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АДРЕСНЫЕ  
ТАБЛИЧКИ 

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

РЕМОНТ 
ХОЛОДИЛЬНИКОВ, 

СТИРАЛЬНЫХ МАШИН, 
СПЛИТ-СИСТЕМ.

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

кл
ам

а.

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.

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.

К Р Ы Ш И: 
ремонт, замена, монтаж.

Быстровозводимые 
ПОКРАСКА КРЫШ.

Утепление.
Заборы, навесы, отопление.

Телефон 8-961-538-47-10. Ре
кл

ам
а.

РЕМОНТ ЖК 
ТЕЛЕВИЗОРОВ

Выезд. 
Доставка.

Телефон 8-918-333-09-40.
Реклама.

Самовывоз, демонтаж, резка. Электронные весы.

ЗАКУПАЕМ ЛОМ ЦВЕТНЫХ
 И ЧЕРНЫХ МЕТАЛЛОВ

с.Успенское, ул.Ленина, 295.
Телефон 8-918-179-41-42. 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.

СПИЛ ДЕРЕВЬЕВ
любой сложности.
Звонить по номеру 

8-952-850-22-70

Ре
кл

ам
а.

СОЗДАЕМ СОЧНЫЕ 
САЙТЫ ДЛЯ ВАШЕГО 

БИЗНЕСА
 "ПОД КЛЮЧ"

Телефон 8-988-46-46-813

    В связи с расширением производства ООО «Невинномысский   
         Радиаторный  завод» приглашает на работу  сотрудников: 
- операторов на производство. Заработная плата от 50000 рублей НА РУКИ; 
- оператора участка плавки металла, заработная плата от 54000 рублей НА РУКИ; 
- электромонтера по ремонту и обслуживанию оборудования, заработная плата от 
50000 рублей НА РУКИ. 
  Будем рады видеть вас с понедельника по пятницу с 8.00 до 16.00 по адресу: 
г.Невинномысск, ул.Низяева, д.1Ж . 
  Мы предлагаем: 
- сменный график работы, 
- своевременную выплату заработной платы,  
- обучение на рабочем месте, 
- компенсацию ГСМ.  
За дополнительной информацией обращаться по телефону 8-938-303-02-05. Ре

кл
ам

а.

ПРИНИМАЕМ ЗАКАЗЫ 
НА ИЗГОТОВЛЕНИЕ ВИЗИТОК

Справки по телефону 8-918-269-77-83

На кондитерское производство 
в г. Армавире ТРЕБУЮТСЯ РАБОТНИКИ:

мастер,
тестовод,
операторы на отсадочную машину,
операторы на глазировку,
работники на раскатку, отсадку,
варщик начинок.

Зарплата 3000 рублей за смену (12- часовой рабочий день).
Доставка транспортом предприятия.       Телефон 8-988-95-77-772.

Ре
кл

ам
а.

В ближайший номер газеты «Ярмарка» 
РЕКЛАМА  и ОБЪЯВЛЕНИЯ принимаются  

до пятницы включительно. 
Телефон 

8-918-269-77-83.

Познакомиться 
 с номерами газеты "Ярмарка" можно 

 в библиотеках с.Успенского 
 и  с.Коноково.

     https://t.me/gazeta_yarmarka 

Требуются водители категории «Е» на KAMAZ-5490 NEO 2020-2022 г., 
прицепы - шторки. 

Официальное оформление по ТК РФ.
Стабильная зарплата от 180000 (10 руб./км + 1000 руб. суточные.

Гарантированный накат пробега. Выплаты зарплаты два раза в месяц. Ежемесячная 
премия за экономию ГСМ в размере 50% от экономии. Бесплатные стоянки, 
шиномонтаж, мойки. Оплата всех платных дорог. Заправка только на брендовых 
АЗС. Медкомиссия за наш счет. Ремонт и техническое обслуживание без участия 
водителя у официальных дилеров. График работы: 30/10, 30/30, 40/20 (предлагаем 
индивидуальные графики). Рассматриваем кандидатов из разных городов и субъектов.
Для иногородних водителей компенсация проезда. Корпоративная мобильная связь.

Телефон 8-991-415-56-77. Ре
кл

ам
а.

В мебельный цех 
ТРЕБУЮТСЯ 

на постоянную работу:
-обивщик мебели;
-оператор ЧПУ;
-каркасчик;
-кройщик ткани;
-швеи.

ЗАРПЛАТА от 40000 до 50000 
рублей.

Можно без опыта, всему обучим 
(обучение оплачиваемое).
Находимся в Армавире (территория 
мясокомбината).

Телефон 8-918-034-12-19. Ре
кл

ам
а.

ПРИЕМ И ПОКУПКА 
МАКУЛАТУРЫ (бумага, картон).

Тел. 8-928-402-46-25.

ОБЪЯВЛЕНИЯ
ДОМАДОМА

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

ПРОДАЕТСЯ дом в с.Коноково. Пл. 50 
кв.м, все коммуникации. Земельный 
участок 4 сотки, хозпостройки.
Тел. 8-995 -194-71-64.

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

АВТОАВТО
КУПЛЮ автомобиль любой марки.
Телефоны: 8-989-279-89-15, 
                    8-999-635-96-04.

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

СДАЮТСЯ помещения в аренду  под 
парикмахерскую, мастерскую или иную 
предпринимательскую деятельность. 
Возможна организация просто  рабочего 
места.
Адрес: с.Успенское, ул.Калинина,77.
Тел. 8-918-111-11-61.

УСЛУГИУСЛУГИ
ПРИЕМ И ПОКУПКА МАКУЛАТУРЫ 
(бумага, картон).
Тел. 8-928-402-46-25.

РАБОТАРАБОТА
В сетевой продуктовый магазин «Баязет» 
ТРЕБУЮТСЯ: продавец-консультант 
(зарплата 30000 руб. в месяц); 
уборщица.Официальное трудоустройство.
Обращаться по адресу: с.Успенское, 
ул. Ленина,109.
Тел. 8-918-988-38-20.

В муниципальное бюджетное учреждение 
"ОДОМС" на постоянную работу 
ТРЕБУЮТСЯ:
уборщики производственных и 
служебных помещений, дворники и 
водители категори  "В".
Обращаться по телефону 
8(86140)5-50-17 с  9-00 до 17-00.

ТРЕБУЕТСЯ отделочник для небольшого 
ремонта в частном доме. Условия: опыт, 
качество, добросовестность.
Тел. 8-918-269-77-83 (с.Успенское).

ТРЕБУЮТСЯ охранники.
Тел. 8-918-49-81-346.

ПРОДАЕТСЯ персональный компьютер 
с клавиатурой, мышкой и монитором в 
хорошем состоянии для работы в офисе и 
интернете. Недорого.
Тел. 8-988-46-46-813.

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.
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О том, как нейросети повлияют 
на трансформацию профессий 
и когда они станут привычным 

инструментом для любого человека, 
рассказывает директор по развитию 
технологий искусственного интеллекта 
«Яндекса» Александр Крайнов. 
  Генеративные нейросети стремительно 
развиваются последние несколько лет и 
уже выступают полноценным помощником 
человека в бытовых и профессиональных 
задачах. Этот процесс можно сравнить 
с тем, как зарождался и развивался 
интернет. В те годы было невозможно 
предположить, что появятся социальные 
сети, поисковики, маркетплейсы, 
видеостриминги и персональные 
ассистенты. 
  Сейчас в области текстовых генеративных 
нейросетей человечество находится в 
той же точке. Поэтому спрогнозировать, 
что произойдет дальше, невозможно. Тем 
не менее, несколько трендов уже заметны 
сегодня. 
  Нейросети — больше, чем IT 
  Еще 20–30 лет назад люди добавляли в 
резюме строчку — «уверенное владение 
ПК». Это был нужный навык, которым 
владели не все. Сегодня это умение 
является базовым и очевидным, никто не 
указывает его в качестве конкурентного 
преимущества. Похоже, что в самое 
ближайшее время мы увидим, как люди 
начнут добавлять в свои анкеты фразу 
«уверенное пользование нейросетями». 
Интересно, что навык промпт-инжиниринга 
(умения написать правильный запрос 
нейросети) действительно может быть 
полезен для людей прямо сейчас. Но, 
скорее всего, этот этап пройдет быстро и 
практически все люди научатся работать с 
нейросетями. 
  До недавнего времени обучением 
нейросетей занимались исключительно 
специалисты по data science, ML-
разработчики и аналитики. Они подбирают 
правильную архитектуру, или, проще 
говоря, вид формулы для модели, 
собирают данные, обучают нейросеть, то 
есть математическими методами получают 
максимально близкие к оптимальным 
параметрам формулы, и измеряют 
качество получившейся модели. Но сейчас 
мы видим, что для обучения нейросетей 
нужны люди разных профессий: те, кто 
хорошо знает естественный язык, кто 
может тщательно проверить достоверность 
фактов, быстро погрузиться в любую тему 
или является профессионалом в какой-то 
предметной области. 
  Сегодня профессионалы, достигнув 

Будущее, которое рядом

Непрерывное обучение и гибкая 
карьера: как нейросети изменят рынок 

труда

высокого уровня квалификации и признания, 
занимаются тем, что передают свой опыт 
ученикам и коллегам. В этом случае они 
реже заняты практикой и больше времени 
уделяют просвещению. Вероятно, что еще 
одним важным видом их деятельности 
станет обучение нейросетей: специалисты 
будут передавать свои знания и тренировать 
нейросеть отвечать достоверно и полно на 
самые сложные вопросы из их предметной 
области. Благодаря искусственному 
интеллекту их знание может применяться 
неограниченное количество раз.  
  AI и новые карьерные возможности 
  Общество уже проходило через подобные 
изменения в прошлом. Когда появились 
компьютеры, многие опасались, что они 
оставят миллионы людей без работы. Но 
время показало, что развитие технологий, 
наоборот, создало множество новых 
профессий и рабочих мест. С нейросетями 
складывается похожая ситуация: они станут 
не только инструментом, который поможет 
сократить рутинную часть работы многих 
специалистов, но и причиной возникновения 
новых профессий и рабочих мест. 
  Этот процесс уже идет: возникла 
новая специальность — AI-тренер. 
AI-тренеры пишут примеры текстов, 
на которых нейросеть учится давать 

полные, достоверные и точные ответы. 
Они должны уметь быстро погрузиться в 
любую сложную тему, будь то астрономия 
или фонетика, чтобы суметь написать 
эталонный пример для нейросети. Это новая 
карьерная возможность для редакторов, 
искусствоведов, лингвистов, учителей, 
переводчиков и многих других специалистов, 
которые хорошо знают язык, умеют проверять 
факты и любят работать с текстами. 
«Яндекс» уже сейчас нанимает сотни таких 
сотрудников. 
  Скорее всего, в будущем у тренеров 
нейросетей появится специализация и за 
обучение различных моделей будут отвечать 
профессионалы в отдельных областях. 
Например, появятся среди AI-тренеров врачи, 
инженеры, юристы. И когда специалист будет 
достигать высокой квалификации, он будет 
обучать нейросети тому, что умеет сам. В 
первую очередь это коснется людей, которые 
решают самые сложные и нетипичные задачи 
в своих областях. 
  Нейросети и расширение 
профессиональных компетенций 
  Развитие технологий драматически 
ускорилось за последние десять лет. Раньше 
человек мог получить одну профессию и всю 
жизнь работать в ней, его деятельность могла 
меняться очень незначительно. Теперь, в том 
числе и благодаря ИИ, мы можем ожидать 

ускорения прогресса. Трансформация и 
постоянное появление новых профессий 
дают возможность неоднократно менять свою 
область деятельности, учиться пользоваться 
новыми инструментами и расширять свои 
компетенции. 
  Еще 30 лет назад не было, например, 
профессий веб-разработчика, блогера 
или SMM-менеджера. На ранней стадии 
зарождения интернета невозможно было 
предположить, что такие специальности 
появятся. Так же и с нейросетями. Это 
молодая и очень быстро растущая 
технология, поэтому даже прогнозы на 
пять лет вперед выглядят наивными, как 
наивными выглядели 30 лет назад прогнозы о 
развитии интернета. 
  Как взаимодействовать с нейросетями 
уже сейчас 
  Сегодня мы находимся в очень важной 
точке развития нейросетей. До настоящего 
момента AI-технологии работали внутри 
продуктов, и обычный человек не мог 
«пощупать их руками». Алгоритмы 
искусственного интеллекта давно встроены 
в поисковые и рекомендательные системы, 
машинный перевод, прогноз погоды и 
голосовые ассистенты. 
  Теперь пользователи получили возможность 
взаимодействовать с искусственным 
интеллектом напрямую. Например, 
генеративная нейросеть нового поколения 
YandexGPT встроена в «Алису» и доступна 
миллионам пользователей прямо в 
смартфоне, поисковике или умной колонке. 
Благодаря этому люди начнут лучше 
понимать возможности и ограничения 
нейросетей, многие страхи, предрассудки 
и ложные ожидания уйдут, а идей, где и как 
можно применять нейросети, станет намного 
больше. 
  Со временем искусственный интеллект 
станет незаменимым инструментом, который 
помогает сократить время, потраченное 
на рутинные задачи. Хорошо обученная 
нейросеть сможет предоставить человеку 
доступ к огромному количеству информации 
в самых разных областях знаний и 
структурировать ее. 
  Самым важным навыком становится 
умение не только получать информацию из 
огромного количества разных источников, но 
и оценивать ее достоверность, критически 
мыслить и систематизировать свои знания. 
Этот навык особенно актуален при обучении 
и использовании нейросетей. 
  И, пожалуй, главное — людям нужно не 
терять способности взаимодействовать 
друг с другом, размышлять, общаться и 
договариваться, потому что в этом нейросеть 
нас не заменит. 
                                          https://trends.rbc.ru

  В Краснодарском крае установили размер 
прожиточного минимума на 2024 год. Со-
ответствующее постановление подписал 
губернатор региона.
  Согласно документу, прожиточный мини-
мум в расчете на душу населения составит 
14,6 тыс. рублей. На работающих граждан 
- 15,9 тысячи рублей, на пенсионеров - 12,5 
тыс. руб., на детей - 14,2 тыс. рублей.
Постановление вступает в силу с 1 января 
2024 года и будет действовать до 31 дека-
бря того же года.Реклама
  Напомним, средняя зарплата на Куба-
ни выросла на 14% и составила 48,5 тысяч 
рублей. Больше всего зарабатывают специ-
алисты информации и связи - 80 тысяч ру-
блей. По 71,5 тыс. рублей - представители 
сфер финансовой и страховой деятельно-
сти. Сотрудники предприятий, занимающих-
ся добычей полезных ископаемых -  59,7 
тыс. рублей.                        www.kuban.aif.ru 

Общество
В Краснодарском 
крае установили 
размер прожиточного 
минимума на 2024 год

   «Индекс кофе с бутербродом», который 
отражает картину потребления гражданами 
России самых популярных продуктов пита-
ния для завтрака, продемонстрировал во 
второй половине августа рост на 1,3 пункта. 
«Бутербродекс» повысился до отметки в 114 
пунктов, пишут РИА «Новости».
  В основу разработки этого индекса легли 
данные, эксклюзивно предоставляемые 
редакции информагентства аналитическим 
ресурсом «Чек Индекс». В «корзине» для 
расчета «Бутербродекса» фигурируют сле-
дующие товары: растворимый кофе (95 г), 
сахар (1 кг), батон (400 г), сливочное масло 
(180 г), ветчина (200 г), сыр (200 г), огурцы 
(500 г).
  По продуктам питания, входящим в эту 
потребительскую «корзину», специалисты 
«Чек Индекса» на постоянной основе произ-
водят расчеты агрегированных обезличен-
ных показателей продаж. То есть речь идет 
о среднем чеке, пояснили аналитики 
ресурса.                         www.myeconomy.ru

Что почем?
«Индекс кофе 
с бутербродом» 
в августе вырос 
на 1,3 пункта

  Алкоголизм является основной причиной 
ухудшения здоровья и увеличения 
смертности населения. Чрезмерное 
употребление алкоголя вызывает воспаление 
печени, снижает работоспособность и 
отрицательно сказывается на психическом 
здоровье. Об этом рассказали ученые 
ВолгГМУ, пишет портал V1.ru.
  Эксперты поясняют, что ацетальдегид, при 
котором этанол разлагается в организме, 
очень токсичен и не имеет безопасных доз 
алкоголя. Есть только количество, которое 
приводит к меньшим последствиям. 
  Как отмечает Михаил Стаценко, доктор 
медицинских наук, профессор, заведующий 
кафедрой внутренних болезней ВолгГМУ, 

Наука

Эксперты ВолгГМУ рассказали, как 
алкоголь влияет на организм человека

на сегодняшний день проведено множество 
исследований, показывающих, что алкоголь 
разрушает практически все органы: мозг, 
пищевод, поджелудочную железу, желудок, 
печень, кишечник, мочеполовую систему. Нет 
ни одного органа, который бы не страдал от 
токсического воздействия алкоголя.
  Здесь дьявол кроется в деталях, говорит 
Стаценко. Считается, что ежедневная 
доза алкоголя около 8 граммов даже 
привела к снижению смертности от 
сердечно-сосудистых заболеваний. Но не 
учитывается, что могут меняться факторы 
риска: например, у вас нет сердечной 
недостаточности из-за алкоголя, но зато есть 
онкология.

www.ecopravda.ru

Телефон 8-988-46-46-813
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  Осенью может быть грустно, а иногда — 
тревожно. Но причины этого состояния 
у всех разные: одни люди тревожатся, 
потому что закончился отпуск и начался 
новый учебный год, других расстраивает 
погода и серость за окном, а у кого-то на-
чинается сезонная депрессия.
  Так почему люди грустят осенью и что 
с этим можно сделать?  
  Унылое состояние осенью можно условно 
разделить на плохое настроение и депрес-
сию. Причин плохого настроения много, 
например:
  сожаление, что закончилось лето, а наме-
ченные планы не удалось осуществить;
  тревога, что на работе все возвращаются 
из отпусков, начинается рабочая суета, 
больше дел;
  начало нового учебного года;
  плохая погода и серость за окном;
  недостаток сна.
  Причины плохого настроения у каждого 
могут быть свои — какого-то общего триг-
гера нет.
  С депрессией, ее называют сезонным аф-
фективным расстройством, всё сложнее. Это 
официальная болезнь, которая внесена 
в Международный классификатор болез-
ней. В США, например, пять процентов взрос-
лого населения страдают сезонной депрессией, 
а длится она около пяти месяцев в году.
  Распространенность сезонной депрес-
сии зависит от географической широты: чем 
дальше от экватора, тем выше частота рас-
стройства. Кажется, жителям Сочи повезло 
больше, чем людям из Мурманска.
  Теперь о том, кто в группе риска на сезон-
ную депрессию, чаще это:
  женщины;
  жители регионов с коротким световым 
днем;
  в возрасте от 18 до 30 лет;
  люди, у которых диагностировано би-
полярное расстройство, ранее лечились 
от депрессии или депрессия была у кого-то 
из членов семьи.
  Сезонная депрессия — это плохое на-
строение, которое длится каждый день 
и не заканчивается. Люди теряют инте-
рес к привычным делам, становятся раздра-
жительными, испытывают чувство вины, 
никчемности и отчаяния. 
  Большую часть дня они вялые, им трудно 
вставать по утрам, хочется постоянно спать 
и не хочется ни с кем общаться. Иногда 
испытывают тягу к углеводам, переедают 
и набирают вес.
  Необязательно, чтобы все симптомы 
были разом — каких-то симптомов может 
не быть вообще, это нормально. 
  Ученые не до конца понимают, что вызы-
вает сезонную депрессию. По одним данным, 
у людей снижается активность нейромеди-
атора серотонина, который помогает регу-
лировать настроение. По другим, у людей 
с сезонной депрессией вырабатывается 
слишком много мелатонина — гормона, 
который поддерживает циклы сна и бодр-

Самочувствие

ОСЕННЕЕ НАСТРОЕНИЕ

ствования. Его избыточное количество мо-
жет усиливать сонливость.
  Серотонин и мелатонин помогают под-
держивать циклы «день — ночь», а если 
их уровни сбиваются, то нормальный днев-
ной ритм тоже нарушается. Люди не могут 
приспосабливаться к тому, что день стано-
вится короче, а ночи — длиннее, в итоге 
меняются качество сна, настроение и по-
ведение.
  Всю эту историю усугубляет дефицит витамина 
D — считается, что он способствует актив-
ности серотонина, а его низкий уровень пре-
пятствует выработке нейромедиатора.
  На людей с сезонной депрессией еще мо-
гут влиять и ограничения, которые связаны 
с изменением погоды: меньше прогулок и от-
дыха на природе, больше времени дома. 
  Если замечаете у себя симптомы сезон-
ной депрессии и повторяются они из года 
в год, нужно обратиться к врачу-психиатру. 
Он сможет точно диагностировать болезнь 
и предложить лечение: чаще это когнитивно-
поведенческая терапия, прием витамина 
D и антидепрессантов, которые помогут нор-
мализовать выработку серотонина.
  Если понимаете, что ближе к плохому на-
строению, чем к депрессии, можно попробо-
вать самому помочь себе:
  обратиться к терапевту и сдать анализ 
на уровень витамина D. Если он понижен, 
врач выпишет лекарство;
  стараться гулять днем, если погода по-
зволяет — небольшая прогулка во время 
обеденного перерыва поможет поддержать 
настроение;
  работать, читать и заниматься делами воз-
ле окна. Если есть возможность, передви-
нуть рабочий стол к окну;
  добавить источников света — поставить 
настольные и напольные торшеры, вкрутить 
более яркие лампочки, чтобы в квартире 
было светло;
  высыпаться — это получается не всегда, 
но по возможности лучше отказаться от се-
риала перед сном и лечь спать пораньше;
  сделать обстановку уютной — носить дома 
теплые носки, накрываться мягким пледом, 
пить вкусный чай, принимать ванну с арома-
тизированной пеной или солью;
  медитировать — медитация помогает эмоци-
онально успокоиться и физически рассла-
биться, это безопасно и может помочь во время 
депрессии и тревоги. Если никогда не занима-
лись медитацией, для этого есть специальные 
приложения;
  слушать музыку, рисовать или учиться 
играть на музыкальных инструментах — все 
эти занятия помогают расслабиться и пере-
вести внимание с серости за окном на свое 
увлечение.
  Обычно еще советуют тренироваться на све-
жем воздухе, правильно питаться, общаться 
с близкими, но это получается не всегда. Если 
не хочется что-то делать, не нужно себя за-
ставлять — поддержать настроение можно 
и с меньшими усилиями.

www.formulanastroeniya.com

  Эндокринолог Зухра Павлова в личном 
Telegram-канале рассказала о своем подходе 
к улучшению работы сердца, не прибегая 
к использованию таблеток. Со ссылкой на 
итоги медисследований, подтверждающих, 
что даже получасовая тренировка может 
положительно повлиять на здоровье сердца 
и кровеносных сосудов.
  Физические упражнения могут помочь 
снизить уровень эстрадиола, который влияет 
на гормональный дисбаланс и ожирение. 
Это особенно верно для людей, страдающих 
избыточным весом или гормональными 
проблемами.
  Физическая активность также оказывает 
благотворное влияние на здоровье 
сердца. Регулярные тренировки 
укрепляют сердечную мышцу, улучшают 

Помоги себе сам!

Врач Павлова: тридцать минут 
тренировки улучшат работу сердца 

без таблеток
кровообращение и снижают риск 
возникновения сердечно-сосудистых 
патологий. Помимо этого, упражнения 
способствуют балансу стероидных гормонов, 
играющих основную роль в поддержании 
жизни организма.
  Для улучшения работы сердечно-
сосудистой системы и поддержания 
здоровья Зухра Павлова советует ежедневно 
заниматься по 20-30 минут. Это может 
быть любая физическая активность, в том 
числе ходьба от работы до дома. Важно 
помнить, что постоянство и регулярность 
считаются ключевыми причинами успеха. 
Даже короткие ежедневные тренировки могут 
дать значительные результаты в улучшении 
работы сердечно-сосудистой системы.

www.medzdrav.info

  Ученые из университетов Тохоку и 
Хамамацу нашли взаимосвязь между 
уровнем развития детей и временем, которое 
они тратят на использование планшетов. 
Результаты проведенного опубликованы в 
журнале JAMA Pediatrics, пишет «Лента.ру».
  В исследовании приняли участие 7097 
матерей с детьми, из которых половина 
мальчики и половина – девочки. 
  У родителей взяли интервью о времени, 
которое ребенок проводит с электронным 
устройством. Учитывались видеоигры, 
просмотр телевизора, использование 
мобильных телефонов, планшетов и других 

Актуально!
Дети отстают в развитии при долгом просмотре 

планшетов
электронных устройств.
   Развитие детей в возрасте от двух до 
четырех лет оценивалось на основе их 
коммуникативных способностей, показателей 
общей и мелкой моторики, умению решать 
проблемы, личных и социальных навыков.
  Выяснилось, что чем дольше двухлетний 
ребенок сидит у монитора, тем сильнее 
выражена задержка по вышеуказанным 
областям, кроме параметра общей моторики. 
А у детей четырех лет отставание на фоне 
длительного применения электронного 
устройства зафиксировано лишь в области 
коммуникации и умения решать проблемы.

www.ecopravda.ru

  Восток — дело тонкое. И иногда может 
показаться, что советы и правила жизни 
восточных людей людям другой культуры 
не подходят. Но это не так. Перед вами 
7 простых правил чистоты с Востока, 
которые могут быть очень полезны и для 
каждого из нас. 
  «Чистота рук» — не брать лишнего. 
Не брать и чужого, ведь если деньги 
предназначались не вам, а вы добыли 
их обманом или хитростью, они станут 
причиной паразитов и проблем в вашем теле 
и в жизни. А также не забывать отдавать 
некоторую часть своего дохода тем, кто в 
нем нуждается. 
  «Чистота ушей» — не слушать людей 
напуганных, озлобленных, суетливых, 
а также — оградить свой слух от 
сквернословия, сплетен и пустых разговоров. 
  «Чистота глаз» — не загрязнять свое 
зрение завистью и вожделением того, что 
имеет ближний, не пачкать свои глаза 
наблюдением сцен насилия и жестокости. 
Держать свой взор только в чистоте, 

Мотай на ус!

7 правил чистоты на Востоке
наблюдая совершенство мира и великолепие 
его красок. 
  «Чистота рта» — беречь свой рот от 
излишнего многословия и сквернословия. 
Помните, молчание — это золото.
  «Чистота тела и одежды» — держать тело 
и одежду в чистоте. Поэтому внимательно 
относитесь к своему внешнему виду. 
  «Чистота мыслей» — убрать из головы 
негативные мысли и злые помыслы. Также 
это означает не проявлять к себе жалости. 
Зачем жалеть себя? Не лучше ли просто 
подбодрить за светлые начинания? 
  «Чистота души и сердца» — беречь 
и охранять свои душевные порывы и не 
игнорировать их. Ваша душа — это самое 
чистое и светлое, что у вас есть, поэтому не 
позволяйте себе игнорировать ее позывы. 
Если вы будете в жизни руководствоваться 
ее подсказками, то пройдете самый 
благоприятный для себя путь. Любите и не 
требуйте ничего взамен. Любовь уже сама по 
себе счастье.

www.knigazizni.com 
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Садовники, которым по душе 
наводить на своей территории 
красоту, обожают выращивать 

лаванду. Это очень красивое растение, 
помогающее превратить участок в нечто 
очень симпатичное. С его помощью удается 
и территорию облагородить, и затем иметь 
всегда под рукой отличную добавку для 
многих напитков. Чем же хороша сушеная 
лаванда и где ее можно использовать?
  Оказывается, эти красивые сиреневые 
цветки активно применяют как в кулинарии, 
так и в косметологии. 
  Ароматный чай
  Чай из лаванды хорош тем, что 
он способствует улучшению сна, 
повышению иммунитета и уменьшению 
воспалительных процессов. Также напиток 
из этих красивых сушеных цветков помогает 
вывести токсины из организма и наладить 
работу органов пищеварительной системы.
  Чтобы его приготовить, берем 2 ст. л. 
сушеных цветков. Высыпаем их в заварной 
чайник. Заливаем лаванду 500 мл кипятка. 
Оставляем на 10 минут. Затем добавляем 
сахар и лимон, если есть потребность. 
Вкусный чай готов!
  Эффективный скраб для тела
  Из сушеной лаванды можно сделать и 
отменное уходовое средство для кожи, 
которое поможет предотвратить появления 
дряблости. Кожа будет очень мягкой и 
шелковистой на ощупь.
  Для изготовления скраба помещаем 
в баночку, рассчитанную на 250 мл, 10 
ст. л. сахара и 1 ст. л. сушеных цветков. 

Полезное растение

СУШЕНАЯ 
ЛАВАНДА

Добавляем несколько капель эфирного 
масла лаванды. Хорошенько перемешиваем. 
Растапливаем 6 ст. л. кокосового масла 
на водяной бане. Аккуратно его вливаем в 
баночку с сахаром до образования рыхлой 
массы. Тщательно всё перемешиваем. 
Плотно закрываем баночку крышкой и 
используем действенный скраб раз-два в 
неделю.
  Лавандовый сироп
  Также из сушеных цветков красивого 
сиреневого цвета стоит приготовить вкусный 
сироп. При желании его можно добавлять в 

кофе или использовать в качестве пропитки 
для бисквитных коржей.
  Для приготовления идеального сиропа 
помещаем в сотейник 2 ст. л. сушеной 
лаванды. Вливаем 2 стакана чистой 
воды. Затем добавляем 2 стакана сахара. 
Отправляем смесь на огонь. Доводим 
содержимое сотейника до кипения, активно 
его помешивая. Провариваем сироп 
на умеренном огне в течение 10 минут. 
Потом убираем сироп с плиты. Накрываем 
его крышкой и оставляем на полчаса 
для настаивания. Далее процеживаем 
лавандовый сироп и разливаем его по 
стерилизованным емкостям. После полного 
остывания убираем сироп в холодильник.
  Идеальный лимонад с лавандой
  Летом, когда сильно мучит жажда, можно 
спастись домашними прохладительными 
напитками. Приготовьте вкусный лимонад 
с лавандой в лучших прованских 
традициях, используя сушеные цветки.
  Всыпаем в сотейник 100 г сахара. 
Добавляем 1 ст. л. сушеной лаванды. 
Вливаем 150 мл чистой воды. Доводим 
содержимое сотейника до кипения. Затем 
снимаем его с огня. Даем лавандовой смеси 
полностью остыть. Потом процеживаем 
ее. Выжимаем из 3 крупных лимонов сок. 
Вливаем его и лавандовый сироп в кувшин. 
Добавляем 800 мл газированной воды и 
кубики льда. Тщательно перемешиваем 
все ингредиенты.   Разливаем лимонад по 
стаканам и украшаем напиток веточками 
сушеной лаванды. 

www.domisad.com

  После жарки, запекания или тушения 
баклажанов можно столкнуться с 
довольно неприятной проблемой — 
горечью, которая ощущается в блюде. 
Избавиться от нее достаточно просто, 
необходимо лишь провести специальную 
процедуру перед началом приготовления. 
  Специально подготавливать к обжарке 
или тушению нужно лишь старые плоды, 
которые успели залежаться. Ведь молодые 
синенькие обычно не имеют привкуса 
горечи. Потому мы рассматриваем 
способы подготовки лишь старых 
баклажанов.
  Солевой раствор
  Чтобы убрать горечь из синеньких, их 
необходимо замочить в специальном 
растворе. Это, пожалуй, самый 
действенный способ, позволяющий в 
результате получить сочные и вкусные 
плоды. Важно запомнить пропорции соли и 
воды. Они должны использоваться лишь в 
верном соотношении. На 1 л холодной 
воды стоит брать 1 ст. л. соли.
  Что же касается времени вымачивания, 
то в таком растворе баклажаны нужно 
оставить на полчаса при комнатной 
температуре. За 30 минут у вас получится 
убрать всю горечь из овощей, которая не 
будет давать неприятного привкуса после 
приготовления.
  Алгоритм действий
  Для получения невероятно вкусного 
блюда из синеньких следует верно 
приготовить солевую ванну, в которой 
будут замачиваться овощи. Существует 
определенный алгоритм действий.
  Тщательно промойте баклажаны. Удалите 
плодоножки. Нарежьте плоды кружочками, 
слайсами или брусочками (выбирайте 
необходимую форму для вашего блюда).
  В глубокую емкость влейте 1 л 
прохладной воды. Добавьте 1 ст. л. соли и 
хорошенько всё перемешайте.
  Выложите в миску с готовым раствором 
нарезанные баклажаны. Прижмите их 
сверху крышкой или тарелкой, на которую 
сверху нужно будет поместить груз.
  Подождите полчаса. Затем переложите 
овощи на дуршлаг. Промойте их проточной 
водой. Дайте стечь лишней жидкости.
  Альтернативный метод избавления 
овощей от горечи
   Некоторые хозяйки прибегают к 
использованию сухого способа удаления 
горечи из синеньких. Как становится 
понятно из названия данного метода, 
ванночку делать при этом не нужно.
  Хорошенько промойте баклажаны под 
проточной водой. Обсушите их. Удалите 
плодоножки и нарежьте овощи так, как 
нужно для будущего блюда.
  Поместите баклажаны в глубокую 
емкость и присыпьте их крупной солью. 
Аккуратно перемешайте нарезанные 
овощи. Оставьте их на кухне на 15–20 
минут.
  По истечении этого времени отожмите 
баклажаны от выделившегося сока. 
Промойте их под проточной водой. 
Откиньте овощи на дуршлаг, чтобы стекла 
жидкость.   
                                  www.hozyaushka.com

На заметку!

Как вымачивать 
баклажаны перед 
приготовлением

  Казалось бы, 
что может быть 
сложного в 
приготовлении 
пельменей? На 
самом же деле в 
этом процессе, 
есть множество 
подводных камней. 
  Интересная 
добавка
  Готовя пельмени, 
большинство хозяек 
добавляет в воду 
минимальное 
количество 
ингредиентов. 
Многие всыпают 
соль, горошинки 
черного перца и лавровый лист. Но такой 
классический набор не может сделать 
бульон очень насыщенным. А вот обычной 
луковице это под силу.
Вкус пельменей станет в разы ярче, 
если использовать данный овощ. Только 
добавлять его нужно не в сыром виде. 
  Советуем вам очистить репчатый лук. 
Затем его стоит отправить в духовку на 30 
минут при 180 градусах. Теперь останется 
лишь поместить запеченную луковицу 
в кипящую воду (перед отправкой в нее 
пельменей) и насладиться потрясающим 
вкусом.
  Пошаговое руководство
  Наполните кастрюлю водой и отправьте ее 
на огонь. Помните, что пельмени и жидкость 
нужно брать в пропорциях 1 : 3.
  После закипания воды добавьте в нее 
соль, горошинки черного перца и лавровый 
лист. Поместите в кастрюлю запеченную 
луковицу.
  Отправьте пельмени в воду. Аккуратно их 
перемешивайте до повторного закипания, 
не давая прилипнуть к стенкам кастрюли. 
Затем убавьте огонь.
  Большие пельмени варите в течение 8–10 
минут. Маленьким будет достаточно и 5–7 

Узелок на память

Как правильно варить пельмени

минут.
  Потом достаньте пельмени из кастрюли, 
используя шумовку. Подавайте их с уксусом, 
сметаной, сливочным маслом или любыми 
другими добавками, которые вам по душе.
  Рекомендации по приготовлению
  Бросать пельмени следует исключительно 
в кипящую воду. Если она будет холодной, 
полуфабрикаты обязательно слипнутся.
  Не хотите долго ждать, пока закипит 
вода? Ускорьте этот процесс, нагрев ее в 
чайнике. Затем уже вливайте горячую воду в 
кастрюлю.
  Чтобы предотвратить возможное 
слипание пельменей, влейте в воду 1 ст. л. 
подсолнечного масла.
  Готовые полуфабрикаты нельзя оставлять 
в горячей воде надолго, иначе они потеряют 
свою форму, превратившись в неаппетитную 
массу. Сразу же после приготовления 
доставайте их из кастрюли.
  Даже полуфабрикаты, в составе которых 
вы уверены не на все 100 %, будут иметь 
очень насыщенный вкус, если вы не 
забудете добавить запеченный лук в 
бульон. Вольете в воду подсолнечное масло 
— и о слипнувшихся пельменях вам не 
придется переживать. 

www.maminihitrosti.com

Сэндвич с тунцом и яйцом
Понадобится:
1 яйцо, 2 ломтика хлеба, 1 помидор, 
40 г консервированного тунца, зелень, 
специи.
Как готовить
  Яйцо отварите вкрутую (10 минут после 
закипания воды). Очистите от скорлупы, 
мелко нарежьте или потрите на терке.
  С консервированного тунца слейте лишнюю 
жидкость. Смешайте его с яйцом. По 
желанию добавьте соль и любимые специи. 
Помидор промойте и нарежьте.
  Хлеб можно поджарить на сковороде или 
в тостере. Выложите на хлебные ломтики 
смесь из тунца и яйца. Сверху — один или 
несколько кружочков помидора. Накройте 
всё это еще одним кусочком хлеба. Сытный 
и полезный перекус готов!

Что едим…

Перекусы: 
домашние 
рецепты


