& EVEUH

«CTpouHbie 00bABNEHNA»

Ob6bsiBNeHMa npuHMMaloTca B pegakumu: yn. Cubupckas, 276, 3-1 atax,
c 11.00 po 17.00, no Ten.: 20-30-066, 20-30-067 u Ha cante www.doskaPermi.ru
MocneaHuit cpok Noaaun — BTOPHUK.

MeduuuHckue ycnyau u Memoosl Jie4eHus, peknamupyemelie 8 0aHHOI pybpuke,
Mo2ym umMemsb npomueonokasaHusa. O6pamumecs K cneyuanaucmy.

KomnbioTepHas
TexXHuKa

Komnbtotepuuyk ot 100 p. 24 4. T. 2020251.
Komnbtotep. Ckopas nomotup. T. 2030423.

KoMnbioTepoB: HaCTPOMKa 1 PEMOHT,
Bble3, Ha 1oM 24 v, TapaHTus. T. 2433307.

ANKOronM3m, neyeHue, ncuxotepanus,
«Topnepo», «fentpan», KOAMPOBAHME,
«3cnepanb», XMM. 3aLuTa.

BbiBoz, 113 3amos B cTaumoHape.

T. 281-28-60.

Jleyy nbsiHCTBO, 3aMou, Kypexue, 4. 3yes.
T.: 234-9877; 8-902-476-9292.

Momolwp npw 3anoe. AHOHUMHO.
KpyrnocyTouHo. T. 2932945,

[ Yenyrn J

PectaBpaums msrkoii mebenu
macTepamu Bbicokoro knacca. T. 2120960.

becnn. BbIBO3 BaHH, X011., CT. MaL., TB,
CBY, ras./an. nauT, xen. agep. T. 2778647.

Angokar. T. 2778608.

Bypetue cksaxuH. T. 2476272,

AnekTpuk Anekcanap. T. 89194784931,
YHuutoxenue knonos. T. 89222417182.

[Ounnomsl. Attectatsl. T. 89090089388.
CwmortpuTe caiit www.troeknet.ru.

AnBokar, nio6as NoMoLLb.
Hepoporo. T. 2761828.

YHnyTOXeHWe knonos. T. 89222417182.

AtTecTarsl, annnomsl. EF3. fapaHtus.
T. 89122916322.

[vunnomsl, pedepartsl, kypc. T. 2718392,
PemoHT mebenn. T. 2935046.

| Bypetue ckBaxuH. T. 2936824. |

[lam [ieHbr1 1 yTUAK3KPYIO XOn.,
CTWP. MaLL.,BaHHy 1 ap. T. 2711274,

( bunance: |

KpenuT. MomoLub B nonyyeHnn.
WM Hukutue B.A. T. 2-789-399

CrTpouresnibCTBO
U PeMOHT

[1BEpU MEXKOMH., BXOAH. apki,
neperopoaku (FKJ1). Hegoporo.
T. 276-90-05.

AnekTpuk. Hegoporo. T. 2883435.
Cnecapb-caHTexHuk. T. 2883435.

CTpoutenbcTBo-pemMoHT. T. 2887273.
BaHHa «nog kntoy». 15 T.p. T. 2932371.
Okpacka. O6ou. Mnntka. T. 2785567.
[sepu fepes. YcTah-ka. T. 2710252.

| Onope,cronis 13N, C . 2767400.

( caam ]

[eww. kBapTupsbl, yac/cyTku. T. 2941843,
KB.: yac, cytku, Hepens. T. 2474043,

( CHumy ]

KomHary, ksapTupy. T. 89223132182.

( Kynmo j

Ckynka aBTo ¢ Nto6. npo6. T. 2596288.

ABTOBbIKYN MOTO, CkyTep. T. 2592666.
[onto kynnio. [ieHsru cpaay. T. 2773591,

MoralueHue KPeaUTHbIX KapT 1 aBTOKPean-
Ta. Onnara ot 70% kpeauTa GaHka.
000 «[lpeBnpom». T. 205-53-24.

PeMOHT _
6bITOBOUN TEXHUKUN

PeMOHT BCex xon-B filoMa. Bce p-Hbl.
Bea Bbix-x. Ctax. T. 8951-9397-503.

PemoHT cTvpanbH. MawwH. T. 2933816.
LLiBeitH. maww. pem. OnbiT 30 1. T. 2866818.
Tenemactep. Opax, Boiwka-2. T. 2042538.

PemoHT TV Ha gomy. Beiwka-2, OPIX p-H.
T. 8-982-48-78-320.

1B «Manaxut». PEBMOHT X0NOANIBHIKOB,
CTMpanbHbIX MawuH. T. 227-95-46.

PEMOHT X0N0[MNbHIKOB, CBapka Ha JoMy.
T. 89504529174, 2769755.

(Meanuyuna)

MbsxcTeo. Bee meTopl. T. 2716910.

( NMpogam ]

[ns paun: xon., ctup. maw, CBY, TB,
ras. an. nauTa, xen. fsepu. T. 2788647.

Tpy6a Ha 3a6op. CeTka-pabuua,
ceTka knafoyHas. T. 2701192,

Hagos, Topd. T.: 89048478550, 2279904.
XBW, nantel, Gnoku, ceaw. T. 2788010.

lMunomatepuan. bpycok. Baroxka.
[posa konotsle. loctaska. T. 2476440.

XBW, nantel, 6noku, cean. T. 2475288.
Hagos, Topd, necok, nrc. T. 2718141,

(nepenosnu]

«[agenn», rpy34uku, Nnepeesssl, BbIBO3
cTpouTensHoro mycopa. T. 298 32 37.

Mepeesn, rpyau., razenu. T. 2476996.
AsToaBakyatop, 24 yaca. T. 276-000-4.
Mepeean B apyroii ropoa. T. 2763152,

BbiB03 Mycopa. [azenb. T. 89504553019.
la3enb TeHT 3 M. T. 89526456808.
la3enb-TeHT 3 M 250 p. T.89630136077.
la3enb-TeHT 0T 250p. T. 89082661062.

«Baw nepeeap». fagenn, rpysunku. Boisoa
mycopa. T. 2765757, 2787111,

la3enb: aaum, mexropog. T. 221-05-01.
[a3enb, rpy3yviku, Hepop. T. 2764776.
lazenn, rpysumku. T. 2470389.

| Ipy3unku, razens, mycop T. 2788815.
AgTosbiwka Al 18. T. 2888738.

«[agenb», 4x2, 2 M. Tpyaunku. T. 2761603.
Kpan-6opt 10 ., cTpena 3 1. T. 2880906.

( Pa6ora ]

MeHcyoHepam. 3 4./aeHb, ot 12T p. T. 2795455,

Mom. pyk-ns, 35T, p., cekper. 16 7. p. T. 2795455,

Ocwmc, 44/n., counak. 16 . p. + npem. T. 2885307. |
Yucras, Tennas pabota. T. 2167364,
Moppabotka Bcem. T. 89824410396.
OxpaHHuku. T.: 2669696, 2669324.
BoerHbim! Kapbepa, 25 7. p. T. 89194888766.
KoHc.-meHen,., aox. 12-18 7. p. T. 2472766.
Tokapb (oxp), cnec. MCP. T. 89125892532.

MoMm. pyKoBOAMTENS, OTAEN ONTOBbIX
noctasok. T. 8-912-786-29-75.

CpouHo, neHc. 15 1. p. T. 2794977.

Pa6ota ¢ fenosbiMu bymaramu.
T. 8-950-45-75-435.

Anmunnctpatop. Coun. T. 89027972143,

OxpaHHuku 6a3bl A3C, 3/n 6e3 3apepxek.
Moppa6oTka HanuyH. Cou,. MakeT.
Bce p-Hbl Mepmu. T. 89028021000.

CTOnSpbl Ha U3rOTOBNEHME NIECTHULL,
T.293-37-48.

OxpaH.opraH-Lum «LLITopm» Tpe6.oxpaHHu-
k1. 3/n. BbiCOKasi, CBOEBPEMEHHO, COLL. MaK.
89223046510,89091125117.

Packneiiwmk, cTyaeHt. T. 89127869361,
Baxtep B oduc, 3aaH. T. 89127869361.
MeHemxep-koHeyn (oduc). T. 89504575435,
Oduc. 20-65 net. 34/n. 12 T.p. T. 2787702.
BoeHHbIM neHcrorep., 19 1. p. T. 2046786.
MpocTas pabota ans Beex. T. 2028622.
Byxrantep, coBm., 06y4., 25 7. p. T. 2046786.
Baxtep, kypbep. T. 89519575677.

YO0pLWLbI, X0391KI 3ana, TPY34MKA,
nBopHuku. T. 89526639600, 2009930.

Pa6oTa 6e3 cneu,. nogrot. T. 2478255.
CTABWUJIbHAS pa6oTa. T. 89526434877.

TpeGyloTcs BOAUTENU C NNYHBIM aBTO-
MoGunem ans paGoTbl B Takcy (3akamck).
Ten. 8-912-49-26-875.

CpoyHo nexcuoHepel, 15 T. p. T. 2794977,
CpoyHo! MeHcnoHeps!! T. 2046793,

Oduuepam 3anaca. T. 89504750119.
Pa6ota 20 T.p. T. 89129813858.
Pa6ota neHcuoHepam. T. 89504750119,

Byxrantep 6/0, 18 1. p. T. 89194433357.
CekpeTapb. MMokuii rpaduk. T. 2862865.
Oneparop MK. 25 T.p. T. 8919443-3357.
Pa6ota. Oduc. 35-55 T.p. T. 89504750119,
Mom. pykosogutens. 20 T.p. T. 2862865.

Pabora. Oduc. Mmbkui rpadpuk. 15-56 T.p.
T. 89504741033

Myx., XeH. Ha TenedoH. 18 T.p. T. 2047737.

Crynent ot 18 n. Ha noapaboTKy.
400-900 p/a. T. 89223540733,

Moppa6otka. T. 8919-71-33-436.

CpouHo! CoTp. B oduc, 25 1. p. T. 2046786.
Ocuc-meHemxep 22 7. p. T. 89504627727.
MoppaboTka 3 yaca. T. 89028062773.

Ha6op nepcoHana, Hos. 0. T. 2026931.
CotpyaH. no foctaske. T. 89922012396.
Kypbepbl. 3/not 11.p. /aeHb. T. 89922049058,
Boautenu ¢ nimyH. a/m. T. 89922012396.

| Moppabotka Bcem. Oduc. T. 2025388.

OXpaHHVIKW: MyX., eH. 3/m. Bbicokas,
CBOEBPEMEHHO, COLITAKeT.
Mywkapckas, 140-224. T. 2610201.

CpoyHo! MoMoLHKK B GU3HEC, 0By4y cama.
T. 2475991,

OxpaHHOMy npeanpusTuio «Bonk» Tpe-
6yloTcs oxpaHHmkn. T. 89194559856,
89824673433, 2142142.

[leT. Bpaum y3kux cneLyanvsaumi (nop,
oprones u ap.).MoXHO NoCne UHTEPHATYPLI.
T.2101118, 89526561162.

Mpopaseu, MpoaykTbl. Boiwka. T. 2671827,

lMpopasew, ¢ o/p B Mara3nH «<Mup cagosoia».
T.89630134110.

Mpopaseu-koHeynbtaHT TL, «EBpasus» 3/n o1
15Tp. T. 89058611112

Bykmekepckoit koHTope TpebyloTes orne-
patopb! (xeHwt. 18-30 51.). 3/n ot 16500.
06y4eHve, cTaxvposka. T. 89655715154,
89655756610.

Menemxep 25-35 T.p. T. 2040736.
Pabora nocne 35 ner. 28 T.p. T. 2046786.

MOoHTaXHMK pacagHbix KOHCTPYKLMIA.
T.89128875003.

MponaseL, Ha dpykTsI. T. 89012654446.

Pa6oume-CTaHouHNKY (MyX.,XeH.) Ha Mpon3-
BOACTBO. Bospact po 40n. 3/not 16 T.p. T.
2980933, 89024729024.

Y6opLumua Ha 3aBoga. T. 89082654219,
Y6opumua B maraauH. T. 89638784866.

(3HaKOMCTBaJ

Ceaxa-actponor. T. 89655525299.

Cnyx6a 3HaKOMCTB «BeTep nepemeH».
09.06.2013 Beyep 3HaKOMCTB.
T. 2983432, 2774365.

OOHA CTPOKA: (30 ne4aTHbix 3HaKoB, B TOM uucie npobenbl) — 150 py6. PAMKA: + 50 pybnen
YXUPHbBIU WWPUDT: + 50 pybnew (1 ctpoka). SATTIABHbIE BYKBbI: + 50 py6nein (1 ctpoka)

peknama

LLBETHOM MOH: + 100 py6neii (1 ctpoka). LLBETHOM LUPU®DT: + 100 py6neit (1 cTpoka)

N219 (628)

27 Mas, NoOHeAeNbHWK

05.00 «[Jo6bpoe yTpo»

09.00, 12.00, 15.00, 18.00, 01.00,
03.00 HoBocTn

09.05, 04.10 «KoHTpoNbHaA 3aKymnKa»

09.35 «KeHcKnin XypHan»

09.45 <KuTb 300pOBOM (12+)

10.55 «MogHbIin npurosop»

12.20 «Bpems obefatb!»

13.00 «[Jobporo 370poBbMLAM (12+)

14.00 «[lpyrvie HOBOCTI»

14.25 «[loHATb. [MpocTUTb» (124)

15.20 T/c «ToproBblil LEEHTP» (16+)

16.10 «[oka eLLe He MO3AHO (16+)

OPT [epBbiii KaHan

10.20 «Ype3BblyaiiHOe NPOUCLLIECT-
ue. 0630p 3a Hefiento (16+)

10.50 «[lo cypa» (16+)

11.55, 13.25 «Cyp NPUCAXHbIX (16+)

14.35 T/c «Ynuupl pa3buTbix GoHa-
pei» (16+)

15.30, 18.30 «O630p. YpesBblyaii-
HOe NpowuCLIeCTBIE»

16.25 «[Ipokypopckas npoBep-
Ka» (16+)

17.40 «foBopum © noOKa3blBa-
eM» (16+)

19.30 T/c «CemuH. Bo3mesame» (16+)

22.20, 23.35 T/c «KpannéHbin» (i6+)

00.35 T/c «CTepBbi» (18+)

01.30 [/ «Touka HeBO3BpaTa» (16+)

BHUMAHME!
q BO3M
okHan
(neu_leanea

e BankoHbl

yuukanbHa
ycTaHOBV‘Tb

ueHe

VN Yyikos C.A. peknama

OXHOCTE

e YcTaHoBKa KpbILUN Ha GankoH
¢ Jliobas otaenka 6ankoHoB

e [1Bepu BXoAHbIE,
MEXKOMHaTHbIE

*3A0 «Pycckuti kpedum», OAO «AJTb@A-EAHK». [TodpobHocmu — & oghuce.

ocpue: AEKABPICTOB, 14. 1.: 2433327, 2790800

17.00 «f nopato Ha pa3Bogy (16+)

18.50 «[laBait noxeHumca (16+)

19.50 «[TycTb roBOpAT (16+4)

21.00 «Bpema»

21.30 T/c «bbIBLLAsA XKeHa» (12+)

23.30 «BeuepHui YpraHT» (16+)

00.00 «o3Hep» (16+)

01.25, 03.05 X/ «KoHeL cBeTa» (18+)

03.45 M/ «MoHCTpbl NpoTKB Npu-
wenbLeB. TbIKBbI-MyTaHTbl U3 OT-
KPbITOrO KOCMOCa» (12+)

ocons | Faschl

[TPK «[Mepmb»

05.00 «Ytpo Poccum»

05.07, 11.30, 14.30, 17.10, 19.40
«BecTn - Mepmb»

09.00 «1000 menoueir»

09.45 «O camoMm rnaBHOM»

10.30 T/c «KynarvH v napTHepbi» (12+)

11.00, 14.00, 17.00, 20.00 «BecTu»

11.50, 14.50 «Bectn. [lexypHas
YacTb»

12.00 T/c «TaiiHbl CNeACTBUA» (12+)

13.00 «[leno X. Cneacteue npogon-
KaeTca» (12+)

15.00 T/c «TailHbl MHCTUTYTa bnaro-
POLHbIX fEBULY

16.00, 17.30 T/c «louenyiite He-
BecTyh

18.30 «[pamort 3pup» (124)

20.50 «CnoKoHoi HouM, ManbiLuiby

21.00 T/c «AreHT» (12+)

00.45 «[leBuaTtan (16+)

01.20 «Bectn +»

01.50 X/d «KyTKUiA, 3M06HBIN» (164)
03.40 T/c «<Yak-4» (16+)

e
06.00 «HTB ytpom»

08.10 T/c «Bo3BpaLueHvie Myxtapa» (i6+)
10.00, 13.00, 16.00, 19.00, 23.15
«CeropHsa»

02.30 «[nkunit Mup»

03.05 T/c «[pectynnenve 6ypet
PacKpbITO» (16+)

05.00 T/c «Mocksa. Tpu BOK3ana (ie+)

THT

07.00 M/c «Kop JIMoKo» (12+)

07.30 M/c «beH 10» (12+)

07.55 T/c «C4acTnnBbl BMECTE (16+)

09.00 M/c «MnaHeTa LLUnHa» (12+)

09.25 T/c «tOHas nura cnpasenm-
BOCTUAY (12+)

10.00, 19.00 T/c «/IHTEpPHbI» (16+)

11.00 X/¢ «fl - nereHga» (16+)

13.00 T/c «deddUoHKI» (16+)

14.00 T/c «YHuBep» (16+)

14.30 «buTBa SKCTPaCceHCOBY (16+)

15.30, 23.00 «[Jom-2» (16+)

17.00 T/c «YHuBep. Hosas obLuaran (i6+)

18.00 T/c «PeanbHble nawaHbi» (16+)

21.00 X/¢ «ConoBeii-pazboitHIK» (16+)

00.30 X/¢ «Houn B PogaHTe» (16+)

02.25 X/¢ «[pemnunHbl-2. HoBas
napTUA» (16+)

04.30 «<HeoOBACHNMO, HO GaKT» (16+)

05.30 «LLikona pemoHTa (12+)

06.35 T/c «Cawa + Mawwa» (16+)

e =u PEH TB / Pudeit

06.00 «TCH» (16+), <HOBbIN AEHb» (12+)

08.30, 12.30, 23.30 «<HoBoCTU 24» (16+)

09.00 X/ «B momckax npukmioye-
HWIA» (16+)

10.45 X/¢ «3aLUTHIK» (16+)

13.00 «3BaHbIA YXKUH» (16+)

14.00 «3acyam MeHs» (i6+)

15.00 «CemelHble Apambl» (16+)

16.00 «He Bpy MHe!» (16+)

18.00 «BepHoe cpeacTBO» (16+)

19.00, 23.00 «<TCH» (16+)

19.30 «[paxpaHunH genyTtat»

19.55 [loKyMeHTanbHbI! GUIbM (16+)

20.00 «BoeHHas TalHa» (16+)

MurCrpecc — ans ObICTPOro CHATUSA CTpecca

CneumanucTbl co Bcero Mupa
OTMeYaloT: HeLOOLeHNBaTb
0MacHOCTb CTpecca — rybutenb-
Ho ans 3popoBbs! CTpecc, Kak
«4epBsK», MOATAYMBAET Opra-
HM3M  M3HYTPM, M3HALIMBAET
€ero, Mwaet cun. B pesynerare:
TPEBOXHOCTb NEpexoauT B na-
paHOMI0, Pa3fAPaXXMTENbHOCTb —
B arpeccMBHOCTb, 3alUUTHbIE
CUbl OpraHM3Ma CHUXATCS,
Pa3BMBAOTCS XPOHMUYECKME 3a-
60neBaHus... U KM3Hb YenoBeka
OYKBasIbHO «IETUT MO OTKOC.
Bot nouemy Tak BaxHO ycTpa-

bonee noagpobHyo nHGopmauuto 0 npenapaTax KOMNaHUM «IBanap» YnNTalTe Ha cainTe www.evalar.ru. byabre 300poBbi!

HATb MpPU3HaKM CTpecca Kak
MOXHO ObICTpee, He [aBaTb UM
pa3BMBATbLCS M NPOSBASTL Cebs.
[ins BbICTpOro cHATUS CTpecca
nonpobyiTte TabneTtkn ons pac-
cacbiBaHus MurCrpecc, oHM oKa-
3bIBalOT MTHOBEHHOE AEICTBUE U
yAo6HbI B N1060M CUTyaLMK — UX
He Tpe6yeTca 3anMBaTb BOAOIA.
MwurCrpecc BnepBble 00b-
eoMHUn B cebe KOMIMOHEHTHI,
obnagawwye  NpoBEpeHHbIM
QHTUCTPECCOBbIM ~ AEiCTBUEM:
naccudnopa, rMUUMH, Menucca
n mata. CoeMHEHHble B O4HOM

TabneTke, 3TM coCTaBAfOLWMUE
NposBNSAIOT MTHOBEHHYIO aHTH-
CTPEeCCoBYI0 aKTUBHOCTb, YCH-

NvBas AeicTeue Apyr apyra.

(Dopma BbiMycka — TabneTku
ANs  paccacbiBaHus  obecneun-
BAET MaKCMMaNbHYH CKOPOCTb
BCACbIBAHWS aKTUBHbIX BELLECTB,
noatomy v 3cekT socTuraeTcs
MrHOBEHHO. BaxkHO, YTO Npu 3TOM
MurCrpecc He BbI3bIBAET COHMMU-
BOCTW, MPMBBIKAHMS U HE CHWXKa-

€T KOHUEHTPaUM BHUMAHKUA.

Tabnetku ong paccacbiBaHus
He Hajgo 3anuBaTb BOAOM, MO-

CnpawuBaiiTe BO Bcex anteKkax ropoga!

SBUB.

HbIX NepPEXMBaAHMN.

«JluHua 3p0poBba «IBanap»: 8-800-200-52-52 (3BoHOK HecnnaTHblin)

659332, 1. buinck, yn. Coumanuctnueckas, 23/6, 3A0 «3Banap», Ten./dakc: (3854) 39-00-50. OrPH 1022200553760

ColP N° RU.77.99.11.003.E.002586.02.12. BA/l. He aBnAeTcA nekapctBom. Peknama

3ToMy MurCrpecc MOXHO npu-
HUMaTb e YrofHo: Ha paborTe,
BO BpEeMsl COBeLLaHWs, 33 py-
neM, B 0OLLECTBEHHOM TpaHC-
nopte u T. 4. Okpyxatwouwme
[aXe He 3aMeTST, YTO Bbl HEPB-
HUYaeTe — Mpu3Haku cTpecca
MCYE3HYT, HMKaK cebs He npo-

lMycTb TpeBora U pasgpaxu-
TENbHOCTb OCTaHyTCs B Mpo-
wnoM — MurCrpecc HapexHo
3aWwmMTUT Bawy HepBHyK cuc-
TeMy OT MOTPSICEHUI U HEHYX-



