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Лидию  
Дмитриевну  
БИКТЕЕВУ –  
с юбилеем!

Желаем долгих лет, 
здоровья, мира в 

доме, любви и забо-
ты близких.

Администрация, профком 
и совет ветеранов ПВЭС 

ПАО «ММК»

Андрея Николаевича РАТЕЕВА, Дми-
трия Александровича ЧЕРНяЕВА, Елену 
Михайловну ПИТИРИМоВУ, Гульнару 
Габдинуровну ГЕЛьДИЕВУ, Сергея Ивано-
вича ТУГАЛУКоВА, Татьяну Витальевну 
КозЛоВУ, Татьяну Федоровну СТАРоДУ-
БоВУ, Раису Габдуллаевну МАНСУРоВУ – с 
юбилеем!

Желаем крепкого здоровья и семейного 
благополучия.

Администрация, профком цеха РОФ

Валентину Васильевну ИГоШЕВУ, Владимира 
Михайловича НАРСЕЕВА, Андрея Владимировича 
ЩЕРБАКоВА, Алевтину Ивановну ТЮЛЕНЕВУ, Петра 
Николаевича ФоНАРЕВА, Анатолия Владимировича 
КоЛДАШоВА, Владимира Александровича МАЛоВА, 
Татьяну Николаевну АРТАМоНоВУ – с юбилеем!

Пусть в вашем доме всегда царят мир и согласие, в серд-
це – доброта, а в делах – мудрость и взвешенность. Пусть 
судьба дарит радость жизни, неизменную удачу.

Администрация, профком и совет ветеранов ЛПЦ-10

Татьяну Васильевну ЛАРИНУ, Николая Ильича ГНЕУ-
ШЕВА, Нину Николаевну ТРЕГУБЕНКо – с юбилеем!

Желаем крепкого здоровья, долгих лет жизни, семейного 
тепла и уюта! Пусть вас окружают близкие и любящие 
люди!

Администрация, профком и совет ветеранов  
коксохимического производства ПАО «ММК»

Анатолия яковлевича БУТУНоВА, Нину Ивановну 
ДоЛГУШИНУ, Валентину Николаевну ИВАНоВУ, Павла 
Петровича КЛИМоВА, Анатолия Михайловича По-
ЛоВНИКоВА – с юбилеем!

Желаем крепкого здоровья, бодрости духа и долголе-
тия.

Администрация, профком, совет ветеранов ЛПЦ-8

Наилю Мирзагитовну  ВАЛЕЕВУ, Татьяну Ивановну Ко-
РоБоВУ, ольгу Ивановну  БУЛЫГИНУ – с юбилеем!

Пусть ваша жизнь будет красивой и яркой, как весна, 
солнечной и теплой, как лето. Пусть будет далеко до осени, 
а снежные метели никогда не проникают в душу

Администрация, профактив, комиссия по работе с пенсионерами  
цеха водоснабжения

Тест

Подчеркните ваши ответы на 
приведённые ниже вопросы.

1. Как часто в течение одного дня 
вы питаетесь?

а) три раза и больше;
б) два раза;
в) один раз.
2. Часто ли вы завтракаете?
а) всегда;
б) раз в неделю;
в) редко.
3. Из чего состоит ваш завтрак?
а) из овсяной каши и какого-нибудь 

напитка;
б) из жирной пищи;
в) из одного только напитка.
4. Часто ли в течение дня вы пере-

кусываете в промежутках между за-
втраком, обедом и ужином?

а) никогда;
б) один–два раза;
в) три раза и больше.
5. Как часто вы едите свежие фрук-

ты и овощи, салаты?
а) три раза в день;
б) один–два раза в день;
в) меньше, чем три–четыре раза в 

неделю.
6. Как часто вы едите жареную 

пищу?
а) раз в неделю;
б) три–четыре раза в неделю;
в) почти каждый день.
7. Как часто вы едите торты с кре-

мом или шоколадом?
а) раз в неделю;
б) от одного до четырёх раз в не-

делю;

в) почти каждый день.
8. Что вы намазываете на хлеб?
а) маргарин;
б) масло вместе с маргарином;
в) только масло.
9. Сколько раз в неделю вы едите 

рыбу?
а) больше одного раза;
б) один–два раза;
в) один раз и реже.
10. Как часто вы едите хлеб и хле-

бобулочные изделия ?
а) по меньшей мере раз в день;
б) от трёх до шести раз в неделю;
в) меньше трёх раз в неделю.
11. Что вы предпринимаете, пре-

жде чем приступить к приготовле-
нию мясного блюда?

а) убираете с мяса весь жир;
б) убираете часть жира;
в) оставляете весь жир.
12. Сколько чашек чая или кофе вы 

выпиваете в течение одного дня?
а) одну–две;
б) от трёх до пяти;
в) шесть и больше.
13. Сколько раз в день вы употреб-

ляете алкогольные напитки?
а) от двух до четырёх рюмок;
б) менее двух рюмок;
в) более четырёх рюмок.

Результат
а – 2 балла; б – 1 балл; в – 0 баллов.
Подсчитайте результат.
23–26 баллов. Отличная диета.
18–23 балла. Хорошая диета.
13–18 баллов. Надо бы улучшить 

диету.
0–13 баллов. Диета нуждается в 

существенном улучшении. Есть опас-
ность для здоровья.

Правильна ли  
ваша диета?

В феврале  
д ень  рождения  

отмечают:
Леонид Алексеевич 

КоПцЕВ,  
Светлана Ивановна 

оГУРцоВА,  
Галина Анатольевна 

ВоРоБьЕВА,  
Надежда Михайловна 

БоЛьШАКоВА.
Желаем именинникам 

крепкого здоровья, опти-
мизма, бодрости духа и 
всего самого хорошего!

Администрация, профком  
и совет ветеранов ЦЭСТ


