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Bce 60J1e3HU

OT HEPBOB

B MeJUILIMHE €CTb LI€JIOE€ HallpaBJIEHUE
10 IICUX0COMaTHYECKHUM 3a00/1eBaHUSM

& A

Pa3BuTHE TaKHX 60/1€3HEH
NPOBOLUPYET UMEHHO Ha-
pylIeHHe IMOLMOHAIBLHOrO
cocrosiHus. Hanpumep, koraa
4YeJsI0BeK C/IMIIKOM GYPHO
pearupyeTt Ha pa3/iIMUHbIe
J’KHM3HeHHbIe co6bITHs. He-
BaKHO - II0JIOKHUTEJ/IbHbIE
OHM WIH OTPUIATE/ILHBIE.

[prynHa n cnencTeme

Hame gyunieBHOe cocTosiHUE — 3TO
cBoeoOpa3Has «HaACTpOMKa» Hag
Mo03roM. Yepes 1jleHTpa/IbHY10 HEPB-
HYI0 CUCTEMY OHa peryiupyeT paboTy
Jpyrux cucreM opranusma. [Ipexze
BCEro — UMMYHHOM U 3HJA0KPUHHOM.

YacTHble 06bABneHuA. Pybpuku «[popam», «Kynmio», «Caam» 1 1. A. Ha cTp. 13

Yenyru

*CBapka. KpoBJist kpbiw. Bopora.
3a6opsl. T. 8-904-801-17-72.

*Kpossin. KpoBe/ibHble paGoOThI.
Hepoporo. T. 8-951-461-50-34.

*KpoBesbHble pa6oThl. MoHTaX
caaunra. T. 8-912-805-46-35.

*KpoBusa kpbimi. Hegoporo. T.
43-40-24.

*Kposaist (6ukpoct, yaudekc). T.:
43-42-87,8-909-74-77-848.

*PeMOHT Kpbllll 6UKpocToM. T.:
8-909-747-78-52, 43-18-29.

*3a60pbl M3 npodHacTHIa U
pa6unpml. T. 43-19-21, 8-950-742-
79-47.

*/leTHUe 6aHM Ha cBasX. /lémieBo.
T.: 8-919-117-60-50.

*BopoTa OTKaTHbIe, paclallHbIe,
3a6opnl. T. 8-919-117-60-50.

*3a6opsbl. BopoTa u3 npod.incra
u pa6ouupl. T. 43-12-14.

*3a6opbl, BOopoTa, HaBechl. T.
45-40-50.

*KapkacHble JOMUKU. BaroHYuKH.
Banu. [Ipuctpoiiku. 3a6opsl. BopoTa.
Baxku. Xo36s10ku. HaBecsl. KauecTBo.
T. 8-912-805-46-35.

*3a6ophl (eBpomITaKeT, Npod-
JuCcT, pa6una). Bopora. HaBecnr. T.
8-982-332-31-57.

*3a6opbl. BopoTa. HaBechl.
Orpaxaenus. Hegoporo. T. 45-
46-35.

*3ab6opbl U3 NpodHACTHUIA U CETKU
pabuibl. BopoTa oTKaTHbIE, pacnani-
Hble. Hepoporo. T. 43-40-24.

*3a60pbl, BOpOTa, HABECHI, Te-
maunbl. T. 59-11-09.

*Bopora. 3a6opsl. HaBecnl. Pe-
ETKU. MeTain4eckre 6aKOHHbIE
pamebl. Tertunsl. JBepu. T.: 45-27-10,
8-951-805-87-77.

*3abopbl, BOPOTA, KPOBJIsl, 6ETOH-
Hble pa6oThl. T. 43-19-42.

*3a60pbl, BOPOTA, KPOBJIs, 6ETOH-
Hble pa6oTsl. T. 43-19-52.

*3abopbl, BOPOTA, pelIETKHY, BEPH,
HaBecsol. T. 8-900-072-85-98.

*Tenuinibl U3 mosMKap6oHara. T.
45-09-80.

*3abopbl U3 NpodJiUCcTa U CETKU
pa6unpr T. 45-40-50.

*Bpuraza BBIMOJHUT PabGOTHI:
CalMHI, KPOBJIS, eBPOBAroHKa,
JIJaMHUHAT U J106ble BUABI paboT. T.
8-912-308-3003.

*MoHnTax cangunra. T. 8-912-303-
55-56.

*YcTaHOBKA 3aMKOB, BCKPBITHE,
rapaHTus. T. 45-03-49.

*YcTaHOBKA 3aMKOB, BCKPBITHE,
rapanTus. T. 45-07-65.

*YcTaHOBKa 3aMKOB, BCKpbITHE. T.
43-35-34.

*[Ipouncrtka kaHanusauuu. T. 28-
01-05.

*Bogomepnl. CaHTexpa6oThl. T.
8-906-854-79-79.

*BbIrpe6HbIe MBI, CEITUKH, KaHa-
nusanus. T. 47-50-05.

*3aMeHa BoJonpoBoja B cagy. T.
47-50-05.

*CanTexHuka. Kananusanus. Pas-
BojKa. [apaHTus. CKUJKU TEHCHOHE-
pam. T.: 45-00-21, 28-99-49.

*OTomnsieHue (cajpbl), BOLOIPOBOZ,
(kaHanuszanus). T.: 49-22-17, 8-908-
095-33-10.

*MoHTaX KOTeJIbHOI'0 060py10Ba-
Hud, ckBakuH. T. 8-982-331-46-02.

*CaHTexXHUKa, BOJONPOBOJ], OTO-
mienue. T. 45-20-95.

*CanTexpa6oTnel. T. 8-964-248-
39-31.

*CagzoBblil BogonpoBoa. T. 8-982-
288-85-60.

*Cantexmacrep. T. 43-05-41.

*BHYTpeHHUUN PEeMOHT KBapTHD,
ca/ioB, MOMellleHHU . BobIoi onbIT
pa6oTsl. Pa6orat oguH. T.: 8-964-
245-14-32,8-964-246-70-34.

*ITykaTypHO-MaJIIpHbIE PABOTHI.
[lokselika 060eB, mokpacka U T. A. T.
8-964-246-70-34.

*000 «Cneny. JIunosneym. JlJaMuHar.
3aMeHa noJia. MasisipHble paboOThI U T.
n. T. 8-908-703-90-88.

*HaTsmxHble NoTOAKU. T. 43-40-

65.

*HaTs>xkHble moToaKu. T. 8-912-
790-74-02.

*[lnacTukoBble okHa. T. 8-9000-
755-591.

*HarskHble notosiku. T. 8-9000-
755-591.

*TlokJieiika o60eB, oT 80 10 120 p.
3a1 M2 T. 8-919-334-73-25.

*OTKOCHI OKOH M JiBepen. T. 8-919-
334-58-21.

*Maunsipuble pa6oThl. T. 8-963-094-
27-28.

*OkHa. Otkocsl. T. 8-951-781-32-
58.

Ecnu B 3TOM HaficTpOIiKe IPOUCXOAAT
HapylleHUs, TO U paboTa APYrux
CUCTeM OKa3blBaeTCs NOJ Yyrpo30H.
[TocTosiHHBIE Ype3MepHble IMOLUU
Jlep>KaT OpraHU3M B COCTOSIHUU
cTpecca. B pesysbraTe B U36BITKE
BBIPAbaTHIBAIOTCS TOPMOHBI CTPECCa,
3aTeM HapyLIaeTcsl BeCb TOPMOHAJIb-
HbIM 0aJjlaHC, yTHETAETCSA U HE BbI-
MOJIHSIeT CBOM QYHKI MK UMMYHHas
cucteMa. OpraHusM MOGUJIN3YeTCs
Ha NpeoJioJleHHe cTpecca: MOBHI-
maeTcs apTepHaJbHOe JaBJeHHe,
COCYZbI CIIa3MUPYIOTCS], y4allaeTcs
MyJIbC, MOBBIIIAETCS YPOBEHb IVIIO-
KO3BbI B KPOBH...

OdeHb Ba)XHO 3aMeTUTb 3TH Ha-
pylleHus A0 TOro, Kak OHU CIPOBO-
LUPYIOT cepbé3Hble 3a60JeBaHUA.
Ha HayasibHOM 3Tamne y yeJjioBeKa
HaYMHAIOTCS KaKHe-TO CTPAHHOCTH
co 30poBbeM. «Ha poBHOM MecTe»
6eCHOKOSIT pacCTpoiicTBa Kulley-
HUKa, HapyllleHle MOYeHCITyCKaHus,
nepe6ou B pUTMe cepjala, 60JU B
cepaue...

[Ipu aToM aHa/M3Bl U ApyrHe 06-
cefloBaHUs MOTYT He MOoKa3blBaTb
HUKAKHX OTKJOHEHUU OT HOPMBL.
Takoe cocTosiHMe ClellMaTUCThI Ha-
3bIBAlOT COMAaTU3UPOBAHHBIM 3MO-
[[MaJIbHBIM PacCTPONCTBOM.

JleyeHre B JJaHHOM CJiy4yae — 3TO,
npex/e Bcero, HOpMajausaLnus sMo-
MOHAJbHOTO COCTOSIHUA. B aTOM
cJly4yae, Kak 110 BOJIIIEGCTBY, HENPH-
ATHBbIE CUMIITOMBI McuYe3aloT. Eciun
’Ke YIYCTUTh BpeMsl, B OpraHu3Me
MOTYT HayaTb pa3BUBaThCA 6GoJjiee
cepbé3Hble HapylleHHUs. Yale Bcero
0 MPUHLUINY «I/e TOHKO, TaM H
pBéTcs». KTo-To Ha poHe cTpecca

*lomamnuii mactep. T. 8-951-441-
43-13.

*PeMOHT MUKpPOBOJIHOBOK, CTUpa-
Jok. T. 8-903-090-00-95.

*U3roToB/IeHUEe HECTAaHJAPTHOM
Me6esd, KyxHy, mKkagsol. T. 45-07-
03.

*dnekTpuk. T. 8-908-091-99-33.

*JNeKTpUK. PeMOHT 6BITOBOU
TEXHUKH Ha AO0MY (B T. 4. 3JIEKTPO-
IJIMTBI, JYXOBKH, Bojorpeiiku). T.
8-951-789-41-80.

*JnexkTpopaboTsl, Hejoporo. T.
8-906-853-71-99.

*Jnektpuk. T. 43-12-05.

*Jnektpuk. T. 8-951-245-62-06.

*Inektpuk. T. 43-21-08.

*JnektpopaboTel. T. 8-908-066-
05-80.

*JnekTpuk, HagéxHo. T. 8-900-
091-94-84.

*PeMOHT X0JI0AUJIbHUKOB. [TeHcHo-
HepaM ckuzaku. T.: 30-17-07, 8-904-
803-65-05.

*«CTUHO/». PEMOHT JII0OBIX X0JI0-
JAUIbHUKOB. [apanTus. T.: 44-94-51,
8-904-819-24-51.

*PeMOHT X0/J10AUIBHUKOB U «CTH-
HoJ». [leHcnoHepaM ckuAka. ['apan-
Tua. T.: 43-11-56, 8-908-588-70-96.

*PeMOHT XOJIONWJILHUKOB. ['apaH-
Tus rog. T. 45-26-10.

*PeMOHT JIIOGbIX X0J10AU/IbHUKOB
u «ATianT». T. 43-61-34.

*«PemobITXOM0. T. 28-04-81.

*PeMOHT Tes1IeBU30pOB. [apaHTHS.
T.: 45-05-24, 8-909-096-60-27.

*PeMOHT Tes1IeBU30pOB. [apaHTHS.
T. 45-70-10.

*PeMOHT Tes1eBU30pOB. [apaHTHS.
Bo130oB 6ecmiaTtHo. T. 45-53-95.

*[launoe TB. T. 49-49-49.

*Tesekapta. PeMOHT, cepBuc, 06-
MmeH. T.8-908-086-09-28.

*Tpukosiop, MTC. HTB+. T. 8-904-
933-33-33.

*AHTeHHBbI B caa. PeMmoHT. T. 8-951-
116-93-94.

*Tpukosiop TB. AuTeHHbL. [Ip. Jle-
HHHa, 104. T.: 46-10-10, 299-000.

*KomnbioTepmuk EBrenunii. T.
8-982-288-42-86.

*PeMOHT GBITOBOY TEXHUKH JIIO60H
cinoxHoCcTU. ['apaHTus. Bbi3oB Gec-
nnaTtHo! [leHcuoHepaMm ckugka! T.
8-908-066-24-29.

MarHuToropckuii metann

MOXKET IOJIyYUTh» FACTPUT, d KTO-TO
Npo6JIEMBI C CEP/LIEM.

KuTalickue MeuKy yTBepXKJAIOT,
YTO ONpe/ie/IEHHbIE IMOIIUHU «GBIOT»
10 KOHKpPeTHBIM opraHaM. Hanpu-
Mep, THeB - 10 cepALy. B Haweil me-
JUIMHE MaJIo UCC/IeIOBaHUH, YTOOBI
cyZUTb 06 3TOM. Ho OnlbITHBIE Bpaun
NPU3HAIOT, YTO TaKasi 3aBUCUMOCTD
6b1BaeT. Tak, 60J1e3HU NTeYEeHH YacTo
CONPOBOX/JAITCS THEBJIUBOCTHIO,
s13Ba XKeJyJKa — pa3[paXKUTeNbHO-
CThI0, @ XPOHUYECKUH CTPECC MOXKET
NpUBECTHU K AebTy 6ose3HU [lap-
KHHCOHa.

TPeBOXHbIE CUMMTOMB!

Kak noHSTh, YTO 3MOIMOHAJIbHOE
COCTOSIHME BBIXOJUT 3a FPaHHUILbI,
Ge3onacHble )15 3/10poBbsa? Hanpu-
Mep, YeJIOBEK CJAMIIKOM TpeboBaTe-
JIeH K cebe ¥ Ype3MepHO pearupyet
Ha J1106ble KpUTHYeCKHe 3aMedaHusl
B CBOM ajipec, He3aBUCUMO OT TOTO,
06bEeKTUBHBI OHU WM HeT. Cep/Le
HayMHaeT y4allleHHO GUTbCS, JibIXa-
HUe cOMBaeTcs, JULO KpacHeeT, Ha-
CTpOeHHe pe3Ko MeHdAeTcA... KcTaTy,
TO K€ KacaeTcs peaKliuy Ha KOMILJIU-
MeHTBI U noxBasy. JInbo dyesoBeKa
ofioJeBaeT U36bITOYHASA TPEBOX-
HOCTb, OH BOJIHYyeTCS IO JII060My
MYCTAKY — IOSIBJIAETCA APOXKb B pyKax
Y ollyllleHHe CAiaBJMBaHus B FOJIOBe.
Bcé aTo - npu3Haku cTpecca.

[10naBnATb UK BbINNECKWBATL?

CuyuTaeTcsi, YTO THEB, O6l/lﬂy 44
Apyrvue HeraTUBHbIE€ 3MOLWMH BpEeIHO
NOJAABJIATb U Jiy4lle UX BBIMJIECKU-
BaTb. Ha camom AeJsie, 3TO — JOMbICJIBI.

*«MacTtepTexHo». PeMOHT cTUpasib-
HBbIX MalllMH, BojoHarpesaresen. T.
45-55-24, 8-968-120-21-10.

*PeMOHT CTHpaJIbHbIX MalluH. [a-
panTus. T. 8-922-735-85-40.

*PeMOHT JII0ObIX CTUpaJbHbIX Ma-
IIMH U BojoHarpenaTeJeil.lleHcro-
HepaM CKUAKHU. Brle3sn GecnaTHo.
T. 8-9000-72-84-47.

*OnepaTuBHO, 6€3 BBIXOJHBIX,
«['A3enu» Beicokue, TeHT. [lepee3bl.
I'pysuuku. T.: 43-10-90, 8-908-811-
03-03.

*«T'A3esM», TPy34YUKH B JII06G0e
Bpems4. T. 46-03-82.

*«T'A3enu», rpy3unku. lopog, Mex-
ropog, nepeesfnl. T.: 8-963-476-84-
38, 8-919-302-41-29.

*«['A3enb»-depmep, Beicokasi. [o-
poz, mexropog. ['py3suuku. T. 8-952-
519-5017.

*I'py3unku - 150 p. «['A3es1b» - He-
poporo. T. 8-950-745-40-19.

*«['A3enu» ot 300 p., rPy34UKH OT
200 p. T. 8-912-806-00-33.

*'py3onepeBO3KH, Tpe3Bble IPy3-
yuku. T. 8-951-439-61-51.

*«['A3enm», ot 180 p. rpy3uuku. T.
8-906-872-21-91.

*«[A3enm». ['py3uuku. T. 8-951-
44-97-224.

*«TA3enb». T.: 43-19-40, 8-982-
358-87-52.

*MexyropogHue rpy3onepeBos-
ku. T. 43-43-42.

*«T'A3esb». T. 8-912-805-31-32.

*I'py3onepeBo3ku. [Ipodeccuo-
HasbHble «[A3enu» u rpysuuku. T.
8-951-124-71-10.

*I'py3onepeBo3ku. «['A3enn». Ile-
pee3anl 'py3unku. T. 45-61-80.

*«T'A3enb». T. 8-900-024-56-79.

*I'pysonepeBo3ku. [Ipodeccuo-
HasbHO. T. 8-908-587-92-33.

*«['A3enb». T. 8-906-899-42-21.

*JdKkckaBaTop, norpy3uuk. Konka
TpaHiue. [[JIaHUpOBKa TEPPUTOPHU.
T. 8-951-249-86-05.

*Maununynsarop. T. 8-912-406-34-
75.

*Bcrmamka Moto6y0koM. T. 45-
06-51.

Tpebylotca

*louepHeMy o6mecTBy [1AO
«MMK» Ha nmocTossiHHY0 pa6oTy:
HaCMOPTHUCT C ONBITOM PaboOThl U

7 wioHa 2018 ropa

JIro6ble Upe3MepHbIe U HETaTUBHbBIE
3MOILIMH, «J€PKUILIb» Thl UX B cebe
WJIM BbINIJIECKUBaellb, Pa3pyluialoT
OpraHu3M.

BoJsiee TOro, BO MHOTUX CJydasx
BBINJIECKUBAHHE HEeraTHUBa BPEIUT
elé cuJbHee, TaK KaK MPUBOJUT K
MOBBILIEHUIO JJaBJIEHUS U yCyTyOIIe-
HUIO cTpecca. Kctaty, a¢pdeKkTUBHBIM
METO/IOM CHSTHSI 3MOLIMOHAJBHOTO
Hanpsi>keHUsl Y4éHble NPU3HAJMU ...
miad. Ec/iiv, KoHe4YHOo, He JJOBOAUTH
ero o uctepuku. Ho ropasgo ny4iue
He ZI0NyCKaTb TOT0, YTOOBI 3MOLUH
6pasiv Bepx. [[OMHUTE, YTO HE CTOUT
CJIMIIKOM TePeXUBaTh U3-3a TOTO,
YTO y2Ke npou3souwio. Uau dpaHTasu-
poBaTh Ha TeMY HeCYyLleCTBYOLIUX
coObITHH. )KUBUTE HACTOAIIUM — Ce-
roJHA U celivac!

Kak KOHTponupoBark ce0a?

OCHOBHOU NPUHLUI «CKOPOH 3MO-
LMOHAJIbLHOW [TOMOILU» — 3TO OTBJIe-
YeHHUe OT CBOMX IlepexxuBaHui. [lepe-
KJIloUaliTe BHUMaHHUe C OMOIIBIO
bU3nYeCcKUX NPOLECCOB: CUIBHO
COXXMUTE KyJIAaKH U IOCTapanuTeCh CO-
CPeJlOTOYUTBCS Ha 3TUX OILYLIeHUSIX.
CrenadiTe riy0OKHUH MeJJIeHHBIH
BJIOX M pe3KHUH GopCUpPOBAHHBIH BbI-
Jox. [loBTopuTe HeckosbKO pas. Eciu
CTpecC «HAaKpbLI» JOMa, CXOJUTE B
Ay MaccaxkHOe BO3/]eICTBUE BOJbI
MOMO>KeT epeKJIUYUThCS.

Ecsiv ke He moJty4aeTcsa coB1aZaTh
C 3MOLMSIMH, CTOUT OOPATUTHCA K
MICUXOJIOTY.

2 Anéna KonbiTosa

3”HaHueM 1C - onziata 17000. TapaH-
TUPOBAaHHBIH COLMA/IbHBIM NAKeT U
MoJIHasi 3aHATOCTh. O6pamaThCs Mo
Tesepony 21-40-21 B pabouue JHU
€9.00 1o 12.00, pestromMe OTIPaBJIATb
Ha polinka71@list.ru.

*ABTOTPAHCIIOPTHOMY NpeANpHU-
ATHIO /151 pabOThl HA TEPPUTOPUH
MarHuToropcka: MmamtnHucT NEW-
HOLLAND; BoaguTesu rpy3oBbIX
aBToMo6uJIel (camocBas, KAMA3, aB-
TOGETOHOCMECUTEJIb); aBTOCTAECAPb
10 PEMOHTY I'PY30BbIX aBTOMOOUJIEH.
TenedoH rimaBHOTrO MexaHuKa 8-902-
892-33-33. Otpen kagpos 58-03-01,
ya1. Komcomosnbckas, 133/1.

*QpraHusanus NpyuMeT Ha paboTy
KBaIMGUIIMPOBAHHBIX 3JIEKTpOra-
30CBapIMKOB, ra30pe34MKOB, MOH-
TA)XHUKOB MO0 MOHTAXYy CTaJIbHbIX
U /6 KOHCTPYKIUH [JJisi paboThl
Ha Tepputopuu [I1AO «MMK». OnbiT
paboTsl o6s3aTesieH. T. 8-904-808-
1654 ¢ 9.00 o 16.00.

*B JleBoGepexxHbIi /[Bopel; KyJib-
TYpbl METAIYProB — OQpULHUAHTBI
Ha NoApaboTKy U I'Py3YHK B CTOJIO-
BYIO Ha MOCTOSIHHYI0 pa6oTy. O6pa-
maTthcsa no tejsepoHam: 24-86-92 u
8-982-103-87-68 usu o afipecy: np.
[TymkuHa, 19.

*Unxenep IITO, mactepa CMP,
TEXHUK-JIA00PaHT, BOJUTEJH, Mall U~
HUCTBI (IOrpy34HKa, KOMIPECCOPHBIX
YCTaHOBOK), T€0/I€3HUCT, aBTOC/IECapH.
T. 8-908-818-39-22.

*[llmHoMoHTaXHUK. T. 8-912-805-
16-11.

*OxpaHHUKH. T. 59-16-84.

*BaxTtep. T. 8-908-062-70-50.

*ApxuBapuyc. T. 8-992-516-93-76.

*®acopuuku. T. 8-908-082-68-27.

*JJIeKTpOra3ocBaplUKH, CJIeCapH-
PEMOHTHHUKH, MOHTaXXHUKH Me-
TaJJOKOHCTpYKuuM. T.: 45-53-25,
55-01-84.

*CTopoka Ha aBTOMApPKOBKY (HO-
Bble kBapTasa). T. 43-04-41.

*[IpogaBer; B IpO0BOJILCTBEHHbIN
MarasuH, ya. KupoBa, 93a, 7x7, 3/n
18000-20000 p. T. 8-912-804-73-26
(10-16).

*Y6opuuku (np1) B «Maraut». T.
8-952-509-39-22.

*TeXHUYKH B MarasuHbl «Maruut y
foman. T. 8-922-747-17-96.



