
В ближайший номер газеты 
«Ярмарка» 

РЕКЛАМА  и ОБЪЯВЛЕНИЯ 
принимаются  

до пятницы включительно. 
Телефон 8-918-269-77-83.

Жизнь, по сути, очень простая штука, и человеку нужно приложить много усилий, чтобы ее испортить...

МИНИ-
ЭКСКАВАТОР

-Траншеи под фундаменты 
  и коммуникации.
-Ямы под септик.
-Котлованы.
-Корчевание деревьев.

Система оплаты любая.

Телефон 8-988-353-08-08.
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АДРЕСНЫЕ  
ТАБЛИЧКИ 

НА МЕТАЛЛЕ 
    Телефон 8-918-269-77-83.

Вашу рекламу товаров и услуг 
или объявления о купле-продаже 
недвижимости прочитают жители 
г.Армавира и Успенского района, 

если вы разместите их в рекламно-
информационной газете «Ярмарка».

Наши расценки – самые доступные в округе!
Наша газета выходит с 2009 года.

Наша «ЯРМАРКА» – бесплатная для читателей.
Сотрудничать с нами – ВЫГОДНО!

Контактный телефон 8-918-269-77-83.

ПРИНИМАЕМ ЗАКАЗЫ НА ИЗГОТОВЛЕНИЕ БЕЙДЖЕЙ 
НА МАГНИТНОМ ДЕРЖАТЕЛЕ 

С ГРАВИРОВКОЙ. 
Тел. 8-918-269-77-83.

Уважаемые работодатели!
Если вы ищете себе работников, сообщите 
об этом в газете «Ярмарка», и позвонят те,  

кто вам нужен! Опубликуем ваше объявление 
оперативно и по доступной цене. 

Телефон для справок 
8-918-269-77-83. Изготовление 

печатей, штампов, 
факсимиле. 

г.Армавир, ул.Фрунзе,7, 
оф. №117, 1-й этаж  

(район центрального рынка). 
Телефоны: 8-918-264-02-02,    
                         8-918-171-17-01.  

Ре
кл

ам
а.

СПИЛ ДЕРЕВЬЕВ
любой сложности.
Звонить по номеру 

8-952-850-22-70

Ре
кл

ам
а.

РЕМОНТ 
ХОЛОДИЛЬНИКОВ, 

СТИРАЛЬНЫХ МАШИН, 
СПЛИТ-СИСТЕМ.

Выезд на дом. Гарантия.
Телефон 8-961-850-30-93. Ре

кл
ам

а.

РЕМОНТ ЖК 
ТЕЛЕВИЗОРОВ

Выезд. 
Доставка.

Телефон 8-918-333-09-40.
Реклама.

КАФЕ «ВСТРЕЧА»
СЕМЕЙНОЕ ТОРЖЕСТВО, ВСТРЕЧА ДРУЗЕЙ, 

РОДНЫХ И КОЛЛЕГ – В НАШЕМ УЮТНОМ КАФЕ!
Мы предложим вам лучшее меню,  музыку. 

Вас обслужит вежливый персонал.
Требуются бармен и официант.
Адрес: село Успенское, улица Ленина, 

центральный парк.
Телефоны: 8-960-488-16-14, 8-928-66-57-152.                                                                                                                                 Ре

кл
ам

а.

Юридическая помощь
ПОЛНОЕ СПИСАНИЕ ДОЛГОВ

 В РАМКАХ ЗАКОНА.
Банкротство, отмена приказов, 

возражения, рассрочка и другое.
ИП Удовенко Наталья 

Михайловна
Телефон 8-918-325-70-71. Ре

кл
ам

а.

КУПЛЮ радиодетали, 
платы, вычислительные 

приборы, рации, 
видеомагнитофоны, часы, 

столовое серебро, лом.
Тел. 8-989-769-88-95.

БАССЕЙНЫ 
НА ЗАКАЗ

А также
купели, емкости любого 

размера.

Телефон 8-928-44-21-223. Ре
кл

ам
а.

      www.газетаярмарка.рф 

Самовывоз, демонтаж, резка. Электронные весы.

ЗАКУПАЕМ ЛОМ ЦВЕТНЫХ
 И ЧЕРНЫХ МЕТАЛЛОВ

с.Успенское, ул.Советская, 57.
Телефон 8-918-179-41-42. Ре

кл
ам

а.

К Р Ы Ш И: 
ремонт, замена, монтаж.

Быстровозводимые 
КАРКАСНЫЕ ДОМА.

Утепление.
Заборы, навесы, отопление.

Телефон 8-961-538-47-10. Ре
кл

ам
а.

М А С Л О
нерафинированное 

«КАК РАНЬШЕ»
100 рублей за один литр.

Изготовлено в 2023 году.
Телефон 

8-928-442-12-23.                         Рек
ла

ма
.

П А М Я Т Н И К И
от производителя

Качественное изготовление и установка памятника 
из натурального гранита и мрамора.
Любое художественное оформление.

ПРЕДОСТАВЛЯЕТСЯ БЕСПРОЦЕНТНАЯ РАССРОЧКА ПЛАТЕЖА.
с.Успенское, центральный вход на кладбище (справа).

Телефон 8-989-800-81-17.
с.Коноково, ул.Красная, 33.

Телефоны: 8-938-509-29-26, 8-918-37-38-399.                                                                                                                                 
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кл

ам
а.

Д О С Т А В К А:
песок (все виды), отсев, щебень 

(любой фракции), 
ПГС, земля, цемент.

Доставка от 0,5 куб.м и по 
договоренности.

УСЛУГИ вышки, манипулятора, 
ГАЗОНа, КАМАЗа.

К каждому клиенту – 
индивидуальный подход. Работаем 

без выходных.
Находимся в с.Успенском на территории 

старого  ГАИ. Телефон 8-918-439-439-6.

Ре
кл

ам
а.

СОЗДАЕМ СОЧНЫЕ 
САЙТЫ ДЛЯ ВАШЕГО 

БИЗНЕСА
 "ПОД КЛЮЧ"

Телефон 8-988-46-46-813

ПРОДАЮТСЯ:
овес по цене 14 рублей за кг;
кукуруза по цене 10 рублей за кг.

Телефон 8-918-273-85-21.

Ре
кл

ам
а.

НАТЯЖНЫЕ ПОТОЛКИ
Отделочные работы.

Телефон 8-918-16-16-992. Ре
кл

ам
а.

ТРЕБУЮТСЯ ПРОДАВЦЫ 
НА ВЫЕЗДНУЮ ТОРГОВЛЮ.

Ре
кл

ам
а.

Телефон 8-918-685-98-85.

Минимальная зарплата 
в день 600 рублей.

                                              Объявление 
   22 апреля 2023 года с 9-00 до 12-00 в  Успенской поликлинике  по адресу: 
с.Успенское, ул. Крупской,35  проводится День здоровья на тему «Сдать 
кровь -  спасти чью - то жизнь!» 
  В мероприятии принимают участие врачи: терапевт, нарколог, хирург, 
гинеколог, невролог.
  Участники Дня здоровья смогут посетить ЭКГ - кабинет, сделать 
флюорографию, определить рост, вес, сделать анализ крови на холестерин 
и глюкозу, измерить артериальное и внутриглазное давление.
   Приглашаем  жителей района на День здоровья!

К.ГРИГОРЬЕВ,
главный врач  Успенской  районной больницы.                      
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Ваших звонков в редакцию ждем по телефону  8-918-269-77-83

Познакомиться  с номерами газеты 
"Ярмарка" можно  в библиотеках 

с.Успенского  и  с.Коноково.

№15 (685), вторник, 18 апреля 2023 г.

     https://t.me/gazeta_yarmarka 

    Роль донорства крови трудно 
переоценить, поскольку именно благодаря 
переливанию крови и её компонентов 
врачи ежегодно спасают сотни тысяч 
человек.
   Большинство хирургических операций, 
связанных с кровоизлияниями, тяжёлыми 
травмами, не могут обойтись без 
донорской крови. Донорская кровь 
является единственным лечебным 
средством, которое на сегодняшний 
день невозможно заменить другими 
лекарственными препаратами.
     Донором может стать практически 
любой физически здоровый человек 
старше 18 лет и весом более 50 кг, не 
имеющий противопоказаний к донорству 
и  готовый потратить свое время, чтобы 
спасти чью-то жизнь, что является 
свидетельством нравственного здоровья 
человека. 
   Но 15% молодых людей в возрасте от 18 
до 35 лет получают медицинские отводы 
от  донорства по состоянию здоровья. Это 
связано как с банальным малоподвижным 
образом жизни и неправильным питанием, 
так и с тем, что молодые люди являются 
наиболее уязвимыми по вовлеченности 
в такие социально - опасные явления, 
причиняющие вред здоровью, как курение, 
алкоголь, наркомания. 
  Быть донором – значит вести здоровый 
образ жизни: это правильный  распорядок 
дня с рациональным распределением 
времени, сна и активности. Полноценное и 
сбалансированное питание с достаточным 
количеством воды. Личная гигиена, 
Занятие спортом.
   Многолетние статистические 
исследования свидетельствуют о том, 
что регулярные доноры живут на 5-8 лет 
дольше. Кроме того, у мужчин, регулярно 
сдающих кровь, реже случаются инфаркты, 
а женщины легче переносят возрастные 
гормональные изменения.

Е.ЖУЙКОВА,
и.о. заведующей поликлиникой 
Успенской районной больницы.

Помоги себе и другим
БЫТЬ 
ДОНОРОМ  – 
ЗНАЧИТ БЫТЬ 
ЗДОРОВЫМ 
ЧЕЛОВЕКОМ!

  Министерство 
труда России указало 
самые перспективные 
специальности на 
рынке труда. Об 
этом пишут Известия 
со ссылкой на 
аналитическую 
записку ведомства.
  Сферы 
промышленности и 
производства стали 
лидерами по числу 
высокооплачиваемых 
вакансий. В 
официальной базе 
государственной 
службы занятости 
(портал «Работа России») среди позиций 
с зарплатой выше 200 тысяч рублей 1,9 
тысячи приходится на промышленно-
производственный сектор. При этом в сфере 
услуг и информационных технологий (IT) 
таких предложений в 10 раз меньше.
   В категории с доходом более 100 тысяч 
рублей также наиболее востребованы 
промышленники, таких вакансий сейчас 
открыто более 27 тысяч. Всего на портале 
на данный момент представлено 1,6 
миллиона вакансий.
  В Минтруде назвали самые 
востребованные специальности сферы 
промышленности по числу предложений. 
Ими оказались механики производственного 
и сельскохозяйственного оборудования 
(около 87 тысяч вакансий), формовщики, 
сварщики, вальцовщики (больше 46 тысяч), 
а также слесари-инструментальщики, 
станочники и наладчики (41 тысяча). При 
этом в топ-3 самых высокооплачиваемых 
профессий этой сферы попали: заместитель 
главного инженера по производству 
в Якутии (от 476 650 рублей), механик 
рефрижераторных установок в этом же 

Работа

Россиянам назвали самые перспективные 
специальности

регионе (от 350 тысяч рублей) и машинист 
подъемника в Сахалинской области с 
зарплатой 330 тысяч рублей.
  В ведомстве считают, что рабочие 
специальности — набирающий силу тренд 
на рынке труда. По их мнению, на фоне 
импортозамещения производственный 
сектор экономики будет оставаться основным 
драйвером занятости в ближайшее время. 
  С тем, что рынок труда изменился, 
соглашаются и эксперты. Гендиректор фонда 
ВЦИОМ Константин Абрамов уверен, что 
сейчас увеличился спрос на людей, которые 
трудятся на производстве и помогают 
развитию реальной экономики.
  Ранее сервис «Работа.
ру» составил подборку профессий с 
самыми высокими зарплатами в апреле 
2023 года. В топ специальностей вошли 
представители строительной отрасли, 
инженеры с пятилетним опытом работы, 
а также программисты «1С» и хирурги. 
Самую высокую оплату готовы предложить 
исполнительному директору в проектно-
строительной компании в Казани — до 400 
тысяч рублей.

www.lenta.ru

  Мадридская спортсменка Беатрис 
Фламини Кастанеда провела 500 дней в 
пещере на глубине 80 метров без контакта 
с внешним миром, сообщила газета El 
Espanol. Это абсолютный мировой рекорд 
по нахождению в подобных условиях.
  Кроме того, что 50-летняя женщина 
не поддерживала контакта с миром 
за пределами пещеры, у нее также 
отсутствовали часы или какие-либо другие 
способы следить за временем. «Время 
не идет. Всегда четыре часа утра», - 
объясняла она в одном из видеороликов, 
которые отправляла своей команде.
  Несмотря на то, что в крохотной пещере 
- два узких коридора и зал площадью чуть 
более трех квадратных метров - было 
электричество, интернет, еда и вода, 
Фламини не могла получать никаких 
сообщений извне. Вместе с тем, она вела 
записи и отправляла видеосообщения, 
которые потом войдут в документальный 
фильм.
   Женщина носила на руке браслет, 
который отслеживал параметры ее 
организма: это было нужно для того, 
чтобы ученые могли сделать выводы 
о функционировании мозга в условиях 
изоляции и отсутствия каких-либо 
сигналов, которые в нормальной 
жизни определяют наш режим сна и 

Рекорды

500 дней одиночества: испанская 
спортсменка провела в пещере 1,5 года

бодрствования.
  Каждые 20-30 дней команда спелеологов 
доставляла участнице эксперимента 
припасы. Она же забирала их, когда 
получится, потому что потеряла счет 
времени.
  Спортсменка вошла в пещеру 20 ноября 
2021 года, а покинула лишь в пятницу, 14 
апреля 2023 года. Предыдущий рекорд 
принадлежал сербу Милутину Вельковичу, 
который провел в пещере 463 дня. Правда, 
у него были и часы, и периодические 
разговоры с прессой.
  За безопасностью отшельницы следила 
команда спелеологов во главе с Дэвидом 
Рейесом из спелеологического клуба города 
Мотриль. Именно он подобрал пещеру, 
наиболее подходящую для проведения 
эксперимента под названием «Пещера 
времени».
  Чтобы не скучать в темноте и одиночестве, 
которые длились 500 дней, Фламини 
читала книги по философии, спелеологии, 
произведения Жюля Верна и Ницше.
  Теперь спортсменке предстоит пройти 
медицинское обследование, которое должно 
не только оценить состояние ее здоровья, 
но и выяснить, произошли ли какие-либо 
изменения в ее головном мозге.

www.rg.ru

  Депутат Госдумы от фракции «Новые 
люди» Анна Скрозникова предложила 
премьеру Михаилу Мишустину перечислять 
деньги на «Пушкинскую карту» школьникам 
за отличную успеваемость. Об этом 
сообщает «РИА Новости» со ссылкой на 
копию обращения парламентария. 
  Эксперимент с выплатами может 
повысить успеваемость молодежи, считает 
Скрозникова. В качестве аргумента 
она привела результаты исследования 
канадского университета, название которого 
агентство не упоминает. Ученые пришли к 
выводу, что финансовое стимулирование 
имело эффект, «выраженный в небольшом 
росте среднего балла», написала в своем 
обращении Скрозникова. 
  Пятерки, полученные учениками за 
каждый предмет по итогам четверти, она 
предложила автоматически конвертировать 
в деньги. Получать информацию об оценках 
можно через «Электронный журнал», 
уточнила парламентарий. 
  Платить депутат предложила 
исключительно старшеклассникам. 
                                                      www.rbc.ru

Стимул
В Госдуме предложили 
платить школьникам 
за пятерки

  Служба исследований hh.ru и онлайн-
университет рентабельных профессий 
Skypro провели опрос среди сотрудников 
и соискателей из Кубани и выяснили, 
какое значение они придают своей 
работе.
  Больше трети (36%) опрошенных 
работающих жителей Краснодарского 
края признались, что работа занимает 
самое важное место в их жизни и 
отнимает большую часть времени. 
Однако почти треть (27%) кубанцев 
считают, что семья - главный приоритет.
  Еще у 22% опрошенных жителей края 
отношение к работе изменчиво и зависит 
от специфики той или иной деятельности. 
Личное развитие на первое место 
поставили 14% жителей региона.
  Показательно, что отношение к работе 
существенно отличается в зависимости 
от возраста. Так, беспрекословно 
первое место работе отдают сразу 38% 
сотрудников и соискателей в возрасте 45-
54 лет и только 24% соискателей 18-24 
лет.
   Приоритет семье чаще всех отдают 
респонденты 35-44 лет (26%), а вот 
личное развитие важнее всего для людей 
18-24 лет (23%) и 25-34 лет (19%). Среди 
респондентов 45-54 лет личное развитие 
важнее работы лишь для 6%, сообщает 
hh.ru.
  Как ранее сообщали «Кубанские 
новости», в топ-3 факторов, 
способствующих развитию 
карьеры, краснодарцы назвали 
целеустремленность (37%), образование 
(25%) и опыт (24%). Также важно 
любить свою профессию и ответственно 
подходить к выполнению должностных 
обязанностей (по 18%). По мнению 15% 
опрошенных, им помогает природная 
коммуникабельность.
  По 10% респондентов уверены, что 
движутся к успеху благодаря своей 
порядочности и исполнительности. 5% 
назвали своим плюсом активность. 
Еще 5% считают, что карьерным ростом 
обязаны своей команде.

www.kubnews.ru

Статистика

Опрос: треть жителей 
Краснодарского края 
ставят работу выше семьи

  Температура поверхности мирового 
океана достигла рекордно высокого 
уровня с момента начала спутниковых 
наблюдений, сообщает The Guardian 
со ссылкой на исследования ученых-
климатологов.
  Как сообщается, это привело к волне 
морской жары по всему земному шару.
  Как следует из данных, опубликованных 
климатологами Национального 
управления океанических и атмосферных 
исследований (NOAA), средняя 
температура на поверхности океана с 
начала апреля составила 21,1 °C.
  Ранее наибольший показатель в 21 °C 
был зафиксирован в 2016 году.

www.mk.ru

Климат
СМИ: температура 
поверхности мирового 
океана достигла 
рекордного уровня
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Даже если вы 
окончательно 
осознали, что 

супружество не приносит 
вам счастья, развод 
— не единственный 
выход из положения. 
Возможно, у вас растут 
дети или есть общий 
бизнес, а может, вы 
в чем-то остаетесь 
проверенными 
партнерами. Как 
выйти из этой сложной 
ситуации?
  «Несчастливый брак», 
очевидно, состоит из 
двух компонентов — несчастья и брака. И 
когда разочарование, тоска или отчаяние 
приводят вас к мысли, что пора бежать, 
задумайтесь: от чего вы на самом деле хотите 
сбежать — от несчастья или от брака как 
такового?
  Конечно, в некоторых случаях действительно 
нужно уходить, и поскорее. Речь может идти 
о жестоком обращении, постоянных изменах, 
зависимостях партнера. Но если ничего 
столь драматичного не происходит, стоит 
рассмотреть и другие варианты.
  «Не все, кто несчастен в браке, хотят или 
могут немедленно расторгнуть союз. Но 
наверняка каждый из них хотел бы жить 
лучшей жизнью. Развод почти никогда не 
обходится без последствий (эмоциональных, 
семейных, финансовых), каким бы «мирным» 
он ни был. Некоторые, стремясь избежать 
этих неприятных последствий, ищут 
нестандартные решения», — утверждает 
семейный терапевт Мэри Эллен Гоггин.
  Но сначала важно честно ответить себе 
на несколько вопросов, а это может быть 
непросто.
  ПОЧЕМУ ВАШ БРАК СТАЛ НЕСЧАСТНЫМ?
  Чем вызвано неблагополучие — 
внутренними или внешними причинами?
  Сделали ли вы все, что в ваших силах, 
чтобы поддержать вашу семью и защитить ее 
от недоброжелателей?
  Сохранились ли между вами взаимное 
уважение и забота?
  Как сказывается на вас лично 
неблагополучие в семье?
  Возможно ли, что вы уже и сами не 
замечаете своих переживаний?
  Обращались ли вы за помощью?
  Даже если вы четко понимаете, что 
эмоциональную и физическую близость не 
вернуть, есть варианты и помимо развода. Но 
только от вас зависит, сможете ли вы сделать 
все необходимое, чтобы переосмыслить ваш 
брак так, что совместное существование 
перестанет быть мукой для обоих. Это 
особенно важно, если в семье есть дети.
  ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ «РАЗДЕЛЕНИЕ»
  Супруги, страдающие от несчастья в браке, 
но не желающие разводиться или даже 
разъезжаться, могут попробовать другой 
способ — психологически отделиться друг от 
друга.
  Если у вас постоянно возникает взаимное 
раздражение, регулярно вспыхивают споры 
и ссоры, не помогающие уладить конфликты, 
«разделение» может помочь вам обоим 
вздохнуть свободнее. Само по себе оно не 
разрешит ваших проблем, но избавит от их 
последствий.
  После такого «разделения» вы сможете 
быть самими собой, не опасаясь осуждения 
и критики. От вас не будут требовать 
изменить себя. По сути, вы расходитесь 
психологически, не расставаясь физически. 
Ваше внимание переключается на себя и 
заботу о себе. Вам больше не придется 
искать баланс между личными потребностями 
и нуждами партнера и семьи. И вы 

Семья

Есть ли выход, кроме 
развода?

почувствуете большое облегчение.
  Возможно даже сохранить ставшие 
привычными семейные ритуалы — 
совместные ужины, праздники и прочее.
  Этот сценарий поможет вам сохранить 
взаимное уважение и вежливое отношение 
друг к другу. Да, такой теплоты и ласки, как 
в начале отношений, больше не будет, но, 
позволяя партнеру отделиться от вас, вы тоже 
по-своему проявляете свою любовь к нему. 
Общение становится более нейтральным, 
темы разговоров все реже касаются ваших 
отношений.
  Если у вас есть дети, психологическое 
«разделение» может помочь сохранить семью 
ради них, несмотря на перемены в ваших 
отношениях. Да и атмосфера в семье станет 
для них более благоприятной: они будут 
видеть, что родители относятся друг к другу 
уважительно и почти перестали ссориться.
  Ваше взаимодействие, по сути, сведется 
только к общим обязанностям — воспитанию 
детей и ведению домашнего хозяйства. При 
таких отношениях возможно даже сохранить 
ставшие привычными семейные ритуалы — 
совместные ужины, праздники, посещение 
родительских собраний и прочее.
  Главное, что изменится — вы перестанете 
пытаться «исправлять» и «менять» друг 
друга. Так вы обретете душевный покой и 
сможете сосредоточиться на саморазвитии.
  БРАК РАДИ ВОСПИТАНИЯ ДЕТЕЙ
  Эта форма отношений похожа на 
предыдущую тем, что вы также продолжаете 
жить под одной крышей, но только ради 
совместного воспитания детей. Оба партнера 
сосредоточены на их потребностях и их 
благополучии.
  Вдобавок, оставаясь вместе, вы сохраняете 
большую финансовую стабильность. 
Дети будут расти в полной семье, им не 
придется жить «на два дома». Если вы и 
ваш партнер сохранили взаимное уважение, 
у вас налажена здоровая коммуникация 
и вы способны слаженно принимать 
решения, такая семья может быть вполне 
благополучной.
  БРАК С РАЗДЕЛЬНЫМ ПРОЖИВАНИЕМ
  В этом случае вы продолжаете 
поддерживать отношения мужа и жены, 
но больше не живете вместе. Вам не 
потребуется делить имущество, но могут 
возникнуть новые траты на дополнительное 
жилье.
  Вам больше не придется каждый день 
наблюдать все раздражающие вас привычки 
партнера и останется меньше поводов для 
конфликтов. При этом вы сможете сохранить 
супружеские отношения, продолжая 
вкладывать ваши ресурсы в общее дело.
  Это лишь несколько примеров того, как 
можно сохранить даже «несчастливый» 
брак. Да, возможно, «ванильного» 
счастья обрести не получится. Но если 
сохраняются взаимное уважение и доверие, 
все может сложиться благополучно и ко 
всеобщему удовлетворению.
                                     www.psychologies.ru

Пойми, однажды станет слишком поздно
Просить прощенье, заключать в объятья;
Упав в траву, смотреть вдвоём на звёзды
И целовать восторженно запястья.
Жизнь пролетит со скоростью кометы,
Что не успеешь даже оглянуться.
Судьба не выдаст нового билета,
Чтоб в этот мир по новой окунуться.
Есть только миг с названием «сегодня»
И только в нём возможно жить и верить.
Неповторимый, яркий, бесподобный
И только тут открыты в счастье двери.
Не упускай секунды понапрасну.
Пей с упоеньем, как живую воду.
Жизнь многогранна, сказочна, прекрасна.
Твори любовью ясную погоду.
Дари добро, в ответ не ожидая-
Оно к тебе вернётся непременно.
Живи, заветы Бога соблюдая
И помни, время - это клад бесценный.
Наступит миг и будет слишком поздно
Простить, молиться, каяться и верить.
Мы растворимся пылью в ярких звёздах,
А этот мир закроет плотно двери.

Алёна Гавенаускене-Колосовская.

Для души

«Пойми, однажды 
станет слишком 

поздно…»

  «Не могу перестать думать об этом», 
«Прокручиваю ситуацию снова и снова», 
«Эти воспоминания досаждают мне, но я 
продолжаю к ним возвращаться», «Вечно 
занимаюсь самобичеванием». 
  Руминирование — это склонность 
прокручивать в голове одни и те же 
негативные мысли. Их еще называют 
«мысленной жвачкой», что соответствует 
названию: ruminatio на латыни — это 
жевание жвачки.
  Чаще всего к руминациям относят 
настойчивые мысли о неприятном событии 
или ситуации в прошлом. Но иногда 
руминации могут касаться и будущего — 
например, когда человек не может перестать 
думать о предстоящем экзамене.
  Время от времени руминации случаются 
у всех, но если это происходит часто и 
мешает полноценно жить, то нужно что-то 
делать.
  Это не просто негативные мысли
  Конечно, большинство людей думают 
о прошлых или предстоящих событиях, 
особенно если они вызывают сильные 
эмоции. Это нормальный и естественный 
процесс, но у руминаций есть несколько 
отличий от обычного осмысления эмоций 
или событий. 
  Основной подвох руминаций в том, что они 
выдают себя за разумный процесс — анализ 
произошедшего, поиск лучших решений. 
Но в этом и отличие руминаций от обычных 
мыслей: они совершенно непродуктивны. 
Чаще всего это мысли о том, что уже 
произошло и изменить нельзя. Они не 
помогают в следующий раз действовать 

Познай себя!

Как остановить поток негативных мыслей
правильнее. Например, человек без конца 
прокручивает в голове последние месяцы 
развалившихся отношений. С бывшим 
партнером уже ничего не построить, а со 
следующим все будет по-другому.
  Люди, которые руминируют, часто 
придают событиям или ситуациям более 
негативную окраску, чем есть на самом 
деле. Они используют по отношению к себе 
и другим сильные эпитеты и категорические 
суждения, вроде: «Я допустил это, потому 
что такой бесхарактерный», «Я вечно 
срываюсь без повода, поэтому со мной 
не хотят общаться». Таким образом, 
руминации приводят к эмоциональному 
истощению.
  Еще несколько признаков, которые 
помогут опознать руминации:
  долгая сфокусированность на одном и том 
же событии или проблеме;
  чем дольше человек об этом думает, тем 
хуже себя чувствует;
  нет никакого движения к принятию 
ситуации или решению проблемы.
  Кстати, руминации могут быть не 
только наедине с собой. Если люди в 
разговоре без конца обсуждают одну и 
ту же проблему, но не ищут решение, 
это может быть коруминация. При этом 
часто в результате разговора участники 
чувствуют себя хуже, чем в начале. 
Конечно, не любой разговор о негативном 
является коруминацией. Это может быть 
просто нормальный способ прожить и 
валидировать свои эмоции. 

www.cuprum.media.ru

  В Краснодарском крае разрабатывают 
план внедрения нового регионального 
стандарта организации школьного 
питания. Об этом сообщает пресс-служба 
администрации региона.
  Новый стандарт приняли в марте. В этом 
году школы должны постепенно перейти 
на единые требования по обеспечению 
учеников сбалансированными и вкусными 
блюдами. В частности, расширен спектр 
специализированных меню.
  В столовых учебных заведений Кубани, по 
данным властей региона, питаются почти 
685 тыс. детей.
«Мы контролируем качество продуктов 
и готовых блюд на всех уровнях. 
Работу проводят и министерство 
образования, и Роспотребнадзор, и 
управления образования, и родительская 
общественность»,— отметила вице-
губернатор Анна Минькова.
  Кроме того, в этом году на федеральном 
уровне появился четкий алгоритм, в 
соответствии с которым приведены 
краевые нормы, регламентирующие 
компенсации стоимости питания для детей 
с ограниченными возможностями здоровья.

www.kommersant.ru

Актуально!
Питание в школах 

Кубани организуют 
по новому стандарту

СОЗДАЕМ СОЧНЫЕ 
САЙТЫ ДЛЯ ВАШЕГО 

БИЗНЕСА
 "ПОД КЛЮЧ"

Телефон 8-988-46-46-813
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ОБЪЯВЛЕНИЯ
ДОМАДОМА

ПРОДАЮ коттедж на х.Веселом.
Тел. 8-928-228-14-81.

ЗЕМЕЛЬНЫЕ УЧАСТКИЗЕМЕЛЬНЫЕ УЧАСТКИ
ПРОДАЕТСЯ земельный уч-к 0,5 га в 
с. Успенском. Район дач. Строений на 
участке нет.
Тел. 8-918-154-55-38.

ТЕХНИКАТЕХНИКА
ПРОДАЮ: пилу дисковую 
(8000 руб.); тепловентилятор конвекторный 
(4500 руб.); электрообогревательный 
матрац (3500 руб.). 
Тел. 8-928-228-14-81.

ПРОДАЕТСЯ электросамокат Kugo S1.
Тел. 8-988-46-46-813.

ПРОДАЕТСЯ скоростной велосипед в 
хорошем состоянии.
Тел. 8-988-46-46-813.

МЕБЕЛЬМЕБЕЛЬ
ПРОДАЕТСЯ детская односпальная кровать 
с матрацем в отличном состоянии.
Тел. 8-988-46-46-813.

ПРОДАЕТСЯ двуспальная кровать. Делали 
на заказ, не использовалась.
Тел. 8-988-46-46-813.

ПРОДАЕТСЯ  угловой диван-кровать. 
Б/у. Цена 7000 руб.
Тел. 8-918-215-67-88.

РАЗНОЕРАЗНОЕ
ПРОДАЕТСЯ продуктовый магазин со 
всем оборудованием (готовый бизнес) 
в с.Маламино, ул. Калинина, 56-а. Газ, 
вода, канализация, подсоб. помещение, 
сплит-система. Цена договорная.
Тел. 8-989-233-91-11.

РАБОТАРАБОТА
В муниципальное бюджетное учреждение 
ТРЕБУЮТСЯ водители категории  «В».
Телефоны: 8(86140)5-58-57 
(с 9.00 до 18.00), 8(86140)5-50-17 
(с 9.00 до 17.00).
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В детский спортивный лагерь 
(р-н Анапы) на летний период 
ТРЕБУЮТСЯ: горничные, повара, 
кухрабочие, официанты, посудомойщицы.
Тел. 8-988-331-50-85.

Большую часть сознательной жизни, 
связанной с литературой, меня 
мучил один вопрос: «Почему они 

не встретились?» Имеется в виду Михаил 
Булгаков и Марина Цветаева. Почти 
ровесники, жили в одном районе Москвы 
Арбате, ходили по   тем же улочкам, 
общались с одними  людьми, ставшими 
легендарными в стране и литературе. 
  Исследователи приводят даже факт подарка 
курительного мундштука поэтессы прозаику, 
когда она прочитала один из его романов. 
Но опять же не при личной встрече.  Очень 
жаль, что судьба - разлучница развела их по 
сторонам.  Уверен, мы бы стали свидетелями 
новых  гениальных произведений. Что-то  не 
срослось.
  Этот вопрос приобрел для меня недавно 
новый формат. В столицу я приехал как 
номинант конкурса «Писатель года» по  
приглашению Российского Союза писателей  
на торжественное собрание литераторов, 
посвященное 130-летию рождения  Марины 
Ивановны. Оно прошло в марте  в концертном 
зале правительства столицы, который 
находится на улице Новый Арбат. Тут же 
прошло награждение наиболее мастеровитых  
учрежденной  упомянутым писательским 
Союзом медалью  Цветаевой (в том числе и 
автора этих строк). 
  В перерывах проходил концерт, состоящий 
из песен на ее слова, рассказа режиссера 
Ксении Алферовой (родной дочери 
знаменитой актрисы Ирины Алферовой) о 
премьере моно-спектакля, состоящего из 
фактов жизни и творчестве великого мастера 
поэтического слова. 
  Она очень эмоционально и дельно 
защищала  ушедшего гения от разных 
упреков, которые действительно  
муссируются в среде некоторых читателей 
и критиков до сих пор. Мероприятие в 
целом прошло торжественно, хорошо 
организованно.
  Посмотрев перед поездкой из Успенского на 
карту Москвы, заказал гостиницу по названию 
«Булгаков». Люблю все литературное!  Она 
находится на известной улочке Арбат, прямо 
рядом с памятником Б.Окуджавы, который 
воспел ее в знаменитой песне.  
  Нестандартность оформления отеля по 
приезду сразу бросилась в а глаза: много 
зеркал, старинная мебель, древнее пианино, 
на стенах цитаты из романа «Мастер и 
Маргарита». Поразил огромный роскошный 
кот на ресепшене.
  Заметив на моем лице удивление, 
сотрудница, оформлявшая заселение, сразу 
рассеяла все сомнения: «Да, да, кот Бегемот, 
как у Михаила Афанасьевича».
  -Может,  у вас и демон Азазелло где-
то прячется, - попытался я преодолеть 
замешательство.
  -Всякое бывает, - зловеще улыбнулась дама, 
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И ЦВЕТАЕВА, И БУЛГАКОВ, И ТУРГЕНЕВ...

кстати, одетая по моде начала 19-го века.
  - Ну все, попал в историю, - подумал я, 
вспомнив  обилие мистики и фантасмагории 
в главном романе Булгакова и всю неделю 
своего арбатского жилья исподволь ждал 
проказ и подвохов. 
  И они случились. Не страдая 
рассеянностью,  вдруг потерял картон 
электронного замка и не мог войти в 
номер. Много часов сотрудники искали 
запасной, который вдруг загадочно исчез 
на ресепшене. В первую же ночь в дверь 
кто-то отчаянно царапался. Оказалось, что 
кот Бегемонт решил со мной пообщаться. 
Наверное, он еще хотел передать из 
прошлого совет Булгакова относиться к 
наградам спокойно и не переоценивать 
их.   Что ж, совет дельный. Перед отъездом 
не мог найти кашне, пришлось смириться 
с его потерей. Одно жаль, что подарил 
его известный в стране путешественник, и 
сделано оно из шерсти верблюда.
  Последняя заморочка произошла 
на соседней площади около метро 
«Смоленская». В условиях большой 
дороговизны я довольно долго искал место, 
где можно поесть хорошей натуральной 
пищи: не пережаренной, не пересоленной, 
без сахара, за приемлемую сумму. В первые 
дни найти ничего не удалось. И вот на 
«Смоленской» наконец заметил кафе «Му-
му». 
  -Неужели это вариант из Тургеневского 
рассказа «Муму»?  - засомневался я.  
-  В нем же все трагично: Герасим утопил 
любимую собачку по желанию барыни, 
и как такое можно использовать  для 
привлекательности злачного заведения! 
В наши советские времена даже грустная 
песенка  ходила: « Зачем Герасим утопил 

Муму, я не пойму, я не пойму...»  И я не 
мог понять, чем тут  могут накормить? 
Может, рыбками, которые раздербанили на 
дне бедную собачку. Брр-р. Все сомнения 
рассеял веселый паренек-зазывала в 
русской рубахе.
  - Тургеневым тут и не пахнет, а пахнет 
хорошими продуктами из Сибири и 
вкусными блюдами, - заявил он. - Вы что, 
не заметили муляж крутобокой буренки при 
входе. Это она издает свое неизменное «му 
-му» и предлагает отведать всякой всячины.
  - Ха-ха-ха! Как же  сразу не заметил 
корову и разницу в написании — слитное   
«Муму» великого русского прозаика Ивана 
Сергеевича и через дефис— коровий 
звук сибирского животного, - сообразил я 
за столом кафе. Впрочем, еда оказалась 
вкусной и вполне по карману. 
  ...А в остальном, все было прекрасно.  
Нарядные и сияющие поэты и прозаики, 
выходящие на сцену в огромном зале 
и получающие бархатную коробочку 
с медалью и свидетельство, новые 
знакомства, обширная книжная лавка 
издательства Российского союза писателей. 
  На ней я разглядел  два сборника, 
в которых жюри поместила ряд моих 
рассказов. Очень приятно, но стрем иться 
есть к чему.
   А на Арбате понравился отличным 
настроем на прекрасное народ, неспешно 
переходящий от памятника Пушкину и его 
жены Гончаровой до знаменитого театра 
Евгения Вахтангова. К вечеру зажглись 
разноцветными подсветками арбатские 
рукотворные деревья. Сказка, да и только!

Юрий Прыгов.
Фото автора.

 China Youth Daily и Центр социальных 
исследований Китая провели опрос на тему 
ежедневного использования смартфона. По 
его итогам, аналитики пришли к выводу, что 
89,2% юзеров без смартфона в руках или 
поблизости некомфортно себя чувствуют.
  Так, девять из десяти опрошенных 
интуитивно хотят проверить смартфон на 
предмет новых сообщений или звонков, а 

Опрос  
CYD: почти 90% пользователей смартфонов не могут без них жить

65% признали, что зависимы от гаджетов. 
Без них им трудно сосредоточиться на 
работе или учебе.
  Исполнительный вице-президент 
Института качественного психологического 
образования Восточно-китайского 
университета Цзяотун Шу Мань уточнил, 
что смартфон становится предметом, 
который избавляет от беспокойства. Однако 

уровень тревожности пользователей 
растет по мере пользования телефонами.
  58% респондентов признали, что без 
гаджета рядом появляется душевная 
пустота, 56% посетовали на снижение 
коммуникативных навыков в реальной 
жизни, а 55% – на развитие обсессивно-
компульсивного расстройства.

www.osnmedia.ru

  …Он срывается на родных и близких, 
плохо спит. Его нервирует тон голоса, 
вещи не на местах и вообще все! 
Такое поведение – обычный результат 
хронического стресса.
  При дисбалансе гормона кортизола: 
повышается давление, напрягаются 
мышцы, растет уровень сахара в крови,  
учащаются сердцебиение и дыхание. 
  В малом количестве кортизол полезен. 
Например, закаливание холодной водой 
– разумная порция стресса, которая 
укрепляет организм. Но все должно быть в 
меру.
  Если стресса слишком много, то 
уровень кортизола стабильно высокий. 
Надпочечники не справляются, и стресс 
переходит в хронический. Тогда человек 
перестает себя контролировать, становится 
раздражительным. 
  Хронический стресс портит не только 
настроение. Он бьет по здоровью всех 
органов и систем.

www.drberg.com 

На заметку

ПОВЕДЕНИЕ 
ПРИ ХРОНИЧЕСКОМ 
СТРЕССЕ


