
В ближайший номер газеты 
«Ярмарка» 

РЕКЛАМА  и ОБЪЯВЛЕНИЯ 
принимаются  

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

Сила дурака в том, что умный перед ним бессилен...
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АДРЕСНЫЕ  
ТАБЛИЧКИ 

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

УСЛУГИ ТРАКТОРА И МИНИ-
ПОГРУЗЧИКА

Ре
кл

ам
а.

• Погрузка зерновозов.
• Планировка участков.
• Засыпка цоколя.
• Вывоз строительного мусора.
Система оплаты любая.

Телефон 
8-988-353-08-08

     https://t.me/gazeta_yarmarka 

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.

     https://t.me/gazeta_yarmarka 

М А Т Р А С Ы
Ортопедические, 
поролоновые, 

ватные.
ПЕНСИОНЕРАМ – СКИДКИ!

Телефон 
8-918-456-98-54.

КУХНИ, ШКАФЫ-КУПЕ.
Перетяжка мебели.

Телефон 
8-918-49-24-106. 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.

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
.

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.

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.

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.

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.

ПРОДАЕМ СУТОЧНЫХ БРОЙЛЕРНЫХ ЦЫПЛЯТ – КОББ 500
Яйцо испанское.

Цена: 60 рублей голова.
ВЕДЕТСЯ ЗАПИСЬ на суточных  кур-несушек, 

уток, индюшек, гусей.
По всем вопросам обращаться по телефону 

8-995-180-59-85.

ПРОДАЕМ КОРМА PURINA и ЮЖНАЯ КОРОНА 
для сельскохозяйственных животных и птиц от ведущих 

производителей России.
В продаже также сопутствующие товары: кормушки, 
поилки, зерновые культуры, отруби, мел, ракушки, 

жом, жмых и другое.
ДОСТАВКА от 3-х мешков БЕСПЛАТНАЯ 
по Успенскому району. Опт и розница.

Обращаться по телефону 8-995-180-59-85. Ре
кл

ам
а.

Реклама.

ОСТАНОВИМ ТРЕЩИНЫ 
НА ВАШЕМ ДОМЕ.

Укрепление фундамента 
бетонными опорами.
Договор. Гарантия.

Телефон 8-928-441-96-79.

Ре
кл

ам
а.

СОЗДАЕМ СОЧНЫЕ 
САЙТЫ ДЛЯ ВАШЕГО 

БИЗНЕСА
 "ПОД КЛЮЧ"

Телефон 8-988-46-46-813
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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.

     https://t.me/gazeta_yarmarka 
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ОБЪЯВЛЕНИЕ
  Администрация Успенского 
сельского поселения Успенского 
района информирует о принятии на 
внеочередной 64 сессии решения 
Совета Успенского сельского поселения 
от 05 апреля 2023 года № 250 «О 
внесении изменений в решение Совета 
Успенского сельского поселения 
Успенского района от 7 декабря 2022 
года  № 225 «О бюджете Успенского 
сельского поселения Успенского района 
на 2023 год».  
  Текст решения размещен на 
официальном сайте администрации 
Успенского сельского поселения 
Успенского района  sp-uspenskoe.ru.

ОБЪЯВЛЕНИЕ
  Администрация Успенского 
сельского поселения Успенского 
района информирует о принятии на 
внеочередной 65 сессии решения 
Совета Успенского сельского поселения 
от 21 апреля 2023 года № 253 «О 
внесении изменений в решение Совета 
Успенского сельского поселения 
Успенского района от 7 декабря 2022 
года № 225 «О бюджете Успенского 
сельского поселения Успенского района 
на 2023 год».  
  Текст решения размещен на 
официальном сайте администрации 
Успенского сельского поселения 
Успенского района  sp-uspenskoe.ru.

  ОБЪЯВЛЕНИЕ
 Администрация Коноковского 
сельского поселения Успенского района 
информирует о принятии 20 апреля 
2023 года на 61-й сессии Совета 
Коноковского сельского поселения 
Успенского района решения №194 «О 
внесении изменений в решение Совета 
Коноковского сельского поселения 
Успенского района от 08 декабря 2022 
года № 179 «О бюджете Коноковского 
сельского поселения Успенского района 
на 2023 год». 
  С полным текстом Решения можно 
ознакомится на официальном 
сайте администрации Коноковского 
сельского поселения Успенского 
района adm-konokovo.ru.» и в местах, 
установленных для официального 
обнародования документов.

ОБЪЯВЛЕНИЕ
  Администрация Коноковского 
сельского поселения Успенского 
района информирует о принятии 
20 апреля 2023 года на 61-й сессии 
Совета Коноковского сельского 
поселения Успенского района решения 
№ 193 « О проведении публичных 
слушаний по отчету об исполнении 
бюджета Коноковского сельского 
поселения Успенского района за 2022 
год, назначении даты проведения 
публичных слушаний, создании 
оргкомитета по проведению публичных 
слушаний, установлении порядка 
учета предложений и участия граждан 
в обсуждении отчета об исполнении 
бюджета Коноковского сельского 
поселения Успенского района за 2022 
год». 
  Текст решения размещен на 
официальном сайте администрации 
Коноковского сельского поселения 
Успенского района adm-konokovo.ru».

  Уважаемые налогоплательщики!
  В срок не позднее 30 апреля 
необходимо отчитаться о доходах, 
полученных в 2022 году.
  УФНС России по Краснодарскому краю 
сообщает о том, что с 1 января до 30 
апреля 2023 года налогоплательщики - 
физические лица обязаны отчитаться о 
своих доходах, полученных в 2022 году  
и представить в налоговую инспекцию по 
месту жительства декларацию  
по форме 3-НДФЛ.
  Направить декларацию должны 
граждане, получившие доходы:
  - от продажи имущества, находившегося 
в их собственности менее 5-х лет;
  - ценных бумаг; 
  - долей в уставном капитале; 
  - сдачи квартир, комнат и иного 
имущества в аренду;
  - выигрышей в лотереи и тотализаторы; 
  - полученные в порядке дарения 
от лица, не являющимся близким 
родственником.
  Сэкономить время в подготовке 
декларации по форме 3-НДФЛ можно  
с помощью специализированной 
программы «Декларация», которая 
находится в свободном доступе на 
официальном сайте ФНС России www.
nalog.gov.ru. Программа поможет 
правильно ввести данные из документов, 
автоматически рассчитает необходимые 
показатели, проверит правильность 
исчисления вычетов и суммы налога, 
а также сформирует документ для 
предоставления в налоговый орган.
  В настоящее время самым популярным 
способом является подача декларации 

Информирует Государственная налоговая служба

ОТЧИТАТЬСЯ О ДОХОДАХ
с помощью «Личного кабинета 
налогоплательщика для физических 
лиц». Сервис позволит легко и быстро 
заполнить декларацию 3-НДФЛ: 
Подготовленная декларация будет 
направлена в налоговую инспекцию в 
электронном виде, а ход камеральной 
проверки заявитель сможет отслеживать в 
Личном кабинете. 
  Обратите внимание, вход в Личный 
кабинет может быть осуществлен  
также при наличии подтвержденной 
учетной записи к Единому порталу 
государственных и муниципальных услуг. 
  В бумажном виде декларацию 
налогоплательщики могут представить  
в инспекцию по месту жительства лично, 
через доверенное лицо или направить  
по почте. При подаче декларации через 
доверенное лицо необходимо наличие 
нотариально заверенной доверенности. 
Также представить декларацию можно 
через МФЦ.
  Представление налоговой декларации 
после установленного срока является 
основанием для привлечения гражданина 
к налоговой ответственности - взысканию 
штрафа в размере 5% неуплаченной 
суммы налога, за каждый полный или 
неполный месяц со дня, установленного 
для ее представления, но не более 30% 
указанной суммы и не менее 1000 рублей 
(п. 1 ст. 119 Налогового кодекса РФ).
  Обращаем внимание, что граждане, 
желающие воспользоваться правом  
на получение социальных и 
имущественных вычетов, могут 
представить налоговую декларацию в 
любое время в течение всего года.

Межрайонная ИФНС России № 13
по Краснодарскому краю.

  Комиссия правительства 
по законопроектной деятельности одобрила 
инициативу Минприроды, согласно которой 
ответственность за утилизацию упаковки 
могут перенести на ее производителей, 
пишут «Известия», ссылаясь на пресс-
службу кабмина.
  В настоящее время затраты 
за сбор и утилизацию тары ложатся 
на производителей конечной продукции.
Председатель правления Ассоциации 
юристов России Владимир Груздев пояснил, 
что целью поправок является создание 
системы, которая обеспечит максимальное 

Актуально!

«Известия»: Минприроды хочет обязать 
производителей утилизировать упаковку

возвращение вторичных ресурсов в оборот. 
По его словам, в настоящее время 
около половины твердых коммунальных 
отходов приходится на упаковку, и их объем 
будет только расти.
  «Это связано с активным развитием 
электронной коммерции, в том числе 
сервисов доставки», — пояснил юрист.
  Эксперт добавил, что новые правила 
должны простимулировать производителей 
упаковки развивать самостоятельную 
утилизацию и оптимизировать «упаковочные 
решения».

www.gazeta.ru

  В Абрау-Дюрсо с 11 по 13 мая пройдет 
форум винного туризма. В Краснодарском 
крае это одно из самых востребованных 
направлений отдыха.
  - Объекты винного туризма на Кубани 
ежегодно посещает не менее 200 тысяч 
туристов. В 2022 году в регионе открылся 
первый в России национальный туристский 
маршрут «Винные дороги Краснодарского 
края». Он включает более 200 объектов 
- гостиницы, агротуристические и винные 
комплексы, рестораны авторской 
кухни и локации античной истории, - 
сообщили в пресс-службе администрации 
Краснодарского края.
  Абрау-Дюрсо на три дня станет площадкой 
для деловых встреча представителей 

На заметку!

Форум винного туризма пройдет на Кубани 
с 11 по 13 мая

российских виноделен, федеральных и 
региональных органов власти, туроператоров 
и профильных вузов. С обзором для 
гостей выступит и Президент Всемирной 
организации винного туризма Хосе Антонио 
Видаль.                                

www.kuban.kp.ru

  Уважаемые жители Успенского сельского 
поселения Успенского района!
  Амброзия полыннолистная сегодня не 
только на полях, она растет в населенных 
пунктах, на обочинах дорог, на строительных 
площадках, на пустырях, вокруг школ и 
детских садов.
   В период цветения амброзия вызывает 
массовые аллергические заболевания 
(риниты, бронхиты, бронхиальную астму). 
  Вдыхание цветочной пыльцы амброзии 
полыннолистной вызывает тяжелое 
воспаление слизистой оболочки верхних 
дыхательных путей и глаз, головную боль.
  Задача сельскохозяйственных 
предприятий и хозяйств активно бороться 
с очагами амброзии полыннолистной 
на посевах, обочинах дорог, лесополос 
любым доступным способом (химическим, 
агротехническим, механическим). 
  Руководителям предприятий всех 
форм собственности и жителям 
района необходимо проводить работы 
по обследованию земельных угодий 
на выявление злостного сорняка и 
своевременно уничтожать его.   Уничтожив 
амброзию, вы улучшите экологическую 
обстановку территории поселения.

Администрация Успенского сельского 
поселения.

 Актуально!

 УБРАТЬ АМБРОЗИЮ 
– СОХРАНИТЬ 
ЗДОРОВЬЕ

  В Краснодарском крае практически весь 
общественный транспорт перевели на 
безналичную оплату. Работа была проведена 
в рамках проекта «Безналичная Кубань». 
Сейчас в крае действует примерно 200 тысяч 
смарт-терминалов. На тысячу жителей региона 
приходится более 35 банкоматов по приему 
платежных карт. Это самое большое количество 
подобных устройств в Южном Федеральном 
округе.
  – Доля безналичных платежей с учетом 
операций через интернет составляет 66%. 
Практически в каждом автобусе, трамвае или 
маршрутке проезд оплатить картой. В почтовых 
отделениях и супермаркетах работают точки по 
снятию наличных с карты. Можно сказать, что мы 
добились значительных успехов при реализации 
проекта «Безналичная Кубань», - рассказал 
первый заместитель министра экономики 
Краснодарского края Игорь Красавин.
  В последнее время у жителей Кубани набирают 
обороты альтернативные способы оплаты. 
Наиболее востребован у жителей края расчет 
по QR-кодам. Эту технологию оплаты в регионе 
предлагают 46,5 тысячи торгово-сервисных 
предприятий. В 2021 году их количество было на 
40% меньше.
  В 2023 году начнется реализация проекта 
«Цифровой рынок». В течение двух лет все 
торговые точки ярмарок выходного дня будут 
оснащены терминалами для безналичной оплаты 
и QR-кодами.

www.kuban.kp.ru

Цифра
На Кубани 
практически весь 
общественный 
транспорт переведен 
на безналичную 
оплату
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  Автор блога Wisdomination Збынек 
Драб опубликовал заметку о том, почему 
дисциплина гораздо важнее мотивации для 
достижения целей. 
  Есть два главных способа заставить себя 
что-то сделать:
  первый, самый популярный и 
сокрушительно-ошибочный — попробовать 
мотивировать себя;
  второй, менее популярный и полностью 
правильный выбор — развивать в себе 
дисциплину.
   В чем разница?  
  Мотивация, в общих чертах, основывается 
на ошибочном предположении, что для 
завершения задачи необходимо конкретное 
умственное или эмоциональное состояние. 
Это полностью неверное восприятие. 
  Дисциплина, напротив, отделяет 
деятельность от настроений и чувств и тем 
самым обходит проблему.   Последствия 
ошеломляют. 
  Успешное выполнение задач приводит 
к внутренним состояниям, которые 
кажутся хроническим прокрастинаторам 
необходимыми для того, чтобы приступить к 
реализации задач. 
  Если говорить проще, чтобы начать 
тренировки, не нужно ждать, когда вы 
будете в олимпийской форме. Вы, наоборот, 
тренируетесь, чтобы достичь этой формы. 
  По своей сути, гнаться за мотивацией 
— значит настаивать на инфантильной 
фантазии о том, что нам нужно делать 
только то, на что есть настрой. Проблема 
оформлена следующим образом: «Как мне 

Мотай на ус!

Почему дисциплина гораздо 
важнее мотивации

настроить себя сделать то, что я уже своим 
мозгом решил сделать?» — Плохо. 
  Правильный вопрос вот: «Как мне признать 
свои чувства несущественными и начать 
делать вещи, которые я сознательно хочу 
делать?». Фишка в том, чтобы обрезать 
связь между чувствами и действиями, и 
делать то, что нужно, в любом случае. Вы 
будете чувствовать себя хорошо и энергично 
уже впоследствии.
   Вера в мотивацию — следствие 
психологических проблем 
  Поскольку реальная жизнь в реальном 

мире иногда требует от людей делать то, что 
никто в здравом уме не может воспринимать 
с энтузиазмом, «мотивация» натыкается 
на непреодолимое препятствие в попытке 
вызвать энтузиазм к тому, что объективно 
его не заслуживает. Единственное решение, 
кроме валяния дурака, заключается в том, 
чтобы забыть про этот самый «здравый 
ум». Это ужасная и, к счастью, ошибочная 
дилемма. 
  Намного лучший сценарий — сохранить 
здравомыслие, которое, к сожалению, имеет 
тенденцию быть неверно истолкованным 

как моральная неудача: «Я до сих пор 
не люблю мою бесцельную работу по 
перекладыванию бумажек», «Я все еще 
предпочитаю пирог, а не брокколи, и не могу 
потерять вес, может, я просто слабак», «Мне 
нужно купить еще одну книгу по мотивации». 
Фигня. Критическая ошибка заключается 
в том, чтобы вообще рассматривать 
такие случаи в разрезе мотивации или ее 
недостатка. Ответ — в дисциплине, а не 
мотивации.
  Дисциплина — мотор, который однажды 
завелся и постоянно поставляет энергию 
в систему 
  Продуктивность не имеет необходимых 
психических состояний. Для 
последовательных, долгосрочных 
результатов дисциплина превосходит 
мотивацию. В итоге мотивация — это 
попытка достичь состояния готовности к 
какому-то действию. Дисциплина — это 
когда вы делаете что-то, даже будучи не в 
состоянии. 
  Уже после этого вы чувствуете себя 
хорошо. Дисциплина, если кратко, это 
система, а мотивация в то же время, скорее, 
аналогична цели. В этом есть симметрия. 
Дисциплина — это что-то более-менее 
постоянное, а мотивация — мимолетна.
  Как развить дисциплину? 
  Приобретая привычки, начиная с 
маленьких, даже микроскопических, 
набирая обороты, используя их для 
дальнейших изменений в повседневной 
жизни.

www.novostiifakty.mediasole.ru 

  Как правильно ответить на вопрос про 
свой возраст? Очень часто в нашей 
жизни бывают ситуации, когда ответ 
на этот вопрос имеет юридическое или 
официальное значение. Но юридически 
он урегулирован тем, что тебя просят 
назвать дату своего рождения. Но как 
быть в ситуации, когда про возраст 
женщины спрашивают в неформальной 
обстановке?
  Про возраст женщины
  Конечно, задавать такой вопрос женщине 
— это верх бестактности. Потому что всем 
давно известно, что женщине всегда 18, 
а все остальное стаж, опыт и навыки. И 
за женщиной всегда остается право либо 
отшутиться, либо соврать, либо сказать 
правду. 
  Ответ на этот вопрос зависит от того, 
насколько женщина уверена в себе и своем 
очаровании. Но как бы мы ни шутили на эту 
тему, нотка негатива всегда сыграет свою 
роль.
  Наши мысли формируют нашу 
уверенность в себе. И если мысли о 
возрасте вызывают в тебе ужас, пришло 
время побороть страх внутри себя. Конечно, 
стареть не хочется никому, но как бы мы ни 
старались оттянуть этот момент, года бегут 
неумолимо.
  Умение гордо нести свой возраст — 
великое достижение женщины. Пусть эта 
мысль возникает в твоей голове каждый 
раз, когда тебя просят назвать свой возраст. 
Цифры в паспорте не имеют ничего общего 
с внутренним состоянием человека.
  Окружающие воспринимают нас такими, 
какими мы ощущаем сами себя. В каждом 
возрасте есть свои прелести и привилегии. 
Главное, вовремя их разглядеть и принять. 
Каждому приходилось встречаться с 
людьми, которые по-разному воспринимают 
свой возраст.
  Вспомни милую старушку, которая озорно 

Цифра в паспорте

Что нужно отвечать людям, которые 
спрашивают, сколько тебе лет

хохочет и носит кроссовки по весне. Нет, 
это не старческий маразм, это ее состояние 
души. Ведь на душе морщин не бывает, 
и она просто воспринимает себя веселой 
молодой девушкой, с которой можно 
обсудить новые модные новинки.
  Внутреннее ощущение возраста
  А помнишь свою коллегу по работе, 
которая вечно бурчит и всем недовольна? А 
ведь по паспорту ей не больше сорока. Но 
ощущает она себя на 75, как минимум. И 
это ее восприятие самой себя. Мысли про 
возраст вызывают у нее страх и панику.
  Обе эти ситуации показывают разное 
отношение женщин к своему возрасту. 
Негатив поглощает нас изнутри и 
проецируется на нашу жизнь. Поэтому, 
если  хотеть изменений в своей жизни, 
сперва нужно начать работать с внутренним 
ощущением своего возраста.
  Никогда не думай о том, что ты уже 
слишком стара для смены работы или 
сферы деятельности. Твой возраст не 
помешает тебе прыгнуть с парашютом или 
пойти в поход в горы. Мир показывает нам 
тысячи примеров, когда в любом возрасте 
можно начать всё с чистого листа.
  Всё, что для этого нужно, — это 
позитивное отношение к себе и своему 
возрасту. Поэтому в следующий раз, когда 
тебе зададут вопрос про возраст, просто 
улыбнись и вспомни всё прекрасное, что 
случилось с тобой. А уж как ты ответишь, 
в шутливой форме или выдашь правдивую 
цифру, это уже неважно.
  Не загоняй себя в возрастные рамки. 
Женщина прекрасна в любом возрасте. Ее 
шарм и очарование никак не зависят от года 
рождения. Каждая женщина достойна того, 
чтобы быть счастливой. И пусть первые 
морщины не пугают тебя. Они появляются 
рано у тех, кто улыбается и радуется жизни!

www.zenskizurnal.com

  Люди часто незаслуженно игнорируют 
бобовые в супермаркетах и ресторанах. На 
самом деле, эта пища крайне полезна как 
для здоровья человека, так и для экологии 
  В чем польза бобовых 
  К популярным бобовым относят нут, 
фасоль, чечевицу и горох. Они содержат 
много белка и клетчатки, а также 
различные витамины и минералы, такие 
как железо, цинк, фолат и магний (вместе 
с антиканцерогенными фитохимическими 
веществами). Исследования показывают, что 
эти составляющие несут реальную пользу 
для здоровья. 
  Важность бобовых для здоровья доказана 
научно 
  Исследование более 8 тыс. взрослых 
американцев показало: у тех, кто регулярно 
ел бобовые, риск ожирения был на 22% 
ниже. Другая научная работа, в рамках 
которой в течение 19 лет наблюдалось 
около 10 тыс. мужчин и женщин, 
продемонстрировала: у тех, кто «ел 
бобовые четыре и более раз в неделю, 
риск появления проблем с сердцем был 
на 22% ниже, а риск сердечно-сосудистых 
заболеваний на 11% ниже, чем у тех, кто 
употреблял бобовые реже одного раза в 
неделю». 
  Исследование 2004 года, в котором в 
течение семи лет отслеживался рацион 
питания 785 человек старше 70 лет, показало 
снижение риска смертности. Он падал 
на 7–8% пропорционально увеличению 
ежедневного потребления бобовых на 20 
граммов. Ни одна другая группа продуктов 
питания (ни фрукты, ни овощи, ни рыба) 
не приблизилась к такому уровню пользы 
для здоровья. Исследователи назвали 
потребление бобовых «самым важным 
диетическим показателем выживания у 
пожилых людей». 
  Латиноамериканский парадокс 
  Высокое потребление бобовых объясняет 
«латиноамериканский парадокс». 
Он заключаются в том, что несмотря 
на относительно низкий социально-

Экологическое сознание

Бобовая еда полезна 
и для людей, и для планеты

экономический статус стран Южной и 
Центральной Америки, здесь зафиксированы 
самые низкие показатели смертности от рака 
и сердечных заболеваний в мире. 
  Важность бобовых для экологии 
  Выдающиеся питательные свойства 
бобовых дополняются их экологическими 
преимуществами. Они обладают уникальной 
способностью фиксировать азот. Бобовые 
сформировали отношения с группой 
бактерий, которые известны под общим 
названием Rhizobium. Они живут в узелках 
на корнях бобовых, где забирают азот из 
воздуха и превращают его в полезный для 
растений аммиак. В ответ бактерии получают 
питательные вещества и энергию. 
  Это партнерство означает, что бобовым 
требуется гораздо меньше удобрений, 
чем другим культурам. Некоторые из них, 
например, соя и садовые бобы, вообще не 
требуют их. Снижение количества химикатов 
означает минимизацию выбросов вредных 
газов и гораздо меньшее загрязнение озер, 
рек и океанов.

www.trends.rbk.ru 
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ОБЪЯВЛЕНИЯ
ДОМАДОМА

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

ПРОДАМ домовладение в с.Успенском. 
Зем. уч-к 12 соток.
Телефоны: 8-928-849-89-08, 
                    8-918-418-55-03.

ВЫВЕСКИ НА МАГАЗИНЫ, 
ОФИСЫ, КАБИНЕТЫ. 

Телефон   8-918-269-77-83. 

ПРОДАЮ домовладение в 
ст.Николаевской.
Телефоны: 8-918-849-89-08, 
                    8-918-418-55-03.

ПРОДАМ б/у: мешки разные, 
ремни приводов, олово, телевизоры, 
холодильники, мебель (кресла), 
газовую плиту, бордюрную плитку, 
электрокосилку.
Телефоны: 8-928-849-89-08, 
                    8-918-418-55-03.

КУПЛЮ: неработающие холодильники, 
газовые плиты, колонки, б/у мебель, 
наковальню, тиски.
Тел. 8-918-418-55-03.

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 детский спортивный лагерь 
(р-н Анапы) на летний период 
ТРЕБУЮТСЯ: горничные, повара, 
кухрабочие, официанты, посудомойщицы.
Тел. 8-988-331-50-85.
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ПРОДАМ дрова.
Телефоны: 8-918-849-89-08, 
                    8-918-418-55-03.

ПРОДАМ: легковой прицеп 
грузоподъемностью до 500 кг; 
полутораспальную кровать (недорого); 
4-конфорочную электроплиту с духовым 
шкафом (пр-во Германии).
Телефоны: 8-918-404-29-98,    
                    8(86140)5-75-08.

  На уход 
за комбинированной 
и нормальной кожей, 
в отличие от других типов, 
действительно может 
повлиять время года. Так, 
на зиму лучше выбирать 
насыщенные и плотные 
кремы, а на лето — легкие 
и водянистые средства.
  В остальном уход 
за лицом в большей 
степени зависит от типа 
и состояния кожи, 
в меньшей — от погоды за окном.
  Так, если беспокоят прыщи, морщины, 
пигментация или шелушения, нужен 
активный уход, а когда состояние кожи 
устраивает, достаточного базового: очищения, 
увлажнения и защиты от солнца. 
  Чувствительной коже не подходят средства 
с эфирными маслами и ароматизаторами, 
потому что они провоцируют воспаления. 
В уходе за сухой кожей важно выбирать 
средства, которые восполняют недостаток 
естественных жиров, а жирную кожу 
не надо очищать агрессивными средствами. 
И неважно, весна на улице или поздняя 
осень.
  Американское общество дерматологической 
хирургии, как и другие специалисты, 
не выделяют отдельный весенний уход: лицо 
нужно увлажнять и защищать от солнца 
в любое время года. Поэтому, если с кожей 
всё в порядке, менять банки не надо. Однако, 
если уход подобран неправильно, после 
зимы кожа будет тусклой и с шелушениями, 
а повышение уровня влажности весной может 
добавить жирный блеск.
  От шелушения — салициловая, 
азелаиновая, миндальная кислоты 
и ретиноиды
  После зимы кожа может шелушиться, 
поэтому нужны средства, которые 
помогают бороться с излишками 
ороговевших клеток. Еще отшелушивание 
решает проблему с забитыми порами 
и пигментацией, потому что обновляет 
кожу. Для этого подходят средства 
с салициловой, азелаиновой, молочной 
и миндальной кислотами и ретиноидами. 
Если кожа склонна к раздражениям, 
можно попробовать бакучиол — мягкую 
растительную альтернативу ретинолу.
  Отшелушивающие средства используют 
после умывания и до увлажнения. Каждый 
день мазаться ими не надо, лучше следовать 
рекомендациям производителей: как правило, 
они советуют отшелушивать кожу два-три 
раза в неделю.
  От тусклого цвета лица — витамин С
  Чтобы избавиться от тусклого цвета 
лица, нужно увлажнение, отшелушивание, 
а еще витамин С: он омолаживает, осветляет 
кожу и делает ее более сияющей.
  В косметике используют разные формы 
витамина С, но самая эффективная — 
это аскорбиновая кислота, в составе она 
обозначается как L-ascorbic acid. Однако 
аскорбиновая кислота менее стабильна 
по сравнению с другими формами: она 
распадается в воде и на воздухе, поэтому 
быстро теряет свои свойства. 
  Чтобы этого избежать, нужно выбирать 
банки с дозатором, средства, которые 
не содержат воду или в составе которых 
есть феруловая кислота — она помогает 
стабилизировать витамин С. 

Полезно знать!

Нужно ли менять уход 
за кожей весной

  Еще один вариант — средства с другими 
формами витамина С вроде этил-
аскорбиновой кислоты или аскорбил 
тетраизопальмитата: они не такие 
эффективные, как аскорбиновая кислота, 
зато стабильнее и мягче.
  Средства с витамином С можно 
использовать каждый день, но лучше начать 
с пары раз в неделю и следить за реакцией 
кожи.
  От жирного блеска — цинк 
и ниацинамид
  Чтобы убрать жирный блеск, не нужно 
очищать кожу до скрипа — сальность 
зависит в основном от гормонов. Кроме 
того, если очищать кожу слишком сильно, 
она начнет вырабатывать больше себума: 
пленка кожного жира — это часть защитного 
барьера, и, если эту пленку убрать, кожа 
станет раздраженной, а сальные железы 
заработают активнее, чтобы ее успокоить. 
Поэтому лучше выбирать мягкие 
очищающие средства вроде молочка, гелей 
и гидрофильных бальзамов.
  Уменьшить количество себума помогают 
цинк и ниацинамид. Можно выбрать 
средство, в составе которых этих 
ингредиенты комбинируют, — тогда 
не придется покупать две разные банки.
  Помимо борьбы с жирным блеском, цинк 
и ниацинамид успокаивают и заживляют 
кожу и уменьшают воспаления.
  Что еще помогает
  Специалисты клиники Мэйо отмечают, что 
на здоровье кожи влияет и образ жизни. 
Вот несколько советов, которых надо 
придерживаться.
  Защищайте кожу от солнца. Для этого 
нужно использовать солнцезащитный крем 
с SPF не меньше 30.     Чтобы защититься 
от рака кожи, нужно мазаться санскринами, 
когда ультрафиолетовый индекс 3 и выше, 
а если беспокоит фотостарение — 
используйте солнцезащитный крем каждый 
день.
  Бросайте курить. Из-за курения 
увеличивается риск плоскоклеточного рака 
кожи, повреждаются коллаген и эластин, что 
приводит к образованию морщин.
  Соблюдайте здоровую диету. Чтобы 
питание было сбалансированным, нужно 
есть овощи и фрукты, медленные углеводы, 
молочку и ее растительные альтернативы, 
белковые продукты и жиры.  
  Старайтесь высыпаться и избегайте 
стрессовых ситуаций. Звучит легко, но нужно 
попробовать не волноваться хотя бы 
по самым незначительным вопросам, 
например, не ругаться с продавцом на кассе, 
даже если очень хочется.
  И, конечно, этих рекомендаций нужно 
придерживаться в любой сезон.
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  Еда — необходимый пункт для здоровья 
человека. Обычно в ее отношении 
беспокоятся о том, как правильно 
приготовить, подобрать продукты и съесть. 
Однако есть и ряд правил, которые не 
стоит забывать после приема пищи, чтобы 
она усвоилась правильно и не возникло 
никаких проблем со здоровьем.   
   Можно ли прилечь?
   После еды нередко тянет поспать 
или хотя бы полежать. Существует 
даже поверье, что это связано с тем, 
что кровь отливает от мозга к желудку. 
Врачи же говорят, что этого делать не 
стоит. Ведь когда человек поел, сразу же 
начинается процесс переваривания пищи. 
И он требует определенного количества 
энергии и кровотока для работы желудка 
и кишечника. Если лечь спать сразу после 
еды, то организм может не справиться с 
перевариванием эффективно, вследствие 
чего возникнет изжога или кислотный 
рефлюкс. 
  Можно ли идти на фитнес или 
пробежку?
  Казалось бы, поел и набрался сил 
для тренировки. Однако заниматься 
спортом сразу же после еды нельзя. 
Физическая нагрузка приводит к 
неудобствам в желудке, тошноте и даже 
рвоте. Это связано с тем, что организм 
направляет большое количество крови в 
мышцы, которые используются во время 
занятий спортом, тем самым уменьшая 
кровоток и энергию, необходимую для 
переваривания. Нехватка кислорода в 
ЖКТ также может привести к мышечному 
спазму.Реклама
  Можно ли покурить сразу после еды?
  Для многих курильщиков это может быть 
целым ритуалом, когда они выкуривают 
сигарету после приема пищи (напоминаем, 
что курение вредит здоровью). Иногда 
могут дополнить ее кофе или чаем. На 
деле же врачи не советуют курить сразу 
после еды. Никотин, содержащийся 
в сигаретах, уменьшает кислородный 
поток в крови, что может затруднить 
пищеварение. Кроме того, табак повышает 
уровень кислотности в желудке, что 
приводит к изжоге. 
   Стоит ли надевать тесную одежду?
   Бывает так, что после еды человек 
начинает собираться куда-то и надевает 
узкие джинсы, например. После он легко 
может ощутить дискомфорт в области 
живота. Не стоит надевать тесную 
одежду после обильного приема пищи. 
Брюки или пояс сдавливают живот и 
тем самым способствуют интенсивной 
выработке желудочного сока. В результате 
происходит выброс кислоты из желудка в 
пищевод, и человек испытывает дисфагию 
(затрудненное глотание). 
  После еды надо дать себе разумно 
отдохнуть, а не пытаться реализовать все 
цели сразу. Только так пища пойдет на 
пользу, а не во вред.
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Помоги себе сам!

Лежать не стоит. 
Чего не надо делать 
после еды?

СОЗДАЕМ 
СОЧНЫЕ 
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Тел. 8-918-988-38-20.


