риск развития язвы желудка. Поэтому, чтобы организм
функционировал максимально эффективно, на голодный
желудок лучше всего есть лёгкую и питательную пищу.

КАКОЕ ЗНАЧЕНИЕ ИМЕЕТ ВОДА, ВЫПИТАЯ НАТОЩАК
Первый и один из самых важных пунктов из тех, что нужно

сделать после сна - выпить стакан воды. Многочисленные
исследования говорят о том, насколько важно восполнять
водный баланс после сна, запускать работу ЖКТ и начинать
свой день именно так. В статье я решила уделить этому от-
дельное внимание, а дальше расскажу про продукты.

Итак, если каждый день выпить натощак стакан тёплой
воды и через 30 минут полноценно позавтракать:

• Желудочно-кишечный тракт будет правильно работать
и организм будет быстрее освобождаться от шлаков и ток-
синов;

• Повысится иммунитет, потому что вредные вещества в
организме не задержатся;

• Кожа очистится. Всё по тем же причинам;
• Обмен веществ ускорится;
В центре клинических исследований Берлина подтвер-

дили, что выпитая вода на пустой желудок увеличивает ме-
таболизм по меньшей мере на 24%.

Сердечно-сосудистая система станет здоровее.
Вода разжижает кровь, и, если у вас запланирована на

утро пробежка, лучше выпить стаканчик перед ней. Так на-
грузка на сердце снизится.

Не забывайте, что нужно пить именно тёплую воду, а не 
ледяную из-под крана. Тёплая всасывается в толстом ки-
шечнике и проходит без задержки. А чтобы подогреть хо-
лодную воду, организму понадобится время.

10 ПРОДУКТОВ, КОТОРЫЕ ПОЛЕЗНО ЕСТЬ НАТОЩАК
Вспомните как обычно выглядит ваш завтрак. Если это 

бутерброд с колбасой или кофе с собой по пути на работу, 
то значит список продуктов, полезных для употребления на-
тощак, вам точно пригодится. А если вы уже знаете о них, 
всё равно читайте - почерпнёте для себя новые рецепты и 
напитки, которые отлично запускают пищеварение.

Мёд или лимонная вода с мёдом и имбирём
Укрепит и поможет справиться с расстройством же-

лудка, изжогой и даже тошнотой по утрам этот простой, но
очень полезный напиток. По своим индивидуальным осо-
бенностям организма вы можете выбрать один из двух ва-
риантов приготовления: вода с мёдом; с мёдом, имбирём и
соком лимона.

Такой утренний отвар, кроме благоприятного влияния на 
ЖКТ, повышает иммунитет и улучшает состояние кожи.

Употребляя мёд натощак, вы разбудите организм после 
сна, активизируете силы на новый день и даже поспособ-
ствуете лучшей работе мозга.

Просто вскипятите воду с кусочком имбиря, оставьте её, 
чтобы остыла и добавьте 1 ст.л. мёда и сок лимона.

Лимонный сок
Натуральные кислоты, которые содержатся в соке ли-

мона, могут помочь в расщеплении жиров, если сейчас вы 
питаетесь правильно и занимаетесь спортом.

Но если у вас есть проблемы с почками или вы уже стра-
даете гастритом, то лимонный сок, даже разведённый в тё-
плой воде, вам лучше не употреблять натощак.

Овсяная каша
Она обволакивает желудок, бережёт его от воздействия 

агрессивной соляной кислоты и способствует нормальному
обмену веществ. Кроме того в ней содержится огромное 
количество клетчатки, которая помогает в снижении уровня
холестерина и даёт ощущение сытости на долгое время.

Схожими свойствами обладают манка, кукурузная и 
гречневая каша.

Попробуйте приготовить на завтрак овсянку на молоке и 
сливках без сахара и масла с карамелизированными в ме-
довом сиропе яблочками. Это не только вкусно, но ещё и 
очень полезно. Кстати о важных свойствах яблок для утрен-
него приёма пищи расскажу чуть ниже.

Творог
Можете начать своё утро с нежирного творога. Он насы-

щает организм на несколько часов, безопасен для фигуры 
и ЖКТ, так как хорошо усваивается организмом. Творог не 
только укрепляет кости, но и нервы, и сердечно-сосудистую
систему.

Отличным завтраком станет творожная запеканка со 
сметаной и без муки.

Яйца
Самый распространённый вариант завтрака в России. 

Но как бы вы не любили яичницу, утром лучше съесть варё-
ное яйцо или лёгкий омлет, а перед этим, как я уже говори-
ла, выпить стакан тёплой воды. Яйца — довольно питатель-
ный продукт, в котором содержится лецитин, витамины В,
D, А и лёгкий белок, не раздражающий слизистую желудка.

Если у вас есть время с утра, поэкспериментируйте и
сделайте блины с жидким яйцом и сыром. Очень вкусно и
необычно.

Запечённое или отварное мясо
Тем, кто предпочитает с утра есть мясо, лучше заменить

жирные сорта свинины или рыбы на нежирные. Белковые
продукты и, в частности, мясо не поднимают уровень саха-
ра в крови, поэтому вам и не захочется есть уже через час
после утреннего приёма пищи. Это сытный завтрак, кото-
рые обеспечит вас энергией до обеда и предостережёт от
неправильных перекусов.

Пророщенные зёрна пшеницы
Об этом продукте мало кто слышал, что удивительно.

В пророщенном злаке содержится много витаминов Е и В,
кальция, фолиевой кислоты и магния. Все они помогают
органам пищеварения проснуться, помогают стабилизиро-
вать обмен веществ и вывести токсины.

С утра на голодный желудок можно съедать 2 столовые
ложки зёрен, а потом завтракать более сытной пищей.

Запечённые яблоки
Безопасный чудо-завтрак для сладкоежек. Такие яблоч-

ки очень полезны для всех, кто страдает проблемами с же-
лудочно-кишечным трактом. Они помогают избавиться от
запора и улучшают пищеварение. Чтобы фрукт получился
ещё вкуснее и полезнее, прежде чем отправить его в духов-
ку, положите мёд и орешки.

Орехи
Вы наверно слышали, что у орехов высокая энергетиче-

ская ценность и что они богаты полезными жирами, поэто-
му ими хорошо быстро перекусывать. Но также орехи мож-
но использовать как дополнение к первому приёму пищи.
Они помогут запустить метаболизм, снизить уровень холе-
стерина и насытить организм витамином В.

Семена льна
Они очень полезны, так как могут улучшить чувствитель-

ность к инсулину и снизить уровень сахара в крови. Семена 
льна положительно влияют на работу кишечника и быстро
насыщают, потому что богаты клетчаткой.

Просто добавьте 2 ст. л. измельчённых семян льна к сво-
ему завтраку, например к запечённым яблокам, сырникам
или к творогу.

ВЫВОД:
Лучше всего начинать свой день со стакана тёплой воды

натощак — это самый безопасный способ запустить работу 
органов после сна. Дальше вы можете попробовать разные 
напитки и еду, которые также могут положительного влиять 
на ваше общее состояние в течение дня. Главное, не забы-
вайте, чтобы день начался с позитивной ноты — все утрен-
ние блюда и отвары нужно выбирать очень внимательно,
отталкиваясь от индивидуальных особенностей организма.

Будьте здоровы!
https://zen.yandex.ru/recipe
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• Однокомнатную квартиру в Раменском
от собственника. 8-915-006-18-13

• Двухкомнатную квартиру от собствен-
ника в Раменском. 8-915-006-18-13. Гали-
на Ивановна

• Куплю любую мототехнику (мотоци-
клы, мопеды, скутеры). Тел.: 8-901-986-12-
11

• Предприятию ООО «СШФ» требуются 
квалифицированные швеи, конструктор
швейных изделий со знанием САПР. Резю-
ме по адресу shvey.ramenskoe@gmail.com

• Антеннщик 8-916-780-95-17
• Фасады из массива. Раменское:

8(499)394-27-85
• Фотограф в г.Раменское и районе,

съёмки разных жанров, вопросы по телфо-
ну 8-916-619-00-66, доступен в WhatsApp и
Viber

• Плиточные и отделочные работы. Тел.
8-910-440-65-31

• Оформление документов на вашу не-
движимость: регистрация сделок, продажа
вашей недвижимости, размежевание зе-
мельных участков, геодезия, тех.план, то-
посъёмка. 8-915-006-18-13

КУПЛЮ

ТРЕБУЕТСЯ

Купим, вывезем:  Радиодетали любые, прибо-

ры, металл любой, провода, проволоку, трансфор-

маторы, часы   наручные механические в желтом 

корпусе     СССР, значки  т.  8-903-125-40-10

РАЗНОЕ
ВКУСНЫЕ БУКЕТЫ 

и КОМПОЗИЦИИ
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*****
80% мужчин не знают, из-за чего злит-

ся жена.
Оставшиеся 20% даже не знают, что

жена злится.
*****

– Прости, я не тот, кто тебе нужен.
– А кто мне нужен?
– Психотерапевт.

*****
Кто-нибудь знает как отписаться от

рассылки квитанций на оплату комму-
нальных услуг?

*****
Говорят, что у гениев в доме должен

быть беспорядок. Смотрю на своего ре-
бенка... Гордость распирает! Эйнштейна
воспитываю!

*****
- Вы имеете личного водителя?
- Нет, он только водит машину!

*****
Чтобы биткоин из чистого золота сто-

ил своих денег, он должен весить как чу-
гунный мост.

*****
Всем плохо быть не может. Всегда

найдётся тот, кому будет хорошо от того,
что всем плохо.

*****
Логика у меня сильно хромать начала.

Пристрелить что ли?
*****

- Как увеличить проходимость отече-
ственных автомобилей?

- Надо поставить на них мигалки.
*****

Клиент:
-Почему ваши менеджеры не отвеча-

ют мне в ВхатсАрр в 21.45 в субботу?!
Скрипт:
-Наши менеджеры дерутся за воз-

можность ответить вам в субботу в 21.45.
Бои продлятся все выходные. Победи-
тель свяжется с вами в понедельник в 10
утра.

*****
— Когда во время знакомства люди

говорят мне: «Приятно познакомиться»,
я всегда отвечаю: «Не спешите с выво-
дами».

*****
— Где ты работаешь?
— Нигде.
— А что делаешь?
— Ничего.
— Отличное занятие!
— Да, но какая огромная конкуренция!

*****
Муж сквозь сон бормочет жене:
— Циля, пожалуйста, сними с меня та-

почки и выключи телевизор.

— Потер-
пи немного.
Мы еще в
театре.

*****
Три мужика бегут за отходящим поез-

дом. Двое успевают запрыгнуть, третий
остается и заливается хохотом. Дежур-
ный по вокзалу:

— Ну и что смешного?
— Да эти двое меня провожали!

*****
Строители построили кирпичный дом.

Только убрали леса — дом рухнул.
Приходит прораб:
— Я же вас сто раз предупреждал: не

убирать леса, пока обои не наклеим.
*****

— Дорогая, что тебе подарить на 8
Марта?

— Ой, ну я даже не знаю...
— Тогда я даю тебе еще один год на

размышления.
*****

Новый вариант «Поля Чудес» — слово
открыто изначально, от игроков требует-
ся исправить орфографические ошибки.

*****
Охотник завалил огромного кабана,

подъехал егерь:
— Лицензия есть?
— Не помню!
— Ну, тогда грузим и в милицию! С

большим трудом загрузили они огром-
ного зверя в машину егеря, выехали на

дорогу, едут мимо дома охотника, а тот и 
говорит:

— Ой, вспомнил, вот лицензия!
*****

Такое впечатление, что губернатор
Пензенской области весь бюджет обла-
сти держал у себя дома.

*****
Есть у моего парня фитнес-браслет,

который считает шаги, распознаёт фазы
сна, а всю информацию выводит в при-
ложение для телефона. В последнее
время там стали часто появляться со-
общения: «Вы мало спите, попробуйте
больше отдыхать», — но мы не обраща-
ли внимание. До недавнего времени. Он
завёл будильник, и браслет должен был
его разбудить, но он этого не сделал в
положенное время. Парень опоздал на
работу, а в тот же вечер в приложении
появилось новое сообщение: «Выспа-
лись?»

*****
Девушка мало в чем разбирается.

Став женой, разбирается во всем, даже
в чем не разбирается.

*****
Один товарищ рассказывал. Шел он с

работы, нес в сумке баллончик с золотой
краской — оформлял стенд на работе. И
вот подходит к нему цыганка и нагло тре-
бует:

-А позолоти ручку!
 Думаю, что было дальше, и так ясно...

*****

ОТВЕТЫ К СКАНВОРДУ НА 2 ПОЛОСЕ ГАЗЕТЫОТВЕТЫ К СКАНВОРДУ НА 2 ПОЛОСЕ ГАЗЕТЫДОТВЕТЫ К СКАНВОРДУ НА 2 ПОЛОСЕ ГАЗЕТЫ

Пятница, 26 марта

05:00, 09:25 «Доброе
утро»
09:00, 12:00, 15:00,
18:00 Новости

09:50 Жить здорово!  16+
10:55 Модный приговор
             6+
12:15 Время покажет 
             16+
15:15 Давай поженимся!  16+
16:05 «Горячий лед» Чемпионат мира
             по фигурному катанию-2021. 
             Танцы
18:40 «Человек и закон»  16+
19:45 «Поле чудес»  16+
21:00 Время
21:30 «Горячий лед» Чемпионат 
             мира по фигурному 
             катанию-2021. Женщины
23:55 Вечерний Ургант  16+
00:50 «ИСЧЕЗАЮЩАЯ ТОЧКА»  18+
02:25 Модный приговор  6+

05:00, 09:30 Утро 
России

09:00, 11:00, 14:00, 17:00, 20:00 
             Вести
09:55 О самом главном  12+
11:30 Судьба человека  12+
12:40, 18:40 60 минут  
14:30, 21:05 Вести. Местное время
14:55 «Близкие люди»  12+
17:15 Прямой эфир  16+

1:21:20  «ПРЕСТУПЛЕНИЕ. «ПРЕСТУПЛЕНИЕ. 
             НОВЫЙ СЕЗОН»  16+
00:35 «В ЧАС БЕДЫ»  12+

06:00 Настроение
08:15, 11:50 «ОДНА ЛОЖЬ 
НА ДВОИХ»  12+
11:30, 14:30, 17:50 

             События
14:55 Город новостей
15:10 «НЕМАЯ» 12+
16:55 «Актерские судьбы. 
             Мировые мамы»  12+
18:10 «КРАСАВИЦА И ВОРЫ»  12+

:00 20:00 «АКТЕРЫ ЗАТОНУВШЕГО «АКТЕРЫ ЗАТОНУВШЕГО 
             ТЕАТРА»ТЕАТРА»  12+
22:00 «В центре событий»
23:10 «Семен Альтов. Женщин вол-
             нует, мужчин успокаивает»  12+

0:20 00:20 «БЛАГОСЛОВИТЕ «БЛАГОСЛОВИТЕ 
             ЖЕНЩИНУ»ЖЕНЩИНУ»  12+

5:0505:05 «ЛИТЕЙНЫЙ»«ЛИТЕЙНЫЙ»  
16+16+
06:00 Утро. Самое лучшее 

             16+ 
08:00, 10:00, 13:00, 16:00, 19:00 
             Сегодня
08:25, 10:25 08:25, 10:25 «МОРСКИЕ«МОРСКИЕ ДЬЯВО-ДЬЯВО-
             ЛЫ. РУБЕЖИ РОДИНЫ»  16+
13:25 Обзор. ЧП
14:00 Место встречи
16:25 16:25 «КРАСНАЯ ЗОНА»«КРАСНАЯ ЗОНА»  12+12+
17:15 Жди меня  12+
18:15, 19:40 18:15, 19:40 «ПЕС»«ПЕС»  16+16+

1:121:15  «ЗАПОВЕДНЫЙ СПЕЦНАЗ»«ЗАПОВЕДНЫЙ СПЕЦНАЗ»
             16+16+
23:20 «Своя правда»  16+

01:05 Квартирный вопрос  
            0+

06:30, 07:00, 07:30, 06:30, 07:00, 07:30, 
110:00, 15:00, 19:30,00 9 30:00, 15:00, 19:30,

:1023:10 Новости культурыНовости культуры
6:06:35 «Пешком...» «Пешком...»
7:05 07:05 «Правила жизни»«Правила жизни»

07:35 Черные дыры.
             Белые пятна
08:20 Легенды мирового кино 
             0+
08:50 «ПРЕДЕЛ ВОЗМОЖНОГО»  
10:15 Шедевры старого кино
12:10 Открытая книга
12:35, 22:20 «ЛЮДМИЛА ЛЮДМИЛА 
            ГУРЧЕНКО»ГУРЧЕНКО»
13:13:25 «Аркадий Аверченко. Человек, «Аркадий Аверченко. Человек,
            который смеялся»который смеялся»
14:05, 16:1514:05, 16:15 «Красивая планета»Крас«Красивая планета»
14:214:20 «Михаил Мещеряков»«Михаил Мещеряков»
15:015:05 Письма из провинцииПисьма из провинции
15:15:35 «Энигма» «Энигма»
16:30, 02:0016:30, 02:00 История искусстваИстория искуссИстория искусства

17:17:25 Гала-концерт. Закрытие II  Гала-концерт. Закрытие II 
            Московского международного Московского международного 
            фестиваля искусств Юрияфестиваля искусств Юрия
            ашметаБашмета
18:45 «Билет в Большой»«Билет в Большой»
19:45 «СЕМЕН ДЕЖНЕВ» 

1:021:05 Линия жизни Линия жизни
00:00 «ПО ТУ СТОРОНУ 
            НАДЕЖДЫ»

05:30 «ЧЕРНЫЙ ПЕС» 
16+
07:40, 09:20, 10:05,

13:20, 14:05 «ОФИЦЕРЫ»  16+  
09:00, 13:00, 18:00 Новости
10:00, 14:00 Военные новости
18:40, 21:15 «МАРШ-БРОСОК-2»  
            16+
22:55 «Сделано в СССР»    
             6+6+
00:00 «В ДВУХ ШАГАХ ОТ «РАЯ»  
            0+
01:40 «ВОЗВРАЩЕНИЕ 
            ТРИДЦАТОГО»  
            0+

06:00 Ералаш 
0+
06:05, 06:35, 07:00, 04:45,
04:55, 05:05 МУЛЬТФИЛЬ

            МЫ
07:30 «МИША ПОРТИТ ВСЕ»  
            16+
08:00 «ДЫЛДЫ»  
            16+
09:00 «Русские не смеются»  
            16+
10:00 «ВКУС ЖИЗНИ»  
            12+
12:05 «ВРАГ ГОСУДАРСТВА»  
            0+
14:45, 19:30 «Уральские 
            пельмени»  16+
21:00 «КРАСОТКА В УДАРЕ»  
             12+
23:05 «ДНЮХА»  
             16+
00:55 Колледж  16+
02:20 «АНЖЕЛИКА»  
             16+

“ 26 C% 28 м=!2=

Воскресенье, 28 марта

05:00, 06:10 «СВАДЬБЫ И СВАДЬБЫ И 
РАЗВОДЫ»  12+
06:00, 10:00, 12:00 
Новости

06:55 Играй, гармонь 
             любимая!  12+
07:40 Часовой  12+
08:10 Здоровье  16+
09:20 «Непутевые заметки»  12+
10:15 Жизнь других  12+
11:15, 12:15 «Видели видео?»  6+
14:00 «Ну вы, блин, даете!»  12+
15:10 «ОСОБЕННОСТИ НАЦИ-
             ОНАЛЬНОЙ ОХОТЫ В ЗИМ-
             НИЙ ПЕРИОД»  16+
19:00 «Горячий лед» Чемпионат
             мира по фигурному 
             катанию-2021  0+
18:35 «Точь -в-точь»  16+
21:00 Время
22:00 «Что? Где? Когда?»  16+
23:10 «МЕТОД-2»«МЕТОД-2»  18+18+

00:15 «ХОЛОДНАЯ ВОЙНА»  18+
01:45 Модный приговор  6+
02:35 Давай поженимся!  16+

04:20, 01:30 «ЛЮ-
БЛЮ, ПОТОМУ ЧТО 

ЛЮБЛЮ»  12+
06:00, 03:10 «ДЕЛА СЕМЕЙНЫЕ»  

12+
08:00 Местное время. Воскресенье
08:35 «Устами младенца»  
09:20 «Когда все дома»
10:10 Сто к одному
11:00, 20:00 Вести
11:30 «Парад юмора»   16+
13:40 13:40 «ЧУЖИЕ РОДНЫЕ»  12+12+
17:45 «Ну-ка все вместе!»  12+
22:00 Москва. Кремль. Путин
22:40 Вечер с Владимиром
             Соловьёвым  12+

05:50 «ТРЕМБИТА»  0+
07:30 «Фактор жизни»  12+
08:00 «10 самых...»  16+ 

8:40 08:40 «АКТЕРЫ «АКТЕРЫ 
ЗАТОНУВШЕГО ТЕАТРА»ЗАТОНУВШЕГО ТЕАТРА»  12+

10:40 «Спасите, я не умею готовить»
             12+
11:30, 00:35 События
11:45 Петровка, 38  16+
11:55 11:55 «БЛАГОСЛОВИТЕ «БЛАГОСЛОВИТЕ 
             ЖЕНЩИНУ»  12+
14:30 Московская неделя  
             12+
15:05 «Екатерина Фурцева. Жертва
             любви»  16+
16:00 «Прощание»  16+
16:50 «90-е»  12+
17:45 «ПРЕИМУЩЕСТВО ДВУХ 
            СЛОНОВ»  12+
21:40, 00:55 «СЕЛФИ НА ПАМЯТЬ»  

12+
01:45 «КРАСАВИЦА И ВОРЫ»  12+

05:15 «БЕГЛЕЦЫ»  16+
07:00 «Центральное 
телевидение»  16+

08:00, 10:00, 16:00 Сегодня
08:20 У нас выигрывают!  12+
10:20 Первая передача  16+
11:00 Чудо техники  12+

11:50 Дачный ответ  0+
13:00 НашПотребНадзор  16+ 
14:05 Однажды... 16+
15:00 Своя игра  0+
16:20 Следствие вели...  16+
18:00 Новые русские сенсации  16+
19:00 «Итоги недели»  16+
20:10 Маска  12+
23:20 Звезды сошлись  16+
00:50 «СКЕЛЕТ В ШКАФУ»  16+

06:30
МУЛЬТФИЛЬМЫ 

07:30 «ВАШИ ПРАВА?» 
09:05 «Обыкновенный концерт»
09:35 «Мы-грамотеи!»
10:15 «НА ПОДМОСТКАХ СЦЕНЫ»
11:411:40 Письма из провинцииПисьма из провинции
12:10 Диалоги о животных
12:512:50 «Другие Романовы»«Другие Романовы»
13:213:20 «Игра в бисер»«Игра в бисер»
14:00 14:00 «КАНИКУЛЫ ГОСПОДИНА 
             ЮЛО»
15:15:35 «Молога. Между огнем иМолога Между о«Молога. Между огнем и
             водой»водой»

16:316:30 «Картина мира с Михаилом Картина мира с Михаилом«Картина мира с Михаилом 
             Ковальчуком»Ковальчуком»
17:15 «Роман в камне»
17:45 «Первые в мире»
18:00 «УСПЕХ»
19:30 19:30 Новости культурыНовости культуры
20:10 «Монологи кинорежиссера»
21:00 «МЕСТО ВСТРЕЧИ 
             ИЗМЕНИТЬ НЕЛЬЗЯ»
22:10 Спектакль «Амадеус.
             Лаборатория оперы»
00:50 «СИРЕНА С «МИССИСИПИ»

05:10 «МАРШ-
БРОСОК. ОХОТА НА 
ОХОТНИКА» 16+

09:00 «Новости недели»
09:25 «Служу России»«Служу России»  12+12+
09:55 Военная приёмка  6+
10:45 «Скрытые угрозы»  12+
11:30 «Секретные материалы»  12+
12:20 «Код доступа»«Код доступа»  12+12+
13:15 «Специальный репортаж»  12+
14:00 «ОТПУСК ПО РАНЕНИЮ»  16+
18:00 «Главное с Ольгой Беловой»

            6+
19:25 «Незримый бой» 16+
22:45 «Сделано в СССР»    
             6+6+
23:00 «Фетисов»  12+
23:45 Церемония вручения премии
            МО РФ  0+
00:55 «ТАСС УПОЛНОМОЧЕН 
            ЗАЯВИТЬ...»  12+

06:00 Ералаш  0+
06:05, 06:15, 07:00, 07:30,   
МУЛЬТФИЛЬМЫ
07:55, 10:00 «Уральские 

            пельмени»  16+
09:00 Рогов в деле  16+
10:55 «КРАСОТКА В УДАРЕ»  12+
13:00, 15:35, 18:15, 21:00 
            «ФОРСАЖ-5, 6, 7, 8»  12+
23:40 Стендап  18+
00:45 «ВКУС ЖИЗНИ»  
            12+
02:40 «АНЖЕЛИКА»  
             16+
04:15 «6 кадров»  16+

Суббота, 27 марта

06:00 «Доброе утро»
09:00 Умницы и умники 
12+
09:45 Слово пастыря  0+

10:00, 12:00 Новости
10:15 «Мороз и солнце»  12+
11:15, 12:15 «Видели видео?»  6+
13:55 «Фабрика чемпионов Алексея
             Мишина»  12+
15:00 «Горячий лед» Чемпионат
             мира по фигурному 
             катанию-2021
17:00 Футбол. Сборная России-
             сборная Словении
19:00 «Горячий лед» Чемпионат 
             мира по фигурному 
             катанию-2021  0+
19:25 «Голос дети»  0+
21:00 Время
21:20 «Горячий лед» Чемпионат 
             мира по фигурному 
             катанию-2021  

22:50 Земфира. Концерт  16+
00:35 «ВСЕ В ТВОИХ РУКАХ»  16+

05:00 «Утро России. 
Суббота»

08:00 Вести. Местное время 
08:20 Местное время. Суббота
08:35 «По секрету всему свету»
09:00 «Формула еды»  12+
09:25 «Пятеро на одного»  
10:10 Сто к одному
11:00, 20:00 Вести
11:30 «Юмор! Юмор! Юмор!!!»  16+
12:35 «Доктор Мясников»  12+
13:40 13:40 «ЧУЖИЕ РОДНЫЕ»  12+12+
18:00 Привет, Андрей!  12+
21:00 «ВОСПИТАТЕЛЬНИЦА»  12+
01:30 «ПРАВО НА ЛЮБОВЬ» 12+

05:30 «ПАССАЖИРКА» 16+
07:25 Православная энци-
клопедия 6+
07:55 «Ирина Печерникова. 

             От первой до последней 
             любви...»  12+
08:40, 11:45, 14:45 08:40, 11:45, 14:45 «АННА-ДЕТЕК-«АННА-ДЕТЕК-

             ТИВ»ТИВ»  16+
11:30,14:30, 23:45 События
17:00 «НЕФРИТОВАЯ ЧЕРЕПАХА» 
             12+
21:00 «Поскриптум»  16+
22:15 «Право знать!»  16+
00:00 «Блудный сын президента»  
             16+
00:50 «Дикие деньги»  16+
01:35 Специальный репортаж  16+

05:00 ЧП. Расследование  
16+
05:30, 02:10 05:30, 02:10 «СЛЕД «СЛЕД 

ТИГРА»ТИГРА»  16+16+
07:20 Смотр  0+ 
08:00, 10:00, 16:00 Сегодня
08:20 Готовим с Алексеем Зиминым 
             0+
08:50 Поедем, поедим!  0+
09:25 Едим дома  0+
10:20 Главная дорога  16+
11:00 «Живая еда»  12+
12:00 Квартирный вопрос  0+
13:10 Основано на реальных

             событиях  16+
15:00 Своя игра  0+
16:20 Следствие вели...  16+
19:00 «Центральное телевидение»
             16+
20:00 Ты не поверишь!  16+
21:10 Секрет на миллион  16+
23:15 «Международная пилорама» 
             18+
00:00 Квартирник НТВ у Маргулиса  
             16+
01:15 Дачный ответ  0+

06:30 «Библейский
сюжет»

07:05 МУЛЬТФИЛЬМЫ 
08:30 «СЕМЕН ДЕЖНЕВ» 
09:50 «Передвижники»
10:20 «УСПЕХ»
11:50 «Феликс Петуваш. Художник 
             из Майкопа»
12:20 «Земля людей»
12:50, 01:40 «Несейка. Младшая 
             дочь»
13:13:35 «Любимые песни» «Любимые песни»

14:25 «Даты, определившие ход
             истории»
14:55 Больше, чем любовь
15:35 Легендарные спектакли
             Большого
17:20 «Великие мифы. Илиада»
17:50 «30 лет и один не Тради-
             ционный сбор». Международ-
             ный театральный фестиваль
18:18:35 Линия жизни Линия жизни
19:40 «ОБЫКНОВЕННОЕ ЧУДО»
22:00 «Агора»

:023:00 «ЗОЛОТАЯ КАСКА»
0:00:35 Клуб 37Клуб 37Клуб 37

05:00, 08:15 «МАРШ-
БРОСОК-2» 16+
08:00, 13:00, 18:00 

             Новости
8:408:40 «Морской бой»  6+«Морской бой»  6+
9:409:45 «Легенды музыки»  6+ «Легенды музыки»  6+

10:110:10 «Легенды кино»  6+«Легенды кино»  6+
11:011:00 «Загадки века»  12+«Загадки века»  12+
11:11:55 «Не факт!»  6+ «Не факт!»  6+
12:312:30 Круиз контроль  6+Круиз контроль  6+

13:113:15 «СССР. Знак качества»  12+«СССР. Знак качества»  12+
14:014:05 «Улика из прошлого»  16+ «Улика из прошлого»  16+
14:55, 18:25 «МАРШ-БРОСОК. 
            ОХОТА НА «ОХОТНИКА»  16+
18:118:10 «Задело!»  «Задело!» 
19:319:30 «Легендарные матчи»«Легендарные матчи»
19:519:50 «Отборочный матч ЕВРО-«Отборочный матч ЕВРО-
            2000»  12+2000»  12+
23:05 «ТАСС УПОЛНОМОЧЕН 
            ЗАЯВИТЬ...»  12+

06:05, 06:05, 06:15,
07:00, 07:30, 08:00
МУЛЬТФИЛЬМЫ  6+
08:25, 10:00 «Уральские 

            пельмени»  16+
09:00 ПроСТО кухняПроСТО кухня  
            12+112+
11:00, 13:40 «ЧЕЛОВЕК-ПАУК»  
            16+
16:05 «КОНГ»  16+
18:25, 21:00 «ГОДЗИЛЛА», 
            «ГОДЗИЛЛА-2»  16+
23:35 «ХИЩНИКИ»   18+
01:40 «ПРОРЫВ»   12+

Москва возглавила составленный Ген-
прокуратурой рейтинг регионов России по 
уровню коррупции в 2020 году. На втором
месте оказался Татарстан, сообщает РИА 
Новости.

Следом за Татарстаном идут Ставрополь-
ский край, Московская область, Башкорто-
стан, Краснодарский край, Челябинская и
Ростовская области, Дагестан и Пермский
край, рассказал начальник управления по 
надзору за исполнением законодательства 
о противодействии коррупции Генпрокура-
туры Виктор Балдин.

При этом самый низкий уровень взяточ-
ничества за прошедший год был зафикси-
рован на Чукотке, в Еврейской автономной
области, республиках Марий Эл, Адыгея, 
Ингушетия, Тыва и Хакасия, Мурманской,
Костромской и Магаданской областях.

Такие результаты Балдин объяснил тем, 
что в топе рейтинга по взяткам всегда будут
регионы, где сосредоточены финансовые
активы, крупные предприятия и федераль-
ные органы власти. При этом эксперт под-
черкнул, что данная статистика говорит ско-
рее об уровне выявления коррупции, чем о
ее реальных масштабах, так как эта сфера 
преступлений очень латентна.

Ранее в Генпрокуратуре рассказали, 
представители каких профессий чаще все-
го берут мелкие взятки, до 10 тысяч рублей. 
Выяснилось, что первые места в этом рей-
тинге занимают полицейские, сотрудники 
уголовно-исполнительной системы и педа-
гоги.

lenta.ru

СОСТАВЛЕН РЕЙТИНГ 

РЕГИОНОВ РОССИИ ПО 

УРОВНЮ КОРРУПЦИИ



телефон: 8 (909) 690-98-63, (496) 467-99-20 (факс) e-mail: vdchpoligraf@mail.ru    www.ramgraf.ru      №7 (1005) март 2021 год

ГОРОСКОП
с 24 по 28 марта

В среду Овну легко уда-
ется любая деятельность, 
связанная с аналитикой и 
расчетами.  В четверг Овен 

не готов дать спуску ни себе, ни до-
машним или подчиненным, и выиски-
вает малейшие промахи в их поведе-
нии. Гороскоп советует: постарайтесь 
всё же закрывать глаза на некоторое 
несовершенство этого мира и людей, 
в нём живущих. В пятницу Овен тон-
ко чувствует и остро переживает, ему 
показаны изысканные удовольствия и 
общение с прекрасным. В воскресе-
нье есть вероятность узнать об интри-
гах, происходящих за вашей спиной, 
уличить кого-то в недобросовест-
ности или заметить чью-то грубую 
ошибку.

В четверг эмоциональ-
ность Тельца соединяется с 
аналитическими способно-
стями, что особенно полез-

но, когда нужен «нерв»: в творчестве и 
генерировании бизнес-идей. Дерзай-
те! В пятницу Телец может почувство-
вать себя обделенным и обиженным, 
хотя гороскоп утверждает – он просто 
хочет слишком многого от окружа-
ющих. Гороскоп предлагает снизить 
градус общения с окружающими в 
субботу: пусть даже они неидеальны, 
в субботу Телец склонен к чрезмер-
ной агрессии, так что разбор полетов 
лучше отложить на другой день.  Го-
роскоп предлагает придерживаться в 
воскресенье принципа умеренности, 
иначе есть опасность прослыть не-
сдержанным человеком, а такое ре-
номе Тельцу точно ни к чему. 

Из жизни Близнецов в 
среду пропали полутона: они 
видят только черное и белое. 
В четверг нужно получать как 

можно больше информации из внеш-
него мира – в процессе обучения или 
общения.  В пятницу Близнецы смогут 
обрести гармонию, лишь позабыв на 
время о сверхдостижениях, амбициях 
и карьере. В субботу Близнецы могут 
очаровать окружающих своей пря-
мотой и непосредственностью. По-
жалуй, в этот день в пример им сто-
ит взять задорную и прямолинейную 
Пеппи Длинный Чулок. Если Близне-
цам давно хотелось проявить себя 
в коллективе, в воскресенье самое 
время! В этот день вселенная готова 
крутиться вокруг вас, воспользуйтесь 
шансом! 

Не находя решения бо-
лезненных для него вопро-
сов, Рак может заняться в 
среду самоедством. Недру-

гам Рака в четверг не поздоровится: 
он готов убрать с дороги любого, кто 
ему мешает или просто не нравится. 
Общение в пятницу даст Раку очень 
многое: новые знания, свежие впечат-
ления, важные сведения. Сейчас вы 
особенно внимательны к мелочам, а 
потому способны «считать» истинные 
мысли собеседника по его жестам и 
манере говорить. В субботу Рак спо-
собен дать отпор любым проблемам, 
причем без всякой посторонней по-
мощи – в этот день один в поле вполне 
себе воин. В воскресенье день смо-
жет стать для Рака действительно хо-
рошим, если он направит энергию на 
решение рабочих вопросов. 

Миссия Льва на в четверг 
– призывы окружающих к по-
рядку. На работе, в магазине 
и дома, Лев должен взять на 

себя функцию организатора. Восста-
новить внутреннюю гармонию – вот 
главная задача Льва в пятницу. В этот 
день Льву стоит скинуть с себя се-
рьезную маску и забыть о делах. Горо-
скоп предлагает Льву не терять вре-
мени даром и действительно заняться 
в субботу важным делом, завершить 
что-то давно начатое или начать да-
леко откладываемое. Фраза дня для 
Льва в воскресенье: «Спокойствие, 
только спокойствие»!

А почему бы Деве не по-
святить четверг себе, лю-
бимой? Задумайтесь, как 
давно вы делали то, чего хо-

чется именно вам? Не оглядываясь 
на чужое мнение? Забывая о време-
ни и делах? Устройте себе день непо-
слушания, выполняйте только свои 
желания. Гороскоп уверяет: в чет-
верг можно. Не исключено, что мис-
сия Девы в субботу – вывести кого-
то на чистую воду. Возможно, дело 
касается невинной детской шало-
сти, а может речь идет о серьезном 
обмане или мошенничестве. Дева в 
воскресенье нуждается в сопережи-
вании, а потому ей показаны встречи 
с друзьями и вечеринки, совместные 
культпоходы и путешествия. Душа 
Девы жаждет ярких позитивных впе-
чатлений.

Если у Весов на среду 
есть чёткий план, гороскоп 
обещает, что все его пункты 
будут выполнены в срок и 

предельно точно. В четверг к Весам 
могут обратиться за сочувствием и 
поддержкой, однако, жилетка из них 
сейчас никакая… В этот день Весы 
склонны к осуждению чужих поступ-
ков, морализаторству, нетерпимо-
сти. В субботу Весы отважно борют-
ся с несправедливостью, побеждают 
обидчиков и преодолевают все пре-
пятствия – в основном в своих фан-
тазиях. Воплотить задуманное в ре-
альность мешают нерешительность 
и банальная лень. В воскресенье 
гороскоп предлагает Весам уде-
лить особое внимание отношениям 
с любимым человеком, друзьями, 
родственниками. В воскресенье вам 
нужно многим с ними поделиться.

В четверг Скорпиона мо-
гут задеть за живое: какое-
то событие или чьи-то сло-
ва могут вызвать большой 

эмоциональный отклик в его душе. 
Не исключено, что в этот день Скор-
пион готов будет надеть латы и от-
правиться на борьбу с драконом. 
В пятницу Скорпион всеми силами 
стремится избежать решения какой-
то проблемы, придумывая 1000 от-
говорок для себя и окружающих. 
Если в субботу Скорпион хочет до-
биться своего, то действовать ему 
следует напролом: гороскоп предла-
гает отказаться от обходных путей. 
В воскресенье Скорпион способен 
зажигать окружающих идеями, ста-
новиться центром притяжения, при-
чем единственное, что ему для этого 

нужно – просто быть собой.

Если в личной жизни 
Стрельца сейчас сложилась 
сложная ситуация, в четверг 
самое время в ней разо-

браться! Если уж Стрелец задумал в 
субботу что-то, то его, как говорится, 
сам черт не остановит! Целеустрем-
ленности и решительности предста-
вителя этого знака Зодиака в этот 
день можно только позавидовать. 
Стрельца в воскресенье отличают са-
мостоятельность суждений и стрем-
ление к независимости в принятии 
решений. Любое давление извне он 
будет воспринимать в штыки, из-за 
чего возможны конфликты.

Даже маленькая непри-
ятность в четверг может 
очень расстроить Козеро-
га: в этот день он прини-

мает всё слишком близко к сердцу. 
Самоуверенность и хорошее на-
строение обещают в пятницу стать 
спутниками Козерога. В этот день 
мелкие неприятности не способ-
ны выбить его из колеи, ну а круп-
ные и вовсе обходят его стороной. 
Чем более чёткие планы намечены 
у Козерога на субботу, тем меньше 
шансов, что они будут реализова-
ны. Обстоятельства в этот день явно 
против вас! В воскресенье Козерог 
должен блистать! Этот день идеаль-
но подходит для выступлений, об-
щения с публикой, презентаций или 
собеседований: вы сможете очаро-
вать своих слушателей и легко убе-
дите их стать на вашу сторону.

 Не позволяйте коллегам 
или знакомым самоутверж-
даться за ваш счет! А вот с 
друзьями и родными Водо-

лею в пятницу удастся достичь насто-
ящего взаимопонимания и близости, 
так что вам показаны тихие семей-
ные вечера, дружеские посиделки и 
романтический тет-а-тет. Упорство и 
упрямство иногда очень полезны, но в 
субботу Водолей, пожалуй, выбирает 
неправильные области применения 
этих качеств. Если в решении бизнес-
задач в этот день напористость будет 
очень даже нелишней, то, согласно 
гороскопу, в бытовых вопросах Водо-
лей рискует перегнуть палку. 

В четверг Рыбы способ-
ны как никогда наслаждать-
ся простыми радостями – 

вкусной едой, душевной компанией, 
объятиями любимого человека. В пят-
ницу Рыбам замечательно мечтается, 
отчего их душа молодеет, а сердце 
бьется чаще! В субботу у Рыб отлич-
ный день для сольных выступлений: 
они способны добиться заметных 
результатов в личных проектах. Если 
Рыбы давно не решались с кем-то по-
говорить, возможно, в воскресенье 
для этого будет подходящий момент, 
правда, только если дело касается 
личных отношений. А вот для деловых 
переговоров и бизнес-общения это 
не лучшее время.

goroskop365.ru

Овен

Телец

Близнецы

Рак

Лев

Дева

Весы

Скорпион

Стрелец

Козерог

Водолей

Рыбы

КУПЛЮ СТАРИННЫЕ: 

иконы и картины от 

60 тыс. руб., книги 

до 1920г., статуэтки, 

столовое серебро, 

буддийские фигуры, 

знаки, самовары, ко-

локольчики, золотые 

монеты, старинные 

ювелирные украшения, 

Тел.8-920-075-40-40

ИЗГОТОВЛЕНИЕ:

• ОТКРЫТОК

• ВИЗИТОК

•КАЛЕНДАРЕЙ

ОПЕРАТИВНАЯ ПЕЧАТЬ 
ДО ФОРМАТА А3+

8(909) 690-98-63

НАБОР ТЕКСТА, ВЕРСТКА 

ГАЗЕТ, ЖУРНАЛОВ, КНИГ.

ПОДГОТОВКА К ПЕЧАТИ 

8(909) 690-98-63
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