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CoBeTbl

3[10POBbIA 00paA3 XKU3HN

Ynbi6anTech yaile!

CMex — 3TO He TOJIbKO IIPHUATHO, HO M I1IOJIE3HO

IIpeacraBbTe, K IpUMepYy,
AETCKYI0 IUIOLIAJKY — N0 Hel
6eraioT peGATHIIKH, KOTOpbIe
y/bI6alTCca 6e3 0co60M npu-
YMHBI, NPOCTO HACJIAXKAASACH
MoMeHTOM. PoauTesn, Ha-
o6/10AaKIye 3a HUMM, Yale
BBIPAXKaIOT BCIO IVIyGUHY
COBpPEMEHHOTI0 CTpecca, JIMIIb
BpeMs OT BpeMeHH YJIbIGasICh.
TeM BpeMeHeM, UM CTOMJIO GbI
NMOYy4YHUThCS Y CBOUX AeTell U
HAy4UTbCS paJo0BaThCs XKU3-
HM 60JIbIIIE.

HccnepoBaHus moKa3aJiv, 4YTO
YJIbIOKA OKA3bIBAET MOJIOXKUTEBHOE

gg—

BO3/leiICTBHE Ha 3/J0POBbEe Cpa3y B
HeCKoJIbKUX cdepax. Kpome Toro,
CMeX XOpOILO BJHUSET U Ha Jpyrue
0co0eHHOCTH Bamel usHu. Korga
BbI y/Ibl6aeTeCh U CMeETeCh, B BallleM
TeJie IPOUCXOAAT GU3HU0IOTHIECKHe
W3MEeHEeHMUs], 0 KOTOPbIX Bbl U HE MO-
Jlo3peBaeTe.

[py yNbIOKe OpraHuam
BbIpabarbIBaeT 3HOOPUHbI

[TpuuKHbI BIPAa6OTKU FOPMOHOB
PaZioCcTH 3aKJIYATCS B onpeje-
JIEHHBIX JBM)KEHUAX MbILIL] JIMIA,
KOTOpPBbIe MO3T CYUTHIBAET. B pe3yiib-
TaTe OH CTUMYJHPYET BbIPAaGOTKY

i

3H/I0pOUHOB, KOTOpPbIE MOJHUMAIOT
BaM HaCTPOEHHUE U CHIXKAIOT YPOBEHb
cTpecca. UHTepecHO, YTO €C/IH BbI
HPUTBOPSIETECh, YTO CMEETECH, UJIU
UMUTHPYETE YJIbIGKY, MO3T HE MOXKET
pacmno3HaTh pa3HUIY U obpaujaeT
BHUMaHHe TOJIbKO Ha IOJIOXKEHHE
MbllL. B pe3ysbTaTe BBINYCK rop-
MOHOB IIPOUCXOJUT B JIIO6OM C/y4ae,
U Bbl YyBCTBYyeTe ce6sl cYacCT/IMBee,
JlaXKe ecJlM CliepBa Balla yJbl6Ka
OblJIa HE COBCEM HCKPeHHEH.
JHAOpUHBI CHHXKAIT YyPOBEHD
cTpecca. Kpome Toro, oHU cayxaT
€CTEeCTBEHHBbIM 00€360JIMBAIOIUM.
Jl1s1 Tex, KTO CTPaZlaeT OT XpOHUYe-
CKHUX 3200JIEBaHUM, CMeX U YJIbIOKU
MOTYT GbITb 3QGEeKTUBHBIM Jiede-

MarHuToropckuii metann

HueM. Eciu Bbl yniasiu 1 60JIbHO yAa-
pUHCDH, TONPOOYHTE YCMEXHYThCS
- BaM HEMe/IJIEHHO CTaHeT JIerye.
[Ipy noBBIIIEHHOM yPOBHE 3HJ0D-
$UHOB IajiaeT ypoBeHb KOPTHU30-
Ja. KopTusos ABafeTcS rOpMOHOM
ctpecca. OH BblpabaTblBaeTcs, KOTAQ
Ballla HEPBHAsl CUCTEMA HaINpsKeHa,
Bbl HepBHU4YaeTe. KopTH3os BbI3bI-
BaeT y Bac HENPUSATHBIE 3MOLIUH, TAK
YTO, CHUXKasl ero ypoBeHb, BbI IOMO-
raeTe cebe n36exaThb AeIPeCCUU.

CMex yKpennAer nérkume
W TPEHVPYET MbILLILIbI

Korpa BbI cMeéTech, paboTaeT BCé
Balie TeJo. KjieTKH B JIErKux 06GHOB-
JII0TCS, 6J1arojaps MOBBILIEHHOMY
MOCTYIJIEHUIO KUCJI0PO/a, @ MbILILbI
TPEHUPYIOTCS, KaK NPy GU3UUECKUX
ynpaxkHeHUsX. Bcé aTo cTuMmynupyeT
KpOBOOGOpalleHHe U YCKOPSIET JIBU-
»KeHHe TUMPaTUIECKOH CUCTEMBI.

CMex nomoraet
«BbINYCTUTb Map»

Ecsiu BbI KaK C/ieiyeT OX0XO0YETe,
Bbl CMOKETE CIIPAaBUTLCS C IMOLIUS-
MH, KOTOpble HaKaIlJIMBaI BHYTPH
JfoJsroe BpeMs. [locsie Becénoi Wy TKU
Ha MHUp nOpoige CMOTpeTb NMO3HUTUB-
Hee. Bbl BocnpuHUMaeTe XU3Hb
Jiydllle, eCJIN PeryasipHo cMeétech. K
TOMY Ke CMeX U YJIbIOKU IOMOrarT
BaM HaJIa/[UThb OTHOIIEHUs C OKpY-
KAIOLIMMHU, TAK 9YTO CMeJIee pacciabb-
TEeCh ¥ IOCMEUTECH.

YnbIOKa OenaeT Bac
NPUBreKaTeNnbHee

Korza BBl y/bI6aeTech, OKpy»Karo-
e BOCIPUHUMAIOT Bac MO3UTHB-
Hee. BsaumogelicTBue ¢ ApyrumMu
CTAaHOBUTCS NPOLLE U IPUSTHEE, €CJTU
Bbl MOXXETe MOJeJUTbCS IYTKOH
W NOyJabIObaThCsA APYT ApyTy. Takoe
NoBeJieHHe ObICTPO CTAHOBUTCS 3a-
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pa3uTebHbIM, U BCS1 KOMIIAHUS YyB-
CTBYyeT ce0s JIy4llle, a Bbl HAYMHAETe
Ka3aThbCsl BCEM NIPUBJIEKATENbHBIM U
NPUATHBIM 4€J0BEKOM, C KOTOPBIM
Xo4yeTcsl 061aThbcsl. Bcé aTo oyeHb
NOJIOXKUTEJNBHO BJAKSAET Ha Ballly
JKU3Hb.

Cyactnmeoe nuuo
00€cre4vBaeT yeriex

Oco6eHHO 3TO aKTyaJbHO [iJisl CU-
Tyaldii Bpozie cobecejOBaHUS NPHU
MOCTYIJIEHWU Ha paboTy - paccia-
GJIEHHBIH, YIBIOAIIUNACA YeJ0BeK
K3Jly4aeT yBEPEHHOCTb, OH TOYHO
MOXKET XOPOLIO CHPAaBUTHCS C HAlpsi-
>kéHHOMU cuTyanuen. Kpome Toro, sTo
M0JIe3HO JJ1s1 Ballell Kapbepbl — Bbl
MOXeTe MOCTPOUTh C KOJIJIeEraMu
6oJiee 3/[0pOBbIe OTHOLIEHHS, A 3Ha-
YUT, paboToAaTeNb OYAET LLEHUTh
Bac BhIIIE.

KaK Ha4atb CMeATLCA
W ynblOaTbCA Yalle?

Jlo6GUTBCSI 3TOr0 COBCEM HECIOXKHO.
Kak y»xe ymoMuHaioCh, MO3T He MO-
KeT onpenejiMTb HCKPEHHOCTb yJIbI6-
KH, TaK YTO YeM Yallle Bbl CO3HATEb-
HO 3acTaBJisieTe cebsl yIbI6aThCsl, TEM
Jiydiie Bbl ce6s1 uyBcTyeTe. CMOTpUTE
CMellHble KOMeJWHU U TeJIEBU3HUOH-
Hble 10y. Tak Bbl NOJIy4uTe 3apAaf
I0MOpa B CBoeH »ku3HU. U Ha060poT,
nocTapauTecb He CMOTPEThb IPyCT-
Hble NlepeJiladyy U HOBOCTH. [IpoBoau-
Te BpeMs C CeMbEN U Jpy3bsIMHU, 3TO
HaIMOJIHUT Bac cyacTbeM. Bbl OyzneTe
CMOTpPETb Ha XXHU3Hb INO3UTHUBHEE, A
3HAYUT, YAbIGATHCA CTAHET JIerye.
Camu uLMTe NPUYUHBI AJ11 paZoCTH
1 y/IBIOOK — Bac HaBepHsIKa OKPY»KaeT
MHOXK€ECTBO MHJIbIX U 3a6aBHBIX Be-
mel. Ecoiu Bbl OyzieTe coO3HATENBHO
o6palaTh Ha HUX BHUMaHUE, BbI CMO-
JKeTe 4Jalle CMedTbCAd U y}IbIﬁaTbCH
6e3 0co6eHHbIX ycuIni. CHOHTaHHas
PaiocTh - IeHHOE YYBCTBO, KOTOPOTO
MOKHO JOOUThCS.

YacTHble 06bABneHuA. Pydpuku «[popam», «Kynmio», «Caam», «Tpebytotca» Ha cTp. 13

Yenyru

*CBapoyHble PabOThI JTIOGOH
caoxHocTtu. T. 8-903-091-
50-18.

*CBapo4Hble paboThl 6bI-
CTpO U KadyecTBeHHO. T. 8-912-
798-67-77.

*BopoTa, 3a60pbl (npod-
JIUCT, KOBKa), PELIETKY, ABEPH,
HaBechbl, Kpblmu. T.: 8-912-
805-21-06.

*KpoBau. KpoBebHbIe
pa6oTsl. Hepoporo. T. 8-951-
461-50-34.

*KpoBesbHble paGoOTHI.
MoHnTax cauguura. T. 8-912-
805-46-35.

*KpoBuisa Kpbiii. Pacajpbl.
Hepoporo. T. 43-40-24.

*PeMOHT KPBbILI GUKPOCTOM.
T.: 8-909-747-78-52, 43-18-
29.

*Kppli HOBbIE, 3aMeHa
cTapoi Ha HoBYyI0. Paccpouka,
kpeaut yepe3 AO «AJIbDA-
BAHK». T. 8-912-793-69-23.

*M3roToB/leHMe U MOHTaX
kpoBnau. Paccpouka. T. 46-
06-53.

*Kppiuy, npodJincT, yepe-
nuua. Paccpouka. T. 8-909-
747-84-54.

*Kppimu. U3roToBuM Ho-
BYl0, IlepecTesieM CTapylo.
[lencuoHepam ckujKa. Pac-
cpodka, kpeauT 4yepe3 AO
«AJIb®A-BAHK». T. 8-3519-
01-08-31.

*KpoBJis rapaxeii GUKpo-
crom. T. 43-30-86.

*Kpblly, MaHCcapAbl, NpU-
crpouku. T. 8-3519-45-21-03.

*KpoBas (6ukpoct, yHUG-
nekc). T.: 43-42-87, 8-909-
747-78-48.

*3a60psl. BopoTa. HaBechl.
Kospipbku. T. 43-12-14.

*3a60pbl M3 CETKU paGUIIbI
u npodHactuaa. Bopora ot-
KaTHbIe, pacnamHblie. Kaye-
crBeHHoO. T. 43-30-86.

*OrpaxjeHue cajo0BbIX
y4acTkoB. BopoTa. KasnuTku.
T. 43-10-66.

*3a6o0psl. Bopora. HaBechl.
Beceaku. T. 43-19-21.

*3a60pbl U3 eBpOIITAKET-
HuKa. T. 43-12-14.

*3a60pel U3 mpodurcTa U
ceTku pabunpl. T. 45-40-50.

*3a60pbl, BOPOTa, HABECh,
TemIunsl, KO3bIpbKu. T. 45-
09-80.

*3a60pbl, TPOPIIUCT, CETKA,
BopoTa. Paccpouka. T. 8-909-
747-84-54.

*3abophbl, ceTKa-pabuua,
npodJIUCT, BOpOTa (OTKATHBIE,
pacnauiHeie). T. 8-912-793-
69-23.

*BopoTa, 3a60phl, CETKa,
npoduuct. Paccpouka. [lencu-
oHepaM ckuaka. T. 46-06-53.

*3abopel, BopoTa (0TKaT-
Hble, pacnaliHble). 3aMephl
6ecriatHo. Kpeaut yepe3 AO
«AJIb®A-BAHK», paccpouka. T.
8-3519-01-08-31.

*3a60pbl U3 MpodHACTUIA U
ceTKH pabunpl. Bopora oTkat-
Hble, pacnamHble. Hegoporo. T.
43-40-24.

*OrpaxaeHue CaZOBbIX
ydacTkoB. Ckugku. T. 45-46-
35.

*OrpaxaeHue caJoOBBbIX
y4dactkoB. Hegoporo. Ckua-
Ku. T. 43-40-24.

*3a60pbl, BOPOTa OTKAaT-
Hble, HaBechl, 6ece JKH, Oorpa-
Abl. Hepoporo. T. 8-982-332-
31-57.

*KapkacHble JJOMUKH, Ba-
TFOHYUKHY, 6aHU. [IpucTpoRKHU.
3abopsl. BopoTa. baku. Xos-
6s0xu. HaBecol. KauectBo. T.
8-912-805-46-35.

*3a60pbl (eBpOIITAKET,
npodsuct, pabua). Bopora. Ha-
Becol. Hegoporo. T. 45-06-67.

*BopoTa, 3a6opn! (npod-
JIUCT, KoBKa). HaBecnl. Pe-
mwéTku. Tenaunbl. MeTasio-
KoHcTpykuuu. T.: 45-27-10,
8-912-805-27-10.

*3a60pbl, BOPOTA, HABEChI.
T. 8-912-400-20-88.

*Banwu. T. 8-3519-45-21-03.

*baHu-604Ku. CalT: bania.
do.am (6+). T. 45-46-35.

*BeToHHBbIe pa6oThl. Jlo-
poxku. ILtomaaku. OTMocT-
Kku. T. 8-919-117-60-50.

*YcTaHOBKA 3aMKOB, BCKPBI-
tue. lapanTus. T. 43-35-34.

*YcTaHOBKA 3aMKOB, BCKPBI-
Tue, rapantus. T. 45-07-65.

*CaHTexHuka. Kanasnusa-
uus. Passogka. MapaHTud.
Cxkupku neHcuoHepam. T. 45-
00-21.

*[IpoyncTKa KaHa/JIU3aluu.
T. 28-01-05.

*Bogomepsl. CaHTEXpa6o-
Thl T. 8-906-854-79-79.

*Cantexmacrtep. T. 43-05-
41.

*OTonsieHue (cazbl, 4.c),
BOJONIPOBO/J, CKBAXXUHBI. T.:
49-22-17, 8-908-095-33-10.

*CaHTexHHUKa. Bogomepsl.
Kananuzanusa. T.:. 45-11-41,
8-963-478-56-57.

*CanTexpaboThl. T. 44-93-
03.

*CanTexHuk. T. 45-20-95.

*JlunosieyM. JlamuHat. 3ame-
Ha noJia. MassipHble paboThl U
T. 4. T. 8-908-703-90-88.

*HaTsxkHble noToaku. T.
43-40-65.

*OTkocel. Hepoporo. T. 43-
19-50.

*HaTskHble moTonKHU. T.
8-912-790-74-02.

*PemoHT KBapTHp. T. 8-982-
339-69-46.

*Tlotosnku. O6ou. T. 29-09-
85.

*lomamHui mMacrep. T. 43-
20-95.

*MacTtep Ha yac. CBapka. T.
8-951-770-23-33.

*NomamwHuil macrtep. T.
8-951-441-43-13.

*lomamwHu# MacTtep. T.
8-908-068-96-03.

*KyxHy, mkadbl-Kyre Ha 3a-
ka3. KauecTBeHHO, HejopoTO.
T.: 8-912-312-21-68, 8-908-
048-53-03.

*[lepeTsizkka Mebesu. Bol-
ctpo. JlémeBo. KayecTBeHHO.
T. 8-908-579-65-44.

*Kyxuu, mkadsol. T. 43-15-
87.

*Jnexktpuk. Hegoporo. T.
8-904-975-47-35.

*J1eKTpUK. PeMOHT GbITO-
BOHM TEXHUKH Ha JJOMY (B T. 4.
3JIEKTPOIJIUTHI ¥ AyXOBKH). T.
8-951-789-41-80.

*JNeKTPUK KBaJuUIUpo-
BaHHbIN. T.: 8-951-437-93-75,
46-16-10.

*JnekTpopaboTsl. Hegmopo-
ro. T. 8-906-853-71-99.

*dnextpuk. T. 43-12-05.

*Jnexktpuk. Hegoporo. T.
8-951-245-62-06.

*JnektpoMoHTax. T. 8-919-
333-08-91.

*«CTUHO». PEMOHT JI0GBIX
XO0JIOAWUJIbHUKOB. ['apanTus. T.:
44-94-51, 8-904-819-24-51.

*PeMOHT XO0JIOAUJbHHUKOB.
lapanTtus rog. T. 45-26-10.

*PEeMOHT XOJIOAUJIbHUKOB.
BecnlaTHble KOHCY/IbTALLUMH.
T. 59-10-49.

*PeMOHT X0JIOAU/ILHMKOB
M «ATnanT». T. 43-61-34.

*«PeM6bITXOI0». [leHcHo-

HepaM ckujka. T. 28-04-81.

*PeMOHT /I06BIX TeJeBU-
30poB. 'apanTus. Bri3oB 6ec-
miatHbId. T. 44-03-52.

*PeMOHT TeJsieBU30poOB. ['a-
panTusa. T.: 45-05-24, 8-909-
096-60-27.

*PeMOHT TesieBHU30pOB. ['a-
panTus. T. 45-70-10.

*Tenemacrep. lapanTus. T.:
46-00-94, 8-908-086-00-94.

*PeMOHT TeJsieBU30pOB. ['a-
paHTHs. Bri3oB 6ecriatHo. T.
45-53-95.

*TB-aHTeHHbI! [leHcHOHEe-
pam ckugku. T. 44-03-75.

*AHTeHHbl! T. 8-3519-43-
15-51.

*TeneanTeHHbl B cajg. T.
8-951-810-10-55

*Tpuxosop TB. O6meH. T.:
299-000, 46-10-10, np. JleHu-
Ha, 104.

*PeMOHT KOMNbIOTEPOB. T.
8-9000-938-164.

*PeMOHT CTHpaJbHBIX Ma-
muH. T. 8-963-095-31-71.

*PeMOHT CTHpaJIbHBIX Ma-
muH. T. 8-963-094-08-44.

*PeMOHT CTHpaJIbHBIX Ma-
muH. T. 8-963-477-42-26.

«PemBbbiTMacrep». PemoHT
CTHpaJIbHBbIX MAllUH U BOZO-
HarpeBartesed. T. 8-963-477-
44-19.

*PeMOHT aBTOMAaTHYeCKHUX
CTUpaJIbHBIX MallUH, BOJO-
HarpeBarTeJseil. Bbi3oB Gec-
nJaTHbIA. Bele3s 3a ropog. T.
8-909-097-38-51 (AHApeit).

*PeMOHT 6bITOBOU TEXHUKHU
JII060H c/10’)KHOCTU. [apaHTHS.
BrizoB GecnyaTHo! [leHcHO-
HepaM ckugka! T. 8-908-066-
24-29.

*Koupgunuonepnt! T. 43-
15-51.

*PeMOHT GEH30MHCTPYyMEH-

Ta W 3JIEKTPOUHCTPYMEHTA, YJI.
['psi3HOBa, 42, naBuboH N2 38.
T. 8-9000-790-270.

*PeMOHT 6bITOBOM TEXHUKHU.
Brie3s 6ecniatHo. T. 8-9000-
65-85-05.

*«['A3enb». T. 47-08-01.

*OnepaTtuBHO. ExxesiHeBHO:
«['A3enu» gavHHBIE (BBICO-
Kue, 06bIuHbIEe). [lepee3 bl.
['py3uuku. T.: 43-10-90, 8-908-
811-03-03.

*«T'A3enu», rpy3uuku. lo-
poA, MexXxropog, nepeesfsbl. T.:
30-94-19, 8-963-476-84-38.

*«['A3enb» HeJoporoO, rpy3-
yuku - 150 p. T. 8-950-745-
40-19.

*«TA3esnn», rpy34UKHU B
aw6oe Bpems. T. 46-03-82.

*«['A3enb». Hegoporo. T.: 49-
33-52,8-906-851-54-26.

*«I'A3enb». PeasbHO HenO-
poro. T. 46-70-80.

*'py3onepeBo3KH, Tpe3Bble
rpy3uuku. T. 8-951-439-61-
51.

*«I'A3enb». T. 8-982-358-
87-52.

*«[A3esb». T. 43-19-40.

*«['A3enu», rpy3uuku. T.
8-912-806-00-33.

*«['A3enb». [lepeesanl. T.
8-912-805-18-17.

*«['A3enb», rpy3uuku. T.
29-24-80.

*I'py3onepeBo3kH, npodec-
cuoHasabHo. T. 8-908-587-
92-33.

*Ilepee3nbl. OnepatusHo. T.
8-951-124-71-10.

*«'A3enb». T. 8-906-899-
42-21.

*JKCKaBaTOp, NOTPY3UHK,
konka TpaHuie. T. 8-950-746-
96-74.

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

*Ileynuk. T. 8-951-779-85-
55.



