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АДРЕСНЫЕ 
ТАБЛИЧКИ 

НА ПЛАСТИКЕ.
Разнообразие форм. Цвет – любой. 
Дополнительная информация по 

телефону 8-918-269-77-83.

Познакомиться  с номерами газеты 
"Ярмарка" можно  в библиотеках 

с.Успенского  и  с.Коноково.

В ближайший номер газеты 
«Ярмарка» РЕКЛАМА  и ОБЪЯВЛЕНИЯ 

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

      www.газетаярмарка.рф 

КУПЛЮ: радиодетали, платы, 
вычислительные приборы, 
рации, видеомагнитофоны, 

часы, столовое серебро.
Телефон 8-989-769-88-95.

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.

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.

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.

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.

Телефон 8-988-46-46-813

СОЗДАЕМ СОЧНЫЕ 
САЙТЫ ДЛЯ ВАШЕГО 

БИЗНЕСА

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.

СПИЛ ДЕРЕВЬЕВ
любой сложности.
Звонить по номеру 

8-952-850-22-70

Ре
кл

ам
а.

Ре
кл

ам
а.

     https://t.me/gazeta_yarmarka 

ОБЪЯВЛЕНИЯ
ДОМАДОМА

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

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

РАЗНОЕРАЗНОЕ

ЗЕМЕЛЬНЫЕ УЧАСТКИЗЕМЕЛЬНЫЕ УЧАСТКИ
ПРОДАЕТСЯ земельный уч-к около 
8 соток в с.Успенском. Угловой, 
пересечение улиц Чинакалова и 
Чечелева. Все коммуникации проходят 
рядом, подпочвенных вод нет. Недалеко  
СШ№2. Тел. 8-929-82-31-392.                                                                                                                                 

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

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.

АДРЕСНЫЕ  
ТАБЛИЧКИ 

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

      www.газетаярмарка.рф 

П А М Я Т Н И К И
ПРИНИМАЕМ заказы на изготовление и установку памятников по ценам 

ПРОШЛОГО ГОДА. Внимание: срок акции ограничен!
Бесплатное хранение. Беспроцентная рассрочка платежа. 

Без установки – СКИДКА до 15 тысяч рублей.
В продаже готовые площадки для установки. ПАСХА В 2024 ГОДУ – 5 МАЯ.

Выдаем документы для военкоматов и других госструктур. 
с.Успенское, центральный вход на кладбище (справа). 

Телефоны: 8-989-800-81-17, 8-918-373-83-99.
с.Коноково, ул.Красная, 33. Телефоны: 8-938-509-29-26, 8-918-37-38-399. Ре

кл
ам

а.

ПРИНИМАЕМ ЗАКАЗЫ 
НА ИЗГОТОВЛЕНИЕ ВИЗИТОК

Справки по телефону 8-918-269-77-83

    Адрес: село Успенское, улица Крупской, 33-а (район ЦРБ, рядом 
с магазином «Компьютер маркет»).  Телефон 8-928-261-19-79.

 НОВЫЙ МАГАЗИН «БЫТОВАЯ ТЕХНИКА»
Низкие цены, кредит, рассрочка, доставка.

Холодильники, 
морозильные камеры и лари, 
стиральные машины, 
сплит-системы, пылесосы,
микроволновые и электропечи, 

телевизоры, 
водонагреватели, 
газовые и электроплиты,
мелкая бытовая техника,
любая техника под заказ.

Ре
кл

ам
а.

ТРЕБУЕТСЯ продавец 
в магазин «Строитель» в селе 

Успенском.
График работы: с 8.00 до 18.00 

часов, 5/2.
Официальное 

трудоустройство. Стабильный, 
высокий заработок.

Телефон 8-928-847-38-42. Ре
кл

ам
а.

ОФИЦИАЛЬНО
 Администрация Коноковского 
сельского поселения Успенского района 
информирует о принятии 26 декабря 
2023 года на 70-й сессии Совета 
Коноковского сельского поселения 
Успенского района решения №277 «О 
внесении изменений в решение Совета 
Коноковского сельского поселения 
Успенского района от 8 декабря 2022 
года № 179 «О бюджете Коноковского 
сельского поселения Успенского района 
на 2023год». 
  С полным текстом Решения можно 
ознакомиться на официальном сайте 
администрации Коноковского сельского 
поселения Успенского района adm-
konokovo.ru.» и в местах, установленных 
для официального обнародования 
документов.

  Злоумышленники используют 
искусственный интеллект для генерации 
голосовых сообщений.
В полиции Краснодарского края рассказали 
о новом виде мошенничества. Оно связано с 
использованием нейросетей. 
  Как рассказали в пресс-службе ГУ 
МВД России по Краснодарскому краю, 
злоумышленники взламывают аккаунт 
своей жертвы в WhatsApp или Telegram. 
Получив доступ, мошенники при помощи 
искусственного интеллекта генерируют на 
основании ранее отправленных голосовых 
сообщений собственные. 
  В созданных ИИ сообщениях голос хозяина 
аккаунта «просит» у своих знакомых, 
находящихся в его контактах, деньги. 
Перевести средства надо на карту, фото 
которой прикрепляют мошенники. 
  «Будьте бдительны и предупредите 
своих родных и близких!», — 
резюмировали в главке кубанской полиции.

www.newkuban.ru 

Актуально!
В полиции Кубани 
рассказали о новом виде 
мошенничества 
с помощью нейросетей

ПРИНИМАЕМ ЗАКАЗЫ 
НА ИЗГОТОВЛЕНИЕ ВИЗИТОК

Справки по телефону 8-918-269-77-83
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В русском языке до сих пор нет такого 
понятия, которое выражало бы 
полностью англоязычное выражение 

«to go green» (дословно: «податься в 
зеленые»). Наиболее близкое выражение 
— «приобрести экологические привычки», 
но на самом деле всё гораздо глубже. To 
go green означает изменить мышление 
и образ жизни так, чтобы каждое твое 
действие было максимально полезно для 
человечества в целом. А что может быть 
полезнее для человечества, чем попытка 
сохранить природу, экологию и так быстро 
заканчивающиеся ресурсы?
  Конечно, каждый человек по отдельности 
может сохранить не так уж и много, но 
большое всегда начинается с малого. Это 
как с уборкой: ни один человек не может 
убрать целый город, но если каждый 
уберет собственный подъезд и небольшой 
участок перед домом, то город станет 
чистым.
  Чтобы помочь сохранить экологию, 
прежде всего нужно тратить как можно 
меньше ресурсов, а значит снизить заодно 
и количество потребления товаров. 
Кроме того, нужно внимательно следить 
за любым мусором, который вы можете 
произвести. Чем его меньше, тем лучше. 
Почти все полезные привычки будут 
связаны с этими принципами: меньше 
потребляй и меньше мусори.
  Сократите потребление воды и газа
  Сделать это не так сложно, как звучит. 
Во-первых, поставьте везде счетчики. Это 
поможет отследить, сколько именно вы 
расходуете, а еще, скорее всего, вы будете 
платить меньше.
  Во-вторых, не открывайте воду без 
нужды, когда моете посуду, умываетесь 
или чистите зубы.
  В-третьих, если есть выбор между 
принятием душа и ванной, то выберите 
душ.
  В-четвертых, на холодный период 
простелите пространство стены за 
батареей 2-3 слоями фольги. Это будет 
отражать тепло в комнату, и количество 
энергии на обогрев снизится.
  В-пятых, поставьте бойлер для нагрева 
холодной воды. Это не только экологично, 
но и более дешево.
  Сократите потребление 
электричества
  Первым делом пройдитесь по комнатам 
и замените все лампочки на светодиоды и 
энергосберегающие. Они стоят несколько 
дороже, зато светят ярче и работают 
гораздо дольше, так что в целом выходит 
куда дешевле обычных.
  Дальше стоит проверить привычку 
выключать свет в тех комнатах, где вы 
сейчас не находитесь. В крупных комнатах 
(зале, гостиной, спальне), где вы проводите 
много времени, есть смысл провести 
зональное освещение, то есть лампы, 
бра и торшеры только для того уголка, где 
вы проводите большую часть времени. А 
большую люстру сверху включать только 
тогда, когда это действительно будет 
нужно. К тому же зональное освещение 
еще и более уютное.
  Некоторое количество электричества 
можно сэкономить при помощи так 
называемого «пассивного» потребления. 
Ваши электроприборы, особенно 
компьютеры и телевизоры, потребляют 
немного энергии даже тогда, когда 
они выключены, но шнур подключен к 
электросети. Вынимайте шнур на ночь или 
выходные, когда вы ими не пользуетесь.
  Обратите внимание на вещи из 
вторично переработанных продуктов
  В России список предметов, 
изготовленных из переработанных 
продуктов, не слишком велик, однако он 
существует. Изучите интернет-источники 
на тему того, что вы можете приобрести из 
этого списка и постарайтесь покупать это 

Поведение

Эко против эго: 
простые привычки, 
которые помогают 

сохранить экологию

вместо привычных марок товаров если не 
всегда, то хотя бы изредка.
  Передвигайтесь без автомобилей
  Старайтесь больше ходить пешком и 
ездить на велосипеде, а автомобили 
и автобусы используйте по минимуму, 
например, для междугородних 
поездок. В качестве общественного 
транспорта отдайте предпочтение всем 
видам электротранспорта: трамваям, 
троллейбусам, метро.
  А вот переход на популярные за 
рубежом электроавтомобили на самом 
деле не так уж и экологичны. Дело в том, 
что на производство одного редкого по 
нынешним временам электромобиля 
тратится столько природных ресурсов, что 
загрязнение и ущерб природе наносятся 
более значительные, чем при массовом 
изготовлении обычных авто.
  Пользуйтесь холодильником и 
стиральной машинкой по всем правилам
  В инструкциях к холодильнику и стиральной 
машинке содержится немало полезных 
советов по экологии, но не все дочитывают 
до этих страничек. Обратите внимание, что 
оба эти бытовых прибора должны стоять 
на определенном расстоянии от стены 
(тогда холодильник не перегревается, а 
стиралка не вибрирует).   Холодильник 
нужно размораживать время от времени и не 
ставить в него горячее. Стиральную машинку 
нужно загружать полностью и включать ради 
2-3 вещей только в крайнем случае. Тогда 
они будут потреблять энергоресурсов по 
минимуму.
  Используйте натуральные средства 
вместо химии
  Натуральной косметикой не всегда можно 
заменить химическую, а вот в бытовой химии 
выбор более велик. Органических рецептов 
для чистки, стирки и уборки даже не сотни, а 
тысячи — попробуйте несколько и выберите 
те, которые вам подходят. Например, 
используйте эфирное масло вместо 
освежителя воздуха, его же разводите в 
воде и мойте им полы. Стекла прекрасно 
отчищаются водным раствором мела, а 
посуда отмывается содой или горчичным 
порошком.

  Приобретайте сезонные и местные 
продукты
  Когда вы поддерживаете местного 
производителя, покупая продукты, 
произведенные в вашем регионе, а также 
сезонные фрукты и овощи от местных 
производителей, то значительно помогаете 
природе. Ведь эту еду не надо было далеко 
везти, а также сохранять консервантами или 
химическим парафином от порчи.
  Употребляйте меньше алкоголя
  По-хорошему для помощи природе стоило 
бы стать вегетарианцем, однако это не тот 
совет, который стоит давать всем и каждому. 
А вот употреблять меньше алкоголя, 
производство которого очень энергоемко, 
а развоз товаров загрязняет среду, может 
каждый.
  Не покупайте новогодние елки
  На самом деле полный совет звучит так: 
покупайте живые новогодние елки, только 
если точно знаете, что их специально 
вырубили лесхозы для продажи. Иногда 
лесам нужно прореживание, к тому же многие 
хозяйства выращивают елки специально для 
праздника, так что их брать вполне разумно. 
Если же приобрести елку подешевле в 
сомнительном месте с рук, то велик шанс 
того, что вы помогаете губить природу 
и способствуете незаконным вырубкам 
леса. Не можете проверить источник — 
лучше купите пару хвойных веточек или 
искусственное деревце.
  Составляйте списки
  Импульсивные покупки составляют 
огромный процент, поэтому учитесь усмирять 
свои желания. Маркетологи из кожи лезут 
вон, чтобы заставить вас что-нибудь купить, 
так что ничего удивительного в том, что мы 
делаем случайные покупки под влиянием 
прихоти и рекламного воздействия, нет. 
Перед выходом в магазин делайте список 
покупок и следуйте ему строго-настрого.
  Покупайте качественные вещи
  Звучит парадоксально: чем более дорогие 
вещи мы покупаем, тем дешевле это выходит. 
Не совсем так, конечно, но важно в том 
случае, если мы платим лишние деньги 
действительно за качество, а не за бренд. 
Качественные вещи, которые стоят дороже 

ширпотреба, служат гораздо дольше. Значит, 
их не надо лишний раз утилизировать, а это 
экологично.
  Забудьте о пакетах
  «Пакетик надо?», — звучит дежурная 
фраза кассира. У настоящего «экологиста» 
всегда готов ответ: «Нет, спасибо, у 
меня свой». И лучше пусть это будет 
не полиэтиленовый пакет, а матерчатая 
сумка. И прослужит она не неделю, а 
полгода, и с утилизацией потом проблем 
не будет. Ведь полиэтилен очень плохо 
разлагается, и даже когда мы отправляем 
его в мусорку, то, скорее всего, он попадет 
на государственную свалку, где мусор просто 
лежит годами и с ним ничего не происходит.
  Давайте вещам вторую жизнь
  Не смущайтесь одеваться в секонд-хэндах 
и раздавать знакомым и незнакомым 
людям те вещи, которые вам уже по каким-
то причинам не нужны. В конце концов, 
зачем вообще цепляться за бренный 
материальный мир вещей? Мы выше этого.
  Откажитесь от сюрпризов
  Делайте подарки-сюрпризы только в том 
случае, если вы на 100 (а еще лучше – на 
200) процентов уверены, что они нужны 
одариваемому человеку. Если есть хоть тень 
сомнения, то лучше спросить заранее, что 
хочет тот или иной человек. Так вы не будете 
способствовать накоплению ненужных 
вещей в чужих домах.
  Следите за здоровьем
  Занимайтесь спортом, правильно 
питайтесь и высыпайтесь, а также 
регулярно ходите на обследования. Как 
это связано с экологией? Да очень просто. 
В здоровом теле — здоровый дух. Если 
ваше тело нездорово, то его нужно лечить 
дорогостоящими химическими препаратами, 
на производство которых уходит уйма 
экологических ресурсов. А здоровому 
человеку даже витамины в таблетках не 
нужны.
   Сортируйте мусор
  Не во всех местах утилизации мусора 
есть возможность сдать его по-разному, 
но все же стоит попробовать. Ящики для 
биоразлагаемых и неразлагаемых отходов 
понемногу начинают появляться даже в 
маленьких городах.
  Не используйте одноразовую упаковку
  Минимизируйте потребление всего 
пластикового и одноразового. Тарелки, 
ложки, пластиковые контейнеры, пакетики 
— пусть их будет как можно меньше. 
Приобретайте товары на развес, если есть 
такая возможность.
  Утилизируйте батарейки по всем 
правилам
  Использованные батарейки нельзя просто 
так выкинуть в мусорку. Собирайте их в 
отдельную коробочку, а потом относите в 
ближайший пункт приема старых батареек. 
Очень часто такие есть у входа в крупные 
гипермаркеты, но проще всего поискать 
адрес в интернете, возможно, что они еще 
ближе.
  Не выбрасывайте мусор на улице
  Простое правило, напомнить которое 
никогда не будет лишним. Приучите детей 
выбрасывать за собой мусор, где бы то ни 
было, особенно на дикой природе, в походе 
или пикнике. И не стесняйтесь делать 
замечания тем, кто мусорит на улице. 
Если же вам кажется, что это слишком 
просто и недостаточно, то примите участие 
в общественном субботнике и уберите 
небольшой участок возле собственного 
дома, университета или места работы.
  Приобретайте напитки в экологичной 
упаковке
  Стеклянные и алюминиевые банки более 
экологичны, чем пластик. Стекло, конечно, 
немного дороже, но вот алюминий стоит 
сравнимо с пластиковой упаковкой, так что 
тут вы можете подобрать решение под свой 
бюджет.                                 

www.heroine.ru
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  Подорожание 
жилищно-
коммунальных услуг 
запланировано в 
2024 году на 1 июля. 
Это традиционная 
дата изменения 
тарифов на ЖКУ. 
Однако в 2023 году 
этого повышения 
летом не было - 
тарифы дважды 
подняли в 2022 
году, но затем в их 
индексации была 
сделана пауза на полтора года - как раз до 
июля 2024 года.
  Правительство уже утвердило индексы 
изменения платы на коммунальные услуги с 
июля 2024 года для каждого региона.
  Максимальное подорожание может быть 
в Забайкальском крае - сразу на 15%. 
Минимальное - в Хакасии (всего на 4%), 
Магаданской области и на Чукотке (на 
4,9%). В остальных регионах величина 
подорожания чаще всего около 9-10%.
  Впрочем, местные власти могут 
решить, что им достаточно и меньшего 
подорожания.
  Стоит добавить, что индексы - это 
разрешенный рост тарифов в среднем 
по региону. В одном городе региона 
плата может быть выше, в другом - 
ниже этого значения, если соблюдается 
среднестатистический по региону «порог». 
Также одни коммунальные услуги 
могут подорожать больше, но другие, 
соответственно, меньше.
  К примеру, ФАС в конце года уже 
рассчитала «коридоры» новых тарифов 
на электроэнергию для жителей разных 
регионов на 2024 год. Минимальные 
и максимальные уровни должны 
учитываться региональными властями при 
окончательном определении.
  Плата за электроэнергию, как и за другие 
коммунальные услуги, поднимется с июля 
2024 года. Дороже всего электроэнергия 
во втором полугодии может стоить на 
Чукотке - «максимальная» ставка - 10,56 
руб. за киловатт-час. Чуть отстает Якутия 
с максимальным тарифом в 8,58 руб. На 
Камчатке предельная ставка - 8,23 руб. за 
киловатт-час.
   Однако если в ряде регионов 
минимальный и максимальный тариф могут 
отличаться лишь на копейку, на Камчатке 
разброс очень высокий - минимально 
допустимый тариф здесь 2,22 руб. Также 
в топ регионов с дорогим электричеством 
входит Подмосковье - здесь порог 
поднимается с нынешних 6,73 руб. до 7,33 
руб.
  Одни из самых низких тарифов по 
стране - на новых территориях. Здесь 
верхнее пороговое значение колеблется в 
зависимости от региона от 1,26 до 2,18 руб. 
за кВт-ч. А минимальное стартует от 1,14 
руб. (в Запорожской области).

Деньги

Как изменятся тарифы на жилищно-
коммунальные услуги в 2024 году

  Среди старых регионов самое дешевое 
электричество - в Иркутской области, 
здесь тариф должен быть в пределах 
1,53-1,58 руб. за квт-ч. Не много будут 
платить за свет в Хакасии - максимум 2,90 
руб. Относительно невысокие тарифы 
предполагается установить в Дагестане, 
Чечне, Мурманской, Новосибирской, 
Тюменской областях, Ханты-Мансийском и 
Ямало-Ненецком АО (верхняя планка здесь 
- от 3,52 до 3,76 руб. за квт.ч).
  Стоит отметить, что эти «коридоры» 
касаются тарифов для городского 
населения, живущего в квартирах без 
электроплит и электроотопления. Тариф 
для квартир с электроплитой регион вправе 
установить самостоятельно, он может быть 
ниже в 0,7 раза.
  В некоторых регионах возможно 
установление дифференцированного 
тарифа на электроэнергию в зависимости от 
количества потребления.
  Одновременно власти утвердили, на 
сколько может отклоняться величина 
подорожания коммунальных услуг в 
отдельных муниципалитетах. И за счет 
этого плата за коммуналку может вырасти у 
некоторых жителей гораздо существеннее. 
Так, в Дагестане общее подорожание 
по региону - 10,8%, однако допускается 
отклонение платы в отдельных городах 
еще на 10,8%. Итого в одном из городов 
плата может вырасти на 21,6%, а в другом 
- не измениться вовсе. Та же ситуация в 
Смоленской области - 10% подорожание 
по региону и еще 9,8% - в отдельных 
муниципалитетах.
  Индексами регулируется плата только за 
коммунальные услуги (электроэнергию, 
водоснабжение, газоснабжение и т.п.). 
Они не влияют на изменение тарифов за 
содержание и ремонт жилья, капремонт и 
т.п. - эта плата может измениться с начала 
года или другой даты и на другие величины. 
Эти решения принимают региональные 
власти или сами жители.
  Напомним, что с июля 2024 года также 
вступает в силу закон об отмене банковских 
комиссий при оплате ЖКУ социально 
незащищенными категориями граждан. Кого 
именно освободят от оплаты комиссий, 
определит правительство в ближайшее 
время.

www.rg.ru

  Порядка 7 процентов легковых 
автомобилей в России имеют расхождения в 
пробеге. Исследователи «Авто.ру» выяснили, 
что у частных продавцов скрученных пробег 
встречается почти на каждой десятой 
машине. Значительно лучше ситуация у 
диллеров: там всего 2 процента таких авто.
  «В России разрабатывают законопроект, 
который предусматривает уголовную 
ответственность за скручивание пробега 
на продаваемых автомобилях. Возможное 
наказание за скручивание пробега — от 
100 до 300 тысяч рублей, — напомнили 
исследователи. — По данным отчетов 
«Авто.ру», около 7 процентов всех легковых 
автомобилей в России имеют расхождения в 
пробеге».

Автожизнь

В России назвали процент авто 
со скрученным пробегом

  Исследователи рассказали, что 
среди  частных продавцов 9 процентов 
транспортных средств имеют скрученный 
пробег. При покупке авто у дилеров 
вероятность приобрести автомобиль со 
скрученным пробегом уменьшается до 2 
процентов.
  Ранее сообщалось, что в 
России ведется разработка законопроекта, 
согласно которому предлагается сажать в 
тюрьму за скручивание пробега. Уголовную 
ответственность предлагается ввести за 
повторное скручивание пробега. За такое 
нарушение будут наказывать сроком от 
одного до трех лет, также предусмотрены 
исправительные работы.

www.lenta.ru

  Зима — сезон, когда мы чаще болеем 
простудой. Простудой называют воспаление 
верхних дыхательных путей, по-другому — 
острая респираторная вирусная инфекция 
(ОРВИ). Но почему чаще болеют зимой?
  Холод — не главная причина
  Главное, что нужно запомнить: 
заболевают не от переохлаждения. Более 
чем 200 вирусов могут вызвать ОРВИ, 
например, риновирусы, вирусы гриппа 
и парагриппа. Возбудителя ОРВИ выявляют 
с помощью лабораторных анализов 
во время роста заболеваемости. Обычно это 
вспышки сезонного гриппа, которые происходят 
осенью и зимой.
  Хоть сам холод и не вызывает болезнь, 
он заставляет проводить больше времени 
в помещениях, встречи проходят чаще 
в кафе, развлекательных центрах и в гостях, 
чем на улице, и это способствует передаче 
инфекции при кашле, чихании, разговоре.
  Погода тоже влияет
  В сухом холодном воздухе многие 
вирусы более устойчивы, поэтому вспышки 
заболеваемости приходятся на осенне-
зимний период. Холодный воздух 
может ослабить местный иммунитет дыхательных 
путей. Это делает их более 
восприимчивыми к действию вирусов.
  Также есть гипотеза, что, когда тело 
мерзнет, срабатывает вазомоторный 
рефлекс — реакция сужения сосудов в ответ 
на действие холода, в том числе сосудов 
полости носа. Кровоснабжение слизистой 
оболочки уменьшается, и это тоже вызывает 
снижение ее иммунной защиты — как 
и прямое действие холода.
  А еще в зимнее время не хватает 

Мотай на ус!

Почему зимой мы чаще болеем

солнечного света, и это уменьшает 
выработку витамина D. Витамин 
D необходим для нормального 
функционирования клеток иммунной 
системы, поэтому при его дефиците организм 
может быть больше подвержен инфекции.
  Исследования предполагают, что осенью 
и зимой ниже уровень ультрафиолетового 
излучения, которое обезвреживает вирус 
в воздухе и на поверхностях, что облегчает 
передачу инфекции между людьми.
  Как не заболеть
  Чтобы не болеть в любое время года, 
важно:
  чаще проветривать помещения;
  гулять на свежем воздухе;
  чаще мыть руки с мылом;
  принимать профилактическую дозу витамина 
D.

www.cuprum.media

Ингредиенты
Мука зелёной гречки  - 0,5 стакана (стакан 250 
мл).
Вода  - 1 стакан (можно заменить на рисовое 
или миндальное
молоко  или на газированную минералку, если 
хотите более ажурные блинчики).
Масло (гхи, оливковое рафинированное или 
кокосовое) -1 ст.л.
Соль  - щепотка.
Сода  -  1⁄4 ч.л.
Лимонный сок  -  1⁄2 ч.л.
Приготовление
 В просеянную муку влейте постепенно 
воду (или растительное молоко), постоянно 
помешивая смесь, чтобы не образовались 
комочки.
 Влейте масло, добавьте щепотку соли. В 
последнюю очередь добавьте соду, гашеную 
лимонным соком, тщательно перемешайте.
 Жарить блины необходимо на раскалённой 
сковороде с антипригарным покрытием. 

Школа здоровья Ольги Помойнецкой

Блины из зелёной гречки
Если у вас хорошая сковорода, то ничем не 
смазывайте её. Если не уверены в качестве 
сковороды, то желательно смазать её маслом 
гхи тонким слоем (с помощью кисточки) перед 
первым блином.
 Блины поджариваются с одной стороны 
2-3 мин и 1-2 мин с другой. Как только края 
блинчика начнут подсыхать и румяниться, 
блин можно переворачивать.
Варианты начинок
Жирная рыба + твёрдый сыр тёртый + зелень.
Тёртое яйцо + кальмар + огурец.
Тофу тёртый + тахини (кунжутная паста= + 
зелень).
Хумус + морковь + огурец.
 Печёночный паштет + огурец + зелень.
Гречнево-миндальный творог + свежая зелень 
+ нежирная
рыба (тунец).
Для сладкой начинки можно добавить банан, 
ягоды
и кокосовые сливки (или урбеч кокосовый).

СОЗДАЕМ СОЧНЫЕ САЙТЫ ДЛЯ 
ВАШЕГО БИЗНЕСА  "ПОД КЛЮЧ"

Телефон 8-988-46-46-813
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  Падение на скользком тротуаре — 
нередкое дело зимой. Большинство случаев 
обходится без проблем, но в городах-
миллионниках России около 7–8 тысяч человек 
ежегодно получают травмы.
  Как правильно падать
  Кажется, что падение на льду — это то, что 
нам неподвластно. Но правильное падение 
— это навык, который можно натренировать. 
Чем увереннее навык — тем меньше травм.
  Попробуйте устоять, если поскользнулись. 
При потере равновесия взмахните руками в 
противоположном падению направлении, 
чтобы восстановить баланс. Если в руках 
сумки — бросьте их. И быстро присядьте — 
если все же упадете, то с меньшей высоты.
  Если не устояли — падайте на бок. Для 
этого согните колени, повернитесь в сторону 
и приподнимите голову, чтобы не удариться 
о лед. Упасть лучше на «мягкое» место — 
мышцы бедра, — а не на кости, это поможет 
избежать перелома. 
  Пожилым людям падать на бок опасно из-
за риска сломать шейку бедра. В возрасте 
старше 65 лет любое падение нежелательно 
и нужно постараться его предотвратить. 
Но если уже поскользнулись — лучше 
следовать инструкции.
  При падении назад присядьте как можно 
ниже, чтобы упасть с меньшей высоты. 
Берегите голову — прижмите подбородок к 
груди, чтобы не удариться затылком. Спину 
округлите, а руки разведите в стороны 
ладонями вниз — это замедлит падение. Но 
не опирайтесь на них при падении, чтобы не 
сломать запястье.
  При падении вперед согните локти и 
постарайтесь приземлиться на предплечья. 
Ноги нужно выпрямить, чтобы не 
травмировать колени.
  Если падение произошло на бегу 
или во время быстрой ходьбы, для 
уменьшения силы удара сделайте перекат 
по направлению движения. Так делают 
каскадеры при выполнении трюков.
  Тренироваться падать можно дома или 
в спортзале, сначала лучше на мягкой 
поверхности. 
  Как не надо падать
  На прямые руки — можно сломать запястье 
или локоть.
  На согнутый локоть — можно сломать 
ключицу.
  На ягодицы — будет ушиб или перелом 
копчика. А еще возможен компрессионный 
перелом позвоночника — при этом позвонки 
сплющиваются в вертикальном направлении. 
Больше подвержены этой травме пожилые 
люди с остеопорозом — хрупкими костями.
  На колено — при таком падении будет ушиб 
или перелом коленной чашечки.
  Что делать после падения
  Когда упали, не вставайте сразу. Оцените 

Инструкция

Упал на льду - что делать?

свои ощущения, подвигайте руками, ногами, 
ощупайте голову.
  Если нет явных повреждений, поднимайтесь. 
Для этого оглядитесь и найдите надежную 
опору, например, скамью или стойку 
велопарковки. Лучше подползти к предмету, 
который выбрали, затем обопритесь руками 
и медленно встаньте. Не торопитесь идти 
дальше, сядьте на скамью или держитесь 
за опору стоя и снова оцените свое 
самочувствие.
  При сильной боли, головокружении или 
тошноте обратитесь за помощью. Если 
сами не можете вызвать скорую, попросите 
прохожего.
  Если решили не обращаться к врачу, 
приложите к месту ушиба пакет со льдом, 
завернутый в полотенце и держите 15–20 
минут. Это уменьшит отек и размер синяка. В 
течение дня процедуру повторите несколько 
раз. Для уменьшения опухоли после ушиба 
руки или ноги подержите ее на возвышении, а 
потом забинтуйте эластичным бинтом. 
  Если место ушиба продолжает 
болеть через три дня после травмы — 
обратитесь к травматологу. 
  После удара головой лучше сразу 
обратиться в травмпункт или скорую помощь 
в следующих ситуациях:
  если принимаете препараты для 
разжижения крови;
  если при падении теряли сознание;
  если после удара появилась сильная боль, 
из-за которой сложно двигаться, тошнота, 
головокружение, головная боль.
  Ходить по льду нужно как пингвин
  Будьте осторожны. В скользких местах идите 
«пингвином» медленно, мелкими шагами, 
слегка согните колени и наклонитесь вперед, 
ступайте с опорой на всю подошву. На льду 
передвигайтесь «лыжным шагом» — не 

отрывайте подошвы, как бы скользите по 
поверхности.
  Для прогулок зимой выбирайте обувь на 
каблуке до 3–4 см с рифленой подошвой, 
которая не скользит. Для скользкой обуви 
купите специальные накладки с шипами — 
ледоходы. Они подходят даже на сапоги с 
каблуком.
  В холодную погоду одевайтесь тепло. 
При переохлаждении мышцы напряжены, 
движения становятся резкими, и это иногда 
приводит к падению. Кроме того, при 
падении мягкий пуховик смягчит удар.
  Лучше не класть руки в карманы, а если 
говорите по телефону — воспользуйтесь 
гарнитурой. Свободные руки помогут 
удержать равновесие.
  При нарушениях походки и 
равновесия пользуйтесь специальными 
приспособлениями для большей 
устойчивости. Например, тростью с 
резиновым наконечником.
  Носите в сумке немного песка — в случае 
ходьбы по наледи рассыпьте его перед 
собой, и обувь не будет скользить.
  Что увеличивает риск падений
  Возраст старше 65 лет из-за того, что с 
возрастом мышцы теряют в объеме и 
слабеют.
  Нарушения подвижности суставов, 
координации.
  Проблемы с сердцем и сосудами, 
дыханием.
  Нарушения памяти и внимания — при этом 
трудно оценить опасность действий.
  Лекарства, которые вызывают слабость 
и сонливость, например, препараты от 
давления, некоторые обезболивающие, 
миорелаксанты, успокоительные, 
противосудорожные.
  Нарушения зрения — можно не заметить 
препятствия на пути или лед на тротуаре.
  Малоподвижный образ жизни.
  Физическая активность защищает от 
падений
  Ученые выяснили, что люди, которые 
мало ходят и не делают гимнастику, падают 
чаще. Кроме того, после падения появляется 
страх перед повторным, и из-за этого люди 
могут не выходить из дома месяцами. Без 
физической нагрузки быстрее развиваются 
болезни сердца и сосудов, снижается 
мышечная сила и выносливость, что 
приводит к новым падениям.
  Что в итоге
  Оставайтесь физически активными.
  Ходите по льду как пингвин, а дома 
тренируйтесь падать.
  Если упали — можно приложить холод.
  Если сильно болит — не тяните с походом 
к врачу.
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  Зимой даже самые стильные девушки 
порой совершают ошибки. Например, 
выбирают слишком короткие шарфы или 
носят шапки с помпонами в городе. Есть 
еще несколько тонкостей, которые могут 
испортить образ.  
  Девушкам, которые предпочитают 
удлиненные теплые сапоги, беспокоиться 
не о чем. Но вот если ты зимой носишь 
укороченные ботинки и сочетаешь их 
с короткими носками, рискуешь своим 
здоровьем. Из-за холода оголенная 
кожа покраснеет и станет сухой. К тому 
же ухудшится кровообращение в ногах, 
нарушится лимфоток и пострадает 
иммунитет.
  Открытые щиколотки в холодное время 
года не украшают образ. Напротив, они 
делают его несуразным. Не рискуй своим 
здоровьем и красотой. Выбирай комфортные 
и качественные высокие носки. Желательно, 
чтобы в их составе были натуральные 
материалы. Тогда ноги не будут потеть, и ты 
сможешь избежать появления неприятного 
запаха и грибка.
  Некоторые считают, что многослойный 
зимний образ не может выглядеть аккуратно. 
Поэтому даже в минусовую погоду надевают 
рубашку на голое тело, а в качестве верхней 
одежды выбирают пальто с отложным 
воротником. Но такие эксперименты 
не проходят даром. Вы рискуете своим 
здоровьем и подвергают кожу стрессу.
  Зимний образ может быть многослойным 
и при этом аккуратным. Главное — 
придерживаться некоторых правил. 
Например, можно купить облегающее 
термобельё или носить под рубашкой или 
свитером базовую футболку. А под пальто 
надеть безрукавку, цвет которой будет 
сочетаться с остальными вещами. Если не 
хочешь таскать на себе лишний груз, купи 
жилет с утеплителем из натурального пуха.
  В холодное время года многие страдают 
из-за недостатка энергии. Желания и сил 
наряжаться мало. Поэтому мыслей о том, 
чтобы разнообразить образ аксессуарами, 
не возникает. Но если полностью пренебречь 
ими, можно на ближайшее время забыть 
о том, чтобы выглядеть по-настоящему 
стильно. К тому же есть много разных 
доступных зимних аксессуаров.
  Если зима  холодная и снежная, то точно 
пригодится пара стильных перчаток. В этом 
сезоне актуальны яркие варежки и базовые 
черные кожаные перчатки. Выберите модель, 
которая наиболее гармонично впишется в 
ваш образ.
  Не забывайте о таких аксессуарах, как 
качественный ремень, стильная шапка 
и удобная, подходящая для зимы сумка. 
Материал, из которого она сделала, должен 
быть водонепроницаемым, а сама сумка 
дополнена застежками, которые уберегут 
твой кошелек, телефон и другие вещи от 
снега.
  Еще один простой способ сделать 
зимний образ более интересным — надеть 
эффектные солнцезащитные очки. Этот 
аксессуар убережет твои глаза от яркого 
света, ветра и ультрафиолетовых лучей. 
  Важно, чтобы зимняя обувь была удобной и 
уберегала ноги от холода. Но при ее выборе 
нужно обращать внимание и на другие 
факторы. Если  сочетать спортивный пуховик 
с женственными сапогами, аутфит получится 
странным. Несуразно будет выглядеть и 
образ, созданный из массивного пальто или 
куртки и демисезонных кед или кроссовок.
  Постарайтесь проследить за тем, 
чтобы твои зимние образы были 
пропорциональными и логичными. 
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Стиль

Ошибки в 
зимних образах 
и как их 
избежать

  В праздники, когда одно застолье сменяет 
другое, повышается негативное воздействие 
на поджелудочную железу. Отсюда риск раз-
вития острого панкреатита.
  Как отметил кандидат медицинских наук, 
гастроэнтеролог, гепатолог Сергей Вялов, в 
период новогодних праздников многие люди 
переедают, обильно запивая различные жир-
ные закуски алкоголем. А поскольку сидят 
за столом некоторые люди долго, то эффект 
бывает достаточно серьезный - вплоть до го-
спитализации.
  «В новогоднюю ночь практически все мы пе-

Полезный совет

Врач Вялов назвал еду, способную за один вечер 
вывести из строя поджелудочную

ресиживаем», - отметил врач в своем Telegram-
канале, добавив, что от этого бывают те самые 
«переедания» и «перепивания» - кто дольше 
сидит, тот успевает больше съесть и выпить.
  В результате на утро человек может получить 
тяжесть в животе, газы, диарею, головную боль. 
Особенно опасна еда, в которой много жира, 
например, майонезные салаты в сочетании с 
запеченной в соусах курицей.
  «А еще бывает острый панкреатит. Это опас-
ная болезнь, нередко требующая хирургическо-
го лечения. Жир в сочетании с алкоголем - глав-
ная ее причина», - подчеркнул Сергей Вялов.

Специалист отметил, что залог хорошего 
самочувствия после застолья - танцы. Когда 
человек, вместо того, чтобы вливать в себя 
спиртное и бесконечно закусывать, много 
двигается.
  «Он вряд ли что-то получит, кроме пользы 
для сердца, сосудов и уровня сахара в крови. 
В праздники лучше не налегать на жирное и 
спиртное», - еще раз подчеркнул гепатолог.
  «Не тяните с лечением. Панкреатит - это не 
шутка. Если ткани зарубцуются, то уже ничего 
не сделаешь», - предупредил специалист.
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