
Учредитель – открытое акционерное общество  
«Магнитогорский металлургический комбинат» 

(455000, г. Магнитогорск, ул. Кирова, 93).

Газета зарегистрирована 
Управлением Федеральной службы по надзору 

в сфере связи, информационных технологий 
и массовых коммуникаций по Челябинской области.

ПИ № ТУ 74-01147 от 3 декабря 2014 г.

Адрес редакции, издателя:  
455038, г. Магнитогорск,  
пр. Ленина, 124/1. 
Тел. (3519) 39-60-74,  
отдел подписки: 39-60-87, 
e-mail: inbox@magmetall.ru 
сайт: magmetall.ru

Подписано в печать 4.03.2015  
по графику в 19.00, фактически в 18.00. 

Заказ № 1154. Тираж 74410.  
Объем 2 печатных листа. Печать офсетная. 
Подписной индекс 24106.

Отпечатано ЗАО «Магнитогорский  
Дом печати» (455000, г. Магнитогорск,  
пр. К. Маркса, 69).

При воспроизведении материалов «ММ» в печатном, электронном 
или ином виде ссылка на «Магнитогорский металл» обязательна.
Программа телевидения предоставлена ЗАО «Сервис-ТВ». 
Ответственность за программу телевидения, прогноз погоды 
редакция не несёт. За достоверность фактов и сведений 
ответственность несут авторы публикаций и рекламодатели.
Авторы публикаций выражают исключительно собственную точку зрения, кото-
рая может не совпадать с мнением редакции, издателя и учредителя. 
Письма и рукописи не возвращаются и не рецензируются.

Главный редактор 
Фролов Олег Валерьевич

Выпускающий редактор 
Рухмалёв Станислав Александрович

четверг 5 марта 2015 года magmetall.ruКалейдоскоп Звоните нам:
ТеЛеФОн РедАКции (3519) 39-60-74
ТеЛеФОн ОТдеЛА РеКЛАМы (3519) 39-60-79

Переход от зимы к весне, 
как и от осени к зиме, – са-
мое нестабильное время, 
когда увеличивается на-
грузка на сердце и сосуды. 
Особенно тяжело прихо-
дится людям с сосудистой 
дистонией, артериальной 
гипертонией, ишемиче-
ской болезнью сердца, 
атеросклеротическим по-
вреждением кровеносных 
сосудов.

В то же время и у относи-
тельно здоровых случа-

ются приступы головной боли, 
особенно если долго сидеть на 
одном месте, фактически не 
двигаясь. Как помочь себе в 
офисе, когда нет возможности 

прилечь или погулять на све-
жем воздухе? «ММ» собрал со-
веты специалистов.

Выпей чаю, царь
Если чувствуе-

те, что перед глаза-
ми замелькали чёрные 
мушки, а в ушах противно 
зазвенело, ослабели руки – 
значит, у вас упало давление. 
Скорая помощь при таком 
состоянии – кружка крепкого 
чёрного сладкого чая. Не кофе, 
заметьте, хотя кофе тоже спосо-
бен кратковременно повысить 
давление, но при этом может 
вызвать спазм сосудов. К чаю 
хорошо бы добавить бутерброд: 
чёрный хлеб со сливочным 

маслом и сыром. В сыре – 
идеальное для повышения 

давления соотношение 
жира и соли. А масло 
поможет витаминам 
В из хлеба и кальцию 

из сыра быстрее 
усвоиться.

Ушные радости
Если чувствуете, 

что работоспособ-
ность на нуле, по-
пробуйте сильно по-
массировать мочки и ушные 
раковины. На ушах множество 
биоактивных точек, давление 
на которые поможет взбодрить 
организм. Это упражнение хо-
рошо и по утрам – проснётесь 

значительно быстрее! При 
приступе дурноты и голово-
кружении попробуйте с силой 
помассировать мизинцы – это 
поможет нормализовать дав-
ление.

Курага ты моя, 
курага...

Любые сухо-
фрукты, но осо-
бенно курага и 
изюм – отличное 
средство для повы-
шения уровня глюкозы в крови 
без серьёзных последствий для 
фигуры. Сухофрукты не только 
контролируют тягу к сладкому, 
но и помогают улучшить па-
мять. А также регулируют пе-
ристальтику кишечника. Кроме 
того, курага содержит необхо-
димый для сердца калий.

Живительная 
капелька мяты

Мята – отлич-
ный спазмолитик. 
Если вы любите мят-
ный чай – отлично, 
перепады давления 
вам почти не грозят. 
Но всё же лучше прикупить 

настойку мятных капель (про-
даются в любой аптеке). Если 
чувствуете, будто ваш затылок 
заковали в огненное кольцо, 
капните буквально 3–5 капель 
в полстакана воды. Выпейте 
небольшими глотками и поси-
дите пару минут, привалившись 
затылком к стене и закрыв 

глаза. Мята мягко снимет 
спазм, а глаза отдохнут от 
напряжения. Если знаете, 
что давление у вас понижен-

ное, то выбирайте настойки 
женьшеня, элеутерококка, 
лимонника, боярышника. 
Попробуйте поэкспе-
риментировать, чтобы 
подобрать свой препа-
рат, но не увлекайтесь: 
между приемами ка-
пель должно пройти не 
меньше двух часов.

Позвоночник, 
смир-р-рно!

Основная про-
блема постоянно 
сидящих людей 
– затёкшие мыш-

цы шеи. Из-за это-
го нарушается кро-
воснабжение мозга, 
ухудшается память. 

Попробуйте хотя бы раз в час 
выпрямить спину. А ещё луч-
ше – встать и прислониться к 
стене, коснувшись её пятками, 
ягодицами, плечами и затыл-
ком. Так вы сразу почувствуете, 
в каком согбенном состоянии 
сидели. Постойте так хотя бы 
минуту. А потом с силой нада-
вите на точки, расположенные 
на затылке по обе стороны 
позвоночника у самого воло-
сяного покрова. Помассируйте 
эти точки и вы почувствуете, 
что голова стала легче.

Побольше 
ярких фруктов

В дни не-
стабильного 
давления ста-
райтесь есть 
побольше яр-
ких, особенно 
синих, фруктов и 
овощей. Например, яблоки и 
сливы. Они содержат много 
пектина, который связывает 
холестерин в кишечнике и 
способствует выведению его 
из организма. Свекла также 
успешно борется с повышен-
ным холестерином. Только 
без майонеза! И желательно 
в печёном виде.

Здоровье 

Весна идёт! 
давление скачет…
Пять простых способов облегчить самочувствие на рабочем месте, 
если вы страдаете из-за частых перепадов погоды

Отборочные туры в Зла-
тоусте, Магнитогорске, 
Челябинске и Кыштыме, 
около двухсот участников, 
дополнительное прослу-
шивание и мощнейшая 
конкуренция – в таком 
режиме на протяжении 
месяца проходил област-
ной вокальный конкурс 
«Песня не знает границ».

Т олько 20 солистов и шесть 
ансамблей прошли этот 

соревновательный нон-стоп и 
исполнили свои номера в фи-
нале проекта.

– Участников в этом году 
было много, но это не по-
мешало членам жюри после 
выступления разбирать номера 
и проводить мастер-классы 
с каждым артистом, – ком-

ментирует Марина Склярова, 
заместитель директора по ху-
дожественной работе Челябин-
ского государственного центра 
народного творчеств. – Такая 
открытость конкурса находила 
мощный отклик у зрителей, 
которые заполняли залы как 
на прослушиваниях, так и на 
финальном гала-концерте.

«Песня не знает границ» – 
вокальный фестиваль, цель 
которого – поиск талантливых 
исполнителей в возрасте от 15 
до 30 лет. Уже тринадцатый год 
проект продолжает оставаться 
уникальной акцией, предо-
ставляющей возможность мо-
лодым талантам заявить о себе 
и начать профессиональную 
вокальную работу.

Выступления финалистов 
XIII областного телевизионно-

го конкурса молодых исполни-
телей эстрадной песни «Песня 
не знает границ» оценивали: 
заслуженный артист РФ, вока-
лист ансамбля «Ариэль» Борис 
Каплун; заслуженный деятель 
искусств РФ, заведующий ка-
федрой эстрадно-оркестрового 
творчества в Челябинской го-
сударственной академии куль-
туры и искусств Рулан Хаби-
булин; заместитель министра 
культуры Челябинской области 
Ольга Ремезова; заслуженная 
артистка РФ, солистка Челя-
бинской филармонии Алина 
Анищенко, преподаватель по 
эстрадному вокалу Дворца 
культуры металлургов им. 
С. Орджоникидзе ОАО «ММК» 
Валерий Мастрюков.

Участники исполняли три 
произведения: популярную 
песню из золотого фонда пе-
сенной отечественной классики 
30–80-х годов; композицию 
гражданско-патриотического 
содержания и номер на свой 
выбор. С особым вниманием 

члены команды жюри отно-
сились к произведениям, по-
священным Великой Победе. 
Конечно, основной упор в 
оценивании делался не на вы-
бранную композицию, а на тех-
нику исполнения и вокальные 
данные. В финале конкурса по 
этим вопросам у членов жюри 
не было разногласий.

Лучшими вокалистами об-
ластного конкурса стали: Вла-
дислав Юревич из Челябинска 
и Елена Межова из Снежинска. 
Коллектив-победитель – во-
кальная группа «Новый бренд» 
образцового коллектива эстрад-
ной песни «Винни-Пух» под 
руководством Ирины Чигрино-
вой из Магнитогорска. Эти та-
ланты представят Челябинскую 
область на ХIII региональном 
телевизионном конкурсе мо-
лодых исполнителей эстрадной 
песни Уральского Федераль-
ного округа «Песня не знает 
границ». Он пройдет с 22 по 24 
апреля в Челябинске.

Знай наших! 

«новый бренд» Магнитки

Ответы на кроссворд
По горизонтали: 4. Спуск. 7. Дагомыс. 9. Кролик. 10. Носо-

рог. 12. Вендетта. 13. Чехов. 14. Йоркшир. 16. Отсек. 18. Кот. 
19. Зефир. 24. Домовой. 25. Выдача. 26. Кантата. 27. Накипь.

По вертикали: 1. Вапоретто. 2. Головорез. 3. Вызов. 
5. Парадокс. 6. Салатник. 8. Вклад. 11. Геноцид. 15. Робость. 
17. Кетчуп. 20. Роман. 21. Почта. 22. Твен. 23. Едок.

Кроссворд  

Мультяшный нафаня
По горизонтали: 4. «С не-

бес на землю» одним словом. 
7. Сочинский курорт, где тури-
стам предлагают экскурсию с 
посещением самой северной 
в мире плантации чая. 9. Гла-
шатай при дворе Червонных 
Короля и Королевы. 10. Какой 
тропический зверь занимается 
сексом только дважды в год, но 
по полтора часа каждый раз? 
12. У какой мести сугубо кор-
сиканский привкус? 13. «Чест-
ные не лгут, когда не нужно» 
(русский писатель). 14. Граф-
ство с именными терьерами. 
16. Как носовой, так и кормо-
вой. 18. Кто с собаками «на 
ножах»? 19. «Ночной... струит 
эфир». 24. Мультяшный На-
фаня. 25. ... кредита. 26. Му- 

зыкальное сочинение. 27. Сни-
мают шумовкой.

По вертикали: 1. Глав-
ный городской транспорт 
Венеции. 2. Отчаянный раз-
бойник. 3. Экстренный ... 
5. Чем обязано быть «каждое 
точное определение мира»? 
6. Закусочная посуда. 8. «Зна- 
чительный ... в победу вносят 
и побежденные». 11. Уни-
чтожение, поставленное 
на поток. 15. Что мешает 
скромнику открыть свои чув-
ства? 17. Шашлычный соус. 
20. История любовного толка. 
21. Куда ходит на работу муль-
тяшный Печкин? 22. «Первый 
по-настоящему американский 
писатель». 23. «Аннигилятор 
пищи».

Определены победители XIII областного 
телевизионного конкурса молодых исполнителей 
эстрадной песни «Песня не знает границ»


