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P.S. ПОСЛЕДНЯЯ   СТРАНИЦА

Санитарное и экологическое благополучие родного края требует от всех нас
постоянного участия и забо-
ты, и каждый в ответе за то,
чтобы поддержание поряд-
ка стало нормой жизни.

Учитывая, что благоприят-
ная экологическая среда всем
нам жизненно необходима, на
уборку территорий вышли все
работники пожарной части №
24 по охране п. Красная Заря и
Краснозоренского района как
свободные от несения службы,
так и находящиеся на дежур-
стве. Их общими усилиями про-
ведена уборка служебных поме-
щений, прилегающих к адми-
нистративным зданиям терри-
торий. Около зданий были по-
крашены заборы, бордюрные
камни, побелены деревья.

БЕТОННЫЕ КОЛЬЦА для колодцев и канализации. Доставка и ус-
тановка. Пеноблок, кирпич, блоки ФБС.
УСЛУГИ МАНИПУЛЯТОРА. Грузоподъемность стрелы—3 т., кузо-
ва—10 т. Тел. 8-9051660808 (Юрий).

2-2.

27 ОКТЯБРЯ В РДК

ВНИМАНИЮ НАСЕЛЕНИЯ!
30 ОКТЯБРЯ, В 16.35 НА РЫНКЕ П. КРАСНАЯ ЗАРЯ БУДУТ ПРОДАВАТЬСЯ
КУРЫ-МОЛОДКИ
ПРОСЬБА ПРИХОДИТЬ К УКАЗАННОМУ ВРЕМЕНИ И ПОДОЖДАТЬ!!!

Ежедневно КОМФОРТАБЕЛЬНЫЙ АВТОБУС по маршруту:
Верховье—Москва (Царицыно)—Верховье

Отправление:
Из п. Верховье: 12.00 и 22.00

Из п. Красная Заря: 13.00 и 23.00
Отправление из Москвы: в 21.00 и 10.40.

Тел. 8-9102653737

Привоз жома, отсева, щебня. Тел. 8-9536274706.

НОВОСТИ ПЧ- 24

ПОРЯДОК—НОРМА ЖИЗНИ

Второй год подряд МЧС России выступает инициатором проведения акции «Чи-
стый берег».

В числе тех, кто в эти октябрьс-
кие дни наводит порядок на бере-
гах изрядно загрязнённых за ве-
сенне-летний сезон водоёмах и со-
трудники Краснозоренского мест-
ного гарнизона пожарной охраны.
Так, в минувшие выходные спаса-
тели провели субботник на берегах
пруда Песочный в селе Россошное.
Пакеты с собранным мусором   крас-
норечиво говорили  не только о том,
что пожарные на славу потрудились
во имя чистоты и порядка, но и об
уровне культуры отдыхающих. От-
радно, что этот акт заботы  и береж-
ного отношения к природе поддержала и местная власть: к участию в акции присоединился
Николай Епихин, глава администрации Россошенского сельского поселения, на террито-
рии которого находится вышеназванный объект.

К ТРУДУ И ОБОРОНЕ ГОТОВЫ!
Личный состав пожарно-спасательной части № 24 по охране п. Красная Заря и

Краснозоренского райо-
на приступил к сдаче
нормативов физкультур-
ного комплекса «Готов к
труду и обороне».

Физическая подготовка
сотрудников МЧС России
является обязательной час-
тью профессиональной под-
готовки и направлена на
приобретение умений и на-
выков, физических и психи-
ческих качеств, способствую-
щих успешному выполне-
нию личным составом своих
служебных обязанностей, со-
хранению работоспособнос-
ти.

Тестирование по сдаче
нормативов ГТО проводилось

в соответствии с возрастными группами. Работники МЧС России состязались в следующих
видах тестовых испытаний: прыжок в длину с разбега или с места толчком двумя ногами,
подтягивание из виса на высокой перекладине, наклон вперед из положения стоя с прямы-
ми ногами на гимнастической скамье. В дополнение к традиционным видам испытаний
пожарные-спасатели показали навыки наложения кровоостанавливающего жгута.

СОВЕТЫ ПСИХОЛОГА

УНЫЛАЯ ПОРА!

ЧИСТЫЙ БЕРЕГ

Если вы уже успели получить заряд негативных эмоций на
работе, вас огорчили дети школьными оценками, дома не пони-
мает любимый человек, – в общем, набрались негатива по пол-
ной, следуйте правилам, изложенным ниже. Это поможет не-
много снять напряжение и улучшить ваше самочувствие. В стрес-
совом состоянии, в основном, человек чувствует себя разбитым,
одиноким, загнанным в угол. Все действует на нервы, угнетает
и досаждает. Давайте сформулируем несколько простых пра-
вил, которые следует соблюдать в стрессовом состоянии.

Во-первых, никогда не оставайтесь в темноте. Даже ночная
лампа над кроватью не улучшит вашего состояния так, как это
сделает люстра на потолке. Чем ярче свет, и чем больше комнат
в квартире освещено, тем лучше вы будете себя чувствовать. Во-
вторых, оставшись дома сами, не смотрите страшных и депрес-
сивных фильмов. Это дополнительная негативная нагрузка
на ваш мозг. В-третьих, если вы одиноки, больше общайтесь по
телефону, приглашайте друзей и родственников. Если вы зак-
роетесь в четырех стенах и в себе, это только усугубит положение
дел, и ваша депрессия может стать весьма агрессивной. Самым
лучшим общением для вас могут стать маленькие дети – такие
веселые, легкие и радостные.

Запланируйте каждый день по 30 минут прогулок на све-
жем воздухе. Это должны быть людные места, например, пар-
ки, оживленные улицы, магазины, и, несомненно, прогулки
должны иметь место только в светлое время суток. Темнота усу-
губляет... Если вы имеете возможность не пойти на работу (если
ваша депрессия связана с рабочим местом), то лучше этой воз-
можностью воспользоваться. Даже если переработка вас спаса-
ет от стресса, то не стоит все равно ею злоупотреблять. Это помо-
жет лишь на определенный период, но не навсегда. А в буду-
щем может только усугубить ваше состояние, например, пробле-
мы дома, плюс еще: достала эта работа… Вот вам уже и две
проблемы налицо. Также не стоит заглядывать в рюмку. Это
же ни для кого не секрет, и объяснений, наверняка, не требует-
ся. К тому же, это вред здоровью, и можно натворить много
нехороших дел, тем более, в состоянии депрессии. Вы давно за-
нимались уборкой дома? Может, как раз самое время это сде-
лать? Иногда элементарное наведение чистоты может прино-
сить удовлетворение, и даже наслаждение результатом ваших
действий; и окажется так, что не все на свете так плохо, как вы
себе представляли. Попробуйте! Вы знаете, что яркие теплые
цвета помогают от депрессии? Купите желтых фруктов или ово-
щей. Этот цвет особенно радует глаз, и он же будет лечить вам
душу. Можете положить кабачок на тумбочку подле себя. Се-
годня это для вас талисман. А завтра его съедите. Польза двой-
ная, верно? Смело обращайтесь за помощью к друзьям. Они
всегда вам помогут поднять настроение. Просить о помощи дру-
зей не зазорно. Лучше показаться слабым, чем потом оказаться
слабоумным, не справившись с депрессией. Только не пригла-
шайте тех, кто может прийти с бутылочкой чего-нибудь! Запи-
шитесь в бассейн. Вода снимает напряжение, придает тонус
мышцам, позволяет «размяться» легким. Нет возможности –
принимайте душ, ванну, чаще умывайтесь. Вода смывает пло-
хую энергетику. Слушайте музыку. Если у вас возникнет жела-
ние покружить, как-то подвигаться под эту музыку, используйте
эту возможность. Музыка есть великий источник силы для разу-
ма и тела! Сейчас осенне-зимний период, когда природа зами-
рает, и мы замедляемся вместе с нею. Но всего этого угнетения
можно и нужно избежать. Развейтесь в тихом, дремлющем пар-
ке, передвигая кипы желтых листьев, слушая любимую музыку
в наушниках, проведите лишний вечер с родственниками, дру-
зьями и близкими. И вы обязательно ощутите облегчение, успо-
коение, удовлетворение жизнью…

Максим ЧИЖ

Окружающая повседневная обстановка, в которой жи-
вет современный человек, сама по себе располагает к
тому, что стрессы и нервные расстройства ежедневно
атакуют человеческий мозг. Это и переживания по лю-
бому поводу, и стрессовые ситуации на работе, и разлад
в семье, с любимым человеком, и чрезмерная перера-
ботка за компьютером, и некачественные третьесорт-
ные фильмы по ТВ… Перечислять можно до бесконеч-
ности. Но, сколько не веди этот список, стресс сам по
себе никуда не денется. А в будущем может вообще пе-
рерасти в серьезное душевное расстройство.

Электросварочные работы. Отопление, замена кот-
лов, установка насосов, въездные гаражные ворота,
заборы, разводка воды (полипропилен). 8-9606546626
(Александр).


