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	Сведения о себе
	Год и место рождения: 29.06.1980 г.
Национальность:           казашка

Семейное положение:   замужем

                                            Ребенок  9 лет.


	Цель 


	Получение интересной и перспективной работы 



	Образование
	Алматинский Институт Технологии и Бизнеса 
«Маркетинг и коммерция», «Финансы и кредит»

(1997-2003 г)



	
	

	Опыт работы
	ТОО «Немецкий двор» «Беккер и К»
- Работа с поставщиками, персоналом, маркетинговые исследование,   введение табель зарплатой персонала, подбор персонала, тренинги, отслеживание продукции по срокам и качеству, АВС анализ, принцип парето и др.
- Ведение базы данных, ревизия и проверки на предприятии, отслеживание товара (качество, соответствии Госстандарту, переговоры с поставщиками, оформление документов). Составление отчетов о поступление, продаже товаром, своевременные заявки. Осуществление работы по эффективному обслуживанию  покупателей. Тренинги, санпин. Ведение первичной бухгалтерских документаций, накладные, счет фактуры, ввод новой продукции в базу, расчет наценок.
(сентябрь 2011 – июнь 2015)



	
	ИП «Remax invest» специалист по недвижемости
Поиск потенциальных клиентов, изучение рынка недвижимости, сопровождение продаж, оформление купли-продажи

(октябрь 2010-октябрь 2011)


	
	ТОО «Дастархан»  ЦГ «Столичный»
- Ведение базы данных, ревизия и проверки на предприятии, отслеживание товара (качество, соответствии Госстандарту, переговоры с поставщиками, оформление документов). Составление отчетов о поступление, продаже товаром, своевременные заявки. Осуществление работы по эффективному обслуживанию  покупателей. Тренинги, санпин. Ведение первичной бухгалтерских документаций, накладные, счет фактуры, ввод новой продукции в базу, расчет наценок.

(2004 г.-2007 г.)
ЦДУ ЕЭС Казахстан – филиал ОАО «Кегок»

Ведущий специалист

Ведение оперативно – диспетчерского анализа ,отчеты по работе станций по Казахстану.

( 2003 г.- июль 2004 г.)

Кафе «Лабиринт» администратор

- Осуществление работы с поставщиками. Эффективная работа по обслуживанию посетителей, контроль работы персонала, обучение и набор новых сотрудников.

(Июль 2001г.-октябрь 2003 г.)

	
	

	Профессиональные навыки
	Компьютер: Microsoft Office (Word, Excel, PowerPoint, Outlook), Internet, 1С – предприятия (версия 8.2), кассовый аппарат, оргтехника.


	Знание языков
	Русский (в совершенстве), казахский и английский на уровне школы


	Личные качества
	Организаторские способности, коммуникабельность, исполнительность, ответственность, пунктуальность и креативность в процессе работы



	Интересы
	Спорт (плавание, волейбол, бейсбол), чтение


Овсяная диета

Овсяная диета заключается в том, что в течение 7-10 дней рацион состоит только из овсяной каши и других продуктов из овса. Кашу варят на воде перед приемом пищи, либо заливают хлопья холодной водой – и через 12 часов полезное диетическое блюдо готово. В овес для похудения не добавляют соль, сахар или мед. Если поедать пресную овсянку нет никакого желания, в нее добавляют немного сухофруктов, отдавая предпочтение черносливу, чтобы овсяная диета не привела к запорам. В перерывах между едой рекомендуется употреблять в больших количествах воду и зеленый чай.

Как приготовить овсяный отвар

Вновь повторить овсяную диету можно не раньше, чем через месяц. А вот отвар овса для похудения полезно пить хоть каждый день! Полтора стакана овса промоем и зальем 1,5 л воды. Вскипятим на слабом огне в течение 20 мин., процедим через марлю, добавим 50 г меда, плотно закроем крышкой и вскипятим еще раз. Затем отвар следует остудить и поместить в холодильник. Принимают его по 100 мл в день, добавляя по вкусу свежевыжатый лимонный сок.
массаж против целлюлита с эфирными маслами

С эфирными маслами делают массаж: он оптимизирует обмен веществ в коже и тканях, улучшает кровоснабжение и лимфоток. В результате запускаются процессы регенерации, снимаются воспаления и очищаются клетки.

Какие именно масла следует чаще использовать для борьбы за здоровую и красивую кожу?

Наиболее выраженным антицеллюлитным действием обладают: масло грейпфрута,герани, лимона, розмарина, фенхеля сладкого, можжевельника.

Эфирное масло грейпфрута и герани от целлюлита
Масло грейпфрута ускоряет ток лимфы и выводит из организма избыток жидкости. Когда лишняя вода уходит из клеток, они начинают нормально питаться, а кровообращение восстанавливается.
Масло герани действует так же, но ещё и придаёт коже эластичность.

Лимонное масло от целлюлита
Лимонное масло помогает сжигать жир: массаж и обёртывания с ним улучшают обмен веществ, приводят в норму кровообращение и выравнивают кожу, делая её упругой и гладкой.

Эфирное масло розмарина против целлюлита
Масло розмарина активно способствует выведению из тканей жидкости, и улучшает ток крови, а также стимулирует жировой обмен – что очень важно для красоты кожи.

Эфирное масло фенхеля против целлюлита
Масло фенхеля сладкого не менее важно: оно активно выводит шлаки из кожи.

Эфирное масло можжевельника против целлюлита
Масло можжевельника, особенно из ягод, не только выводит лишнюю жидкость и токсины, но также очищает кровь и расщепляет скопившуюся в тканях мочевую кислоту.

В борьбе с целлюлитом отлично зарекомендовали себя и другие масла: сладкого апельсина, сандала, сосны, лаванды, мандарина, кипариса, имбиря, душицы, чёрного перца, корицы, бергамота, муската и т.д. Все эти масла, в сочетании с базовыми маслами, дополняют действие друг друга и дают потрясающий эффект, если их правильно и регулярно использовать.

Как использовать эфирные масла против целлюлита

Известно, что в чистом виде эфирные масла на тело не наносятся. В качестве базовых масел используются любые жирные масла: абрикосовое, персиковое,оливковое и другие.

Оптимальное соотношение количества масел для массажа: 10-15 капель эфирного масла на 30 мл базового.

Для принятия ванны эфирное масло сначала смешивают с пеной или морской солью, а потом наливают в ванну воду, чтобы масло распределилось равномерно.

Смеси эфирных масел

Эффективных масляных композиций много. Например, такая: по 10 капель масла бергамота и грейпфрута, 8 капель масла герани, 5 капель масла муската и 3 каплимасла корицы. Базового масла добавляют по 1 ч.л. на каждый вид эфирного масла

Травы для похудения. Травы, способствующие похудению

Каким же образом действуют травы для похудения? Прежде всего, они делятся на несколько категорий.

Есть травы, регулирующие чувство голода, или то, что мы называем аппетитом. Зачастую наш аппетит является лишь привычкой, условным рефлексом, включающимся каждый раз, когда мы видим пищу или чувствуем её запах.

Такие растения, как корень алтея, семя льна, дягиль, спирулина – известная лечебная водоросль, при попадании в желудок начинают набухать, и когда их объём увеличивается, у человека возникает ощущение, что желудок полный. Некоторые из этих растений мягко обволакивают слизистую желудка, в результате чего тоже снижается аппетит. Разумеется, не стоит заменять этими травами пищу – их стоит использовать в качестве дополнения к низкокалорийному рациону.

Ожирение и избыточный вес часто сопровождаются накоплением в организме лишней жидкости и шлаков. Лопух, подорожник, хвощ полевой, брусничный лист, медвежьи ушки и другие травы не просто помогают избавиться от лишней жидкости, но также вымывают токсины и выводят шлаки, тем самым способствуя снижению массы тела и очищению организма. Здесь, однако, тоже следует быть осторожнее, и не пить отвары мочегонных трав слишком часто и бесконтрольно, иначе можно вызвать обезвоживание.

Есть растения, нормализующие работу печени и желчного пузыря. При этом улучшается и процесс пищеварения, а когда пища лучше усваивается, излишки жира не успевают отложиться там, где это нежелательно, и ожирение не возникает. К таким травам относятся барбарис, володушка, одуванчик, кукурузные рыльца, расторопша, бессмертник.

Народные травы для похудения - природные слабительные

Ещё одна группа трав – мягкие природные слабительные. Очищение кишечника и его нормальная работа очень важны для поддержания здорового веса. Сборы этих трав являются хорошим дополнением к различным диетам и разгрузочным дням, так как они стимулируют работу всей пищеварительной системы, выводят шлаки и лишний жир. Это анис, укроп, тмин, кора крушины, ревень, солодка, облепиха и другие растения.

Тонизирующие травы тоже способствуют похудению – они делают нас энергичнее и подвижнее. А когда мы расходуем больше энергии, мы расходуем больше калорий и худеем. Тем не менее, эти растения тоже следует использовать с осторожностью, так как они имеют свойство улучшать аппетит – это розмарин,женьшень, лимонник, имбирь, элеутерококк, куркума.

Имбирный чай для похудения

Тем, кто хочет похудеть, очень полезен имбирный чай, стимулирующий обмен веществ и пищеварение. Залейте чайную ложку измельчённого корня имбиря кипятком, добавьте мёд и лимон. Такой напиток можно пить как утром, натощак, так и перед сном, и постепенно он поможет избавиться от жировых отложений. Можно просто добавлять имбирь в зелёный чай.

Рецепт для похудения из народных трав

Многие травы, растущие на пустырях и в садах, большинство людей просто не замечает. Добавляя их в сборы для похудения, можно добиться очень хороших результатов. Например, если взять по одной части корней цикория и одуванчика и три части корней лопуха, заварить столовую ложку такого сбора стаканом кипятка и настоять около часа, а затем процедить, то получится эффективный настой для похудения. Принимать его нужно не меньше месяца, по полстакана в день за полчаса до еды.

Целебные травы для похудения

Целебные травы для похудения используются не только для приготовления настоев и отваров, но и для принятия ванн. Ванна с мать-и-мачехой помогает похудеть, очищая поры и сальные железы, и к тому же останавливает воспалительные процессы, особенно если добавить в неё цветки календулы.

Ещё одна ванна – с подорожником, листьями берёзы и душицей считается хорошим дополнением к различным диетам, помогая нам сделать фигуру стройной и лёгкой.

Как видите, необязательно использовать экзотические растения, растущие в труднодоступных местах планеты – помочь нам могут те травы, что растут буквально под ногами. Лекарственные растения и природные сборы безопасно и постепенно восстанавливают обмен веществ, выводят шлаки, способствуют расщеплению жиров, и вес после этого не возвращается. Конечно, пить травяные сборы для похудения нужно долго, однако здесь есть преимущества, о которых мы уже говорили – попутно улучшается общее состояние организма и здоровье в целом.

Разумеется, следует помнить, что народные средства и травы тоже могут иметь противопоказания, поэтому перед их применением лучше проконсультироваться у врача, особенно если у вас есть серьёзные хронические заболевания. Выбирайте себе те природные рецепты, которые вам подойдут, отнеситесь серьёзно к их использованию, и вы обязательно станете здоровее, а ваша фигура – стройнее и красивее.

