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НА ПЬЕДЕСТАЛЕ

В числе лучших 
баскетболисток России

ПРОФИЛАКТИКА

Не заблудиться в интернет-пространстве

ВНУТРЕННИЙ ТУРИЗМ

Семейные путешествия

Окончание. Начало на 1-й стр.

В зоне риска – дети, кото-
рым исполнилось 14 лет. Это 
именно тот возраст, когда они 
уже могут владеть дебетовой 
картой, стремятся к некоторой 
самостоятельности, но жиз-
ненного опыта пока маловато, 
поэтому вовремя распознать 
мошеннический замысел не 
представляется возможным. 
А ещё надо учесть, что зло- 
умышленники обладают со-
лидным арсеналом психоло-
гических приёмов. Воздей-
ствовать на ребёнка для них 
проще пареной репы.

Между тем аналитики от-
мечают: ежегодно количество 
выдаваемых карт несовер-
шеннолетним в нашей стране 
увеличивается на 20–25 про-
центов.

Заместитель начальни-
ка отдела по борьбе с проти-
воправным использованием 
информационно-коммуника-
ционных технологий подпол-
ковник полиции Евгений За-
харенко обращает внимание 
на следующее: как правило, 
злодеи связываются с жертвой 
в мессенджерах. Пластиковая 
карта остаётся у подростка, а 
данные от онлайн-кабинета 
заполучают злоумышленни-
ки. Потом детям предлагается 
привести друга, конечно, тоже 
за денежную благодарность. 
Так и появляется огромное 
количество дроп-счетов. По-
нятно, что средства этой пи-
рамиды используются отнюдь 
не для благих дел. Причём по-
лучатель крупных сумм может 
находиться далеко за преде-
лами страны и плести чёрные 
сети из-за морей и океанов. 
Найти его сложно.

Подростков в криминаль-
ных схемах используют как 
подставных лиц, «биодро-
нов». Их подкупают, шанта-
жируют или запугивают рас-
правой. Однако когда пре-
ступления раскрываются, то 
платить по счетам приходит-
ся именно родителям, ведь все 
участники криминальной схе-
мы, в том числе и подростки, 
командой сработали на кри-

минальный результат. Потер-
певшие через суд могут взыс-
кать с держателя карты всю 
сумму похищенных средств.

Президент Российской Фе-
дерации Владимир Путин в 
прошлом году подписал два 
закона, направленных на за-
щиту от вовлечения несовер-
шеннолетних в схему дроп-
перства: Федеральный закон 
от 24 июня 2025 года № 178-
ФЗ «О внесении изменений 
в часть первую и статью 846 
части второй Гражданского 
кодекса Российской Федера-
ции» и Федеральный закон 
от 24 июня 2025 года № 176-
ФЗ «О внесении изменений в 
статью 187 Уголовного кодек-
са Российской Федерации». 
За продажу банковских карт 
была введена уголовная от-
ветственность, а банкам с тех 
пор запрещено выдавать кар-
ты несовершеннолетним без 
согласия их родителей. Банк 
России следит за исполнени-
ем закона, кредитно-финан-
совые организации блокиру-
ют карты при сомнительных 
операциях. Такое ограниче-
ние призвано защитить детей 

от втягивания в мошенниче-
ские схемы.

Однако, как показывает 
практика, данная мера тоже 
не является панацеей. Дело в 
том, что далеко не все роди-
тели получают уведомления 
о состоянии счёта своего ре-
бёнка, да и в принципе инте-
ресуются этим вопросом. Ча-
сто дети не понимают, что ста-

новятся связующими звенья-
ми преступления. А порой мо-
шенники убеждают их в безна-
казанности, дескать, малолет-
кам всё сойдёт с рук.

Врио начальника отдела 
организации деятельности по 
делам несовершеннолетних 
подполковник полиции На-
талья Смирнова на брифинге 
озвучила: за продажу банков-

ских карт грозит до шести лет 
лишения свободы и штраф до 
миллиона рублей. Тем, кто пе-
редал за деньги доступ к соб-
ственному счету или свою кар-
ту третьим лицам, грозит до 
трёх лет лишения свободы. 
Кроме того, если через карту 
пройдут незаконные платежи 
(мошенничество, обналичива-
ние), гражданин может стать 
фигурантом дел о мошенниче-
стве (ст. 159 УК РФ) или дру-
гих преступлений.

С 16  лет человек полно-
стью отвечает по уголовной 
статье 187 УК РФ. С 14 – за 
некоторые незаконные фи-
нансовые операции. Также 
подростка могут поставить 
на профилактический учёт в 
подразделение по делам не-
совершеннолетних МВД. В 
отдельных случаях ребён-
ка имеют право поместить в 
специальное учебно-воспи-
тательное учреждение закры-
того типа.

Что же касается общей 
статистики, то она такова: 
ежегодно кузбасские подрост-
ки совершают порядка тыся-
чи преступлений. В основ-
ном это кражи. Самый уяз-
вимый возраст – 16–17 лет. 
Добавлю: с начала текущего 
года пять несовершеннолет-
них стали фигурантами уго-
ловных дел по фактам совер-

шения мошенничеств и краж 
с использованием информа-
ционно-коммуникационных 
технологий.

На сегодняшний день в об-
разовательных учреждениях 
региона на регулярной осно-
ве проводятся встречи с пред-
ставителями МВД, на которых 
поднимаются вопросы, каса-
ющиеся в том числе и кибер-
преступлений. Однако эффек-
тивным инструментом в про-
филактике правонарушений 
с участием несовершеннолет-
них становятся всё-таки до-
верительные отношения де-
тей с родителями, а беседы на 
чистоту вообще должны по-
лучить статус семейной тра-
диции. Разговоры по душам 
помогут сформировать у ре-
бёнка навыки распознавания 
угроз, принятия ответствен-
ных решений и обращения за 
помощью в сложных ситуаци-
ях. Семья – главный патруль-
ный в жизни ребёнка. Также и 
ближайшее окружение, скла-
дывающееся из знакомых, 
учителей, тренеров, обязано 
проявлять бдительность и от-
зывчивость. Только так мож-
но защитить детей от шага, ко-
торый оставит глубокий и бо-
лезненный след в их жизни и 
перечеркнёт надежды на пре-
красное далёко.

Алена СМИРНОВА. 

Крупнейший социально-
спортивный проект ШБЛ 
«КЭС-БАСКЕТ» уже около 
20 лет объединяет любителей 
баскетбола из 81 региона Рос-
сийской Федерации. Тысячи 
команд по всей стране ежегод-
но борются за победу в муни-
ципальном, дивизиональном, 
региональном, окружном эта-
пах. В суперфинале выступают 
только 20 лучших команд Рос-
сии, которые и стараются по-
пасть в тройку лучших.

В этом году заключитель-
ные игры прошли на площад-
ках города Ижевска. В рам-
ках суперфинала состоялось 
136 матчей. Наша команда в 
групповом этапе уверенно и с 
большим отрывом выиграла у 
команд Забайкальского края, 
Самарской области, Республи-
ки Крым, но уступила коман-
де города Москвы всего 16 оч-
ков. Несмотря на поражение, 
гимназистки вошли в четвёр-
ку сильнейших и продолжили 
борьбу с Орловской и Ленин-
градской областями.

Итог – третье место и 
бронзовые награды, завоевать 
которые оказалось сложно. С 
первых минут шла равная на-
пряжённая борьба с командой 
Ленинградской области. Лишь 
в решающей, четвёртой чет-
верти девушкам удалось пе-
реломить ход встречи и дове-

сти матч до победы с итоговым 
счётом 63:76. Пьедестал кеме-
ровчанки разделили с коман-
дой из города Ливны Орлов-
ской области (второе место) и 
москвичами, которые забрали 
первое место.

«Очень переживал за  
команду. Хотелось дойти до фи-
нала, но где-то подвело здоро-
вье, где-то неправильно подо-
брали стратегию. Смотрел на 
игру девчонок и хотел им по-
мочь. Пытался их зарядить, 
чтобы они не сдавались, даже 
в тяжёлые моменты. И они 
справились, собрались с сила-
ми, взяли на себя лидерство. 
Они большие молодцы, я ими 
горжусь, потому что они до-
казали, что являются одной из 
сильнейших команд в стране», 
– поделился тренер команды, 
тренер-преподаватель ДЮСШ 
№ 2 Дмитрий Беланов.

Игра в баскетбол – мно-
голетняя традиция учеников 
кемеровской гимназии № 25. 
Как рассказывают педагоги, 
и мальчишки, и девчонки уже 
несколько десятков лет каж-
дую перемену стараются вы-
кроить время для того, чтобы 
провести его с мячом в зале. А 
на уроках продумывают так-
тику предстоящей игры. Та-
кая любовь к спорту у ребят 
появилась благодаря учителю 
физкультуры гимназии Татья-

не Козловой, которая вовлека-
ет в баскетбол абсолютно всех 
учеников.

«Всё поколение нынешних 
баскетболистов нашей гим-
назии – это мои воспитанни-
ки, как и наш тренер Дмитрий 
Владимирович Беланов. По-
этому, видя достижения на-
шей команды, я переполняюсь 
чувством гордости. Мы хоте-
ли быть первыми, и мы мог-
ли быть первыми. Это для нас 
пока непокорённая вершина, 
но мы приложим максимум 
усилий, чтобы достичь нашей 
общей цели», – отмечает по-
мощник тренера команды бас- 
кетболисток гимназии №  25 
Татьяна Козлова.

Гимназисты с 2010 года 
принимают участие в чемпи-
онате ШБЛ «КЭС-БАСКЕТ». 
В прошлом сезоне девушкам 
удалось завоевать серебро. 
В этом году ехали за первым 
местом, но соперники оказа-
лись сильнее, что дало юным 
спортсменкам стимул подтя-
нуть навыки за будущий год и 
вновь поехать на состязания, 
чтобы завоевать лидерство на 
всероссийском этапе. А так 
как в числе членов команды 
ещё много тех, кто продолжа-
ет обучение в школе, у наших 
девушек есть время для трени-
ровок и новых побед.

КСТАТИ
У кемеровских спортсме-

нок в рамках чемпионата были 
и другие победы. Так, Дарью 
Никишину признали лучшим 
нападающим турнира. Анфи-
са Гаврилова вошла в четвёр-
ку сильнейших в финале кон-
курса снайперов, который 
проходил в ходе общей про-
граммы. Также команда про-
шла отборочный этап проек-
та «Вызов Первых» (баскет-
бол 3 на 3) и получила пригла-
шение на IV  этап Всероссий-
ского физкультурного меро-
приятия «Вызов Первых», ко-
торый пройдёт с 6 по 12 ноя-
бря 2026 года в Краснодарском 
крае на Федеральной терри-
тории «Сириус».

Евгения БЛИЗНИКОВА.

Кемеровская волейбольная команда девушек гимназии № 25  
заняла третье место на чемпионате школьной баскетбольной лиги  
«КЭС-БАСКЕТ». Наши спортсменки второй год подряд оказываются  
на пьедестале всероссийских состязаний.

ПОЛЕЗНЫЕ ЗНАНИЯ

1. Финансовая грамотность – это щит. 
Ребёнок должен чётко понимать: день-
ги из воздуха сделать нельзя. Если 
кто-то предлагает большую сумму за 
маленькое действие (сделать перевод, 
сфотографировать карту, на время по-
пользоваться счётом) – это обман, пре-
ступление.
2. Приватность. Следует объяснить ре-
бёнку, что банковская карта, логин от 
личного кабинета, паспортные данные 
и даже номер телефона, привязанный к 
банку, – это частная территория, поэто-

му посторонним вход на неё строго вос-
прещён.
3. Установите лимиты и уведомления. 
Мир диджитал – тоже помощник. На-
стройте в банковском приложении ре-
бёнка (или вашем, если счёт оформлен 
на вас) лимиты на переводы. Подключите 
уведомления об операциях на номер те-
лефона родителя.
4. Поддерживайте доверительные от-
ношения. Позиция взрослого к ребёнку 
должна быть такой: «Если тебя в чём-то 
обвиняют в интернете, угрожают или что-

то предлагают – приди ко мне. Мы ре-
шим проблему вместе, и я не буду ругать 
тебя за сам факт предложения».
5. Цифровая гигиена. Донесите до ре-
бёнка, что нужно игнорировать все по-
сторонние сообщения и ни в коем случае 
не переходить по ссылкам, даже если 
их прислал кто-то из знакомых. Да и во-
обще, лучше сделать аккаунт самого 
маленького члена семьи закрытым для 
сообщений от посторонних лиц. Эта про-
цедура проводится в настройках приват-
ности.

ПЯТЬ ЗОЛОТЫХ ПРАВИЛ ПРОФИЛАКТИКИ

СОВЕЩАНИЕ

Важные аспекты 
безопасности
Президент России Владимир Путин провёл  
совещание по обеспечению безопасности 
на выборах.

Обсуждался комплекс вопросов, связанных с совер-
шенствованием системы антитеррора и в целом с обес-
печением безопасности граждан.

Глава государства отметил, что этой теме постоян-
но уделяется внимание. Детально обсуждали эту тему 
на ежегодных коллегиях ФСБ, МВД, генеральной про-
куратуры, на оперативных совещаниях Совета безопас-
ности, сообщил сайт Кремля. 

«Особую значимость вопросы безопасности, 
борьбы с  террором приобретают с  учётом пред-
стоящей избирательной кампании. Напомню, что 
в сентябре граждане России будут выбирать депу-
татов Государственной думы IX созыва, состоят-
ся масштабные кампании регионального и местно-
го уровня. Наш приоритет – это безопасность всех 
участников выборов: кандидатов, членов избирко-
мов и наблюдателей, десятков миллионов людей, ко-
торые придут на участки для голосования», – отме-
тил Владимир Путин.

Президент подчеркнул, что  государство со  своей 
стороны должно сделать всё, чтобы защитить свобод-
ный выбор граждан на  всей территории Российской 
Федерации. 

Владимир Путин попросил также обратить вни-
мание на ещё один важный аспект. Нужно надёжно 
защитить государственные информационные ре-
сурсы, цифровые системы Центральной избира-
тельной комиссии от любого постороннего вмеша-
тельства, обеспечить их доступность, бесперебой-
ную работу как до, так и во время проведения голо-
сования, а также обеспечить бесперебойную рабо-
ту всех жизненно важных для людей сервисов. Что 
касается органов власти на местах, в муниципали-
тетах и  регионах, Владимир Путин попросил пра-
воохранителей учитывать, что они работают в осо-
бых условиях. А значит, нужно действовать крайне 
аккуратно, ответственно, учитывать реальное поло-
жение дел, включая финансовое положение регио-
нов и муниципалитетов.

Вера СКВОРЦОВА.

РАЗВИТИЕ

Эффективные  
инвестиции
Новый контейнерный терминал повысит  
эффективность транспортной системы  
Кузбасса.

На заседании совета по инвестиционной и иннова-
ционной деятельности при губернаторе Кузбасса одо-
брен проект строительства в 2026–2028 годах кон-
тейнерного терминала на железнодорожной станции 
Проектная в Ленинск-Кузнецком и Беловском муни-
ципальных округах.

«Проект стратегически важен для Кузбасса. Он по-
может повысить эффективность всей транспортной си-
стемы региона. Раньше полувагоны возвращались за 
углём пустыми, а теперь будут везти контейнеры с нуж-
ными региону товарами. Это позволит увеличить объё-
мы грузоперевозок, получить дополнительные доходы 
в бюджет. Для нас важно привлекать такие инвестиции, 
которые дают развитие новым направлениям. Со сво-
ей стороны будем поддерживать подобные инициати-
вы и помогать инвесторам на всех этапах», – подчер-
кнул губернатор Кузбасса Илья Середюк.

Инициатором проекта выступает одна из уголь-
ных компаний. Инвестиции – около 5,3 млрд  
рублей, планируется создать 195 рабочих мест, со-
общила пресс-служба администрации правитель-
ства Кузбасса. На базе станции Проектная построят 
современный терминал для прёма, временного хра-
нения и перегрузки контейнеров. Сейчас в регионе 
растёт потребность в удобной перевозке грузов раз-
ными видами транспорта, и новый терминал помо-
жет решить эту задачу.

Предприятие сможет обрабатывать до 200 ты-
сяч контейнеров в год. Важной особенностью проекта 
станет использование механизма ускоренного возвра-
та полувагонов, поступающих с Дальнего Востока по-
сле выгрузки угля. 

Ольга СОЛОВЬЁВА.

СОЦИАЛЬНАЯ ПОЛИТИКА

Выплаты  
для ветеранов
В Кузбассе проживают более 2 тысяч ветера-
нов Великой Отечественной войны и прирав-
ненных к ним граждан.

В их числе – 32 участника и инвалида Великой 
Отечественной войны, 1  145 тружеников тыла, 116 
бывших несовершеннолетних узников концлагерей, 
88 награждённых знаками «Жителю блокадного Ле-
нинграда» и «Житель осажденного Севастополя», 730 
вдов участников и инвалидов войны, проживающих 
в Кузбассе, получают в 2026 году пенсионные и со-
циальные выплаты по линии СФР (по состоянию на  
30 апреля 2026 года).

К примеру, средний размер пенсии участника Вели-
кой Отечественной войны – 68 318,63 рубля (это стра-
ховая пенсия по старости – 41 836,64 рубля и государ-
ственная пенсия по инвалидности – 26 481,99 рубля), 
сообщает пресс-служба Отделения СФР по Кузбассу. 
Кроме того, выплачивается ежемесячная денежная вы-
плата в размере 8 794,41 рубля для инвалидов Великой 
Отечественной войны; 6 595,78 рубля – участникам Ве-
ликой Отечественной войны, не являющимся инвали-
дами. Также регулярно выплачивается дополнитель-
ное ежемесячное материальное обеспечение в разме-
ре 1 тысячи рублей.

Указом Президента РФ участникам и инвалидам Ве-
ликой Отечественной войны, принимавшим непосред-
ственное участие в военных действиях 1941–1945 го-
дов, установлена ежегодная выплата в размере 10 ты-
сяч рублей, которая доставляется им вместе с апрель-
ской пенсией. 

Инга ПЕТРОВА.

Кузбасс открывает новый  
летний туристический сезон. 
Наш регион – лидер по тур-
привлекательности в Сибири.

Как отметил губернатор Илья Сере-
дюк, в прошлом году Кемеровская область 
приняла почти три миллиона гостей, и 
эта цифра – результат труда тысяч людей. 
За каждым маршрутом и экскурсией сто-
ят те, кто искренне ценят и любят кузбас-
скую землю. Одна из них – Яна Михайло-
ва, заместитель директора по туризму Че-
булинского краеведческого музея и руко-
водитель Мариинского этнокультурного 
центра семьи Михайловых. Она регуляр-
но привозит победы с крупнейших про-
фессиональных конкурсов, среди которых 
«Маршрут года» и «Туристический суве-
нир». А на выставке «Россия» на ВДНХ, 
инициированной президентом Владими-
ром Путиным, Яна Евгеньевна знакоми-
ла страну с потенциалом Кузбасса на на-
шем стенде. 

Она создаёт серьёзные туристические 
продукты. Среди них – маршрут «Первым 
делом самолёты». «Он построен на судь-
бах двух земляков: Героя Советского Со-
юза лётчика-штурмовика Григория Бала-
муткина и советского актёра театра и кино 
Василия Нещипленко, – рассказывает Яна 
Михайлова. – Название экскурсии отсыла-
ет к известной песне «Первым делом само-
лёты». Важно рассказать подрастающему 
поколению, какие легендарные люди жили 
в нашей глубинке, какие героические и до-
брые поступки они совершили».

Между тем экскурсионный маршрут 
послужил началом для многих знаковых 
открытий. Так, благодаря проекту удалось 
разыскать родственников Григория Бала-
муткина, которые сейчас живут в Таганро-
ге. Они обогатили экскурсию фотография-
ми из семейного архива. 

«Мечтаем, чтобы однажды появилась 
возможность создать дом-музей, посвя-
щённый знаменитым землякам. В селе 
Усть-Чебула сохранился дом, где неког-
да жил Герой Советского Союза Григо-
рий Васильевич Баламуткин. Это самое 
подходящее место», – сообщила Яна Ми-
хайлова.

Василий Дмитриевич Нещипленко ро-
дился в 1907 году в селе Верхние Чебулы 
Верх-Чебулинской волости Мариинско-
го уезда Томской губернии (ныне – Кеме-
ровская область). В процессе подготовки 
материала была скрупулёзно изучена био-
графия артиста, а на его могиле в селе Ро-
машкино Одинцовского округа Москов-
ской области в нынешнем году планиру-
ется установить новый памятник на сред-
ства, собранные благодаря туристическо-
му сообществу.

Кузбассовцу посвятили один из выпу-
сков передачи «Прямой эфир» с Андреем 
Малаховым на канале «Россия». Яна Ми-
хайлова тоже активно помогала с подго-
товкой материалов к программе.

«Трёхчасовой туристический маршрут 

связал воедино два муниципальных окру-
га севера Кузбасса: Мариинский и Чебу-
линский. Экскурсия разработана с учётом 
возрастных особенностей детей старшего 
школьного возраста и студентов. Тур авто-
бусный и пеший: стартуем из Мариинска, 
потом проезжаем через село Усть-Чебула 
до посёлка городского типа Верх-Чебула», 
– уточнила собеседница.

Кстати говоря, присоединиться к это-
му туристическому событию можно и по 
Пушкинской карте.

«Экскурсию проводит внештатный со-
трудник нашего музея Людмила Валова, 
бывшая учительница русского языка и ли-
тературы. Она непосредственно общалась 
с Григорием Васильевичем, когда он при-
езжал на Родину в 1985 году. А к 100-ле-
тию со дня рождения Баламуткина Люд-
мила Николаевна написала стихотворе-
ние, которое читает экскурсантам», – до-
бавила Яна Евгеньевна.

За год было проведено 30 экскурсий, 
которые посетили 479 человек, из них 18 
– бесплатно (это наследники участников 
специальной военной операции и члены 
многодетных семей).

На днях Яна Михайлова презентовала 
новый всесезонный туристический марш-
рут, направленный на семейный отдых с 
пользой. Называется он «Жил-был Мари-
инск». «Экскурсию будем проводить всей 
семьёй: я, муж Андрей и дочки Варвара и 
Василиса», – поделилась планами Яна Ев-
геньевна.

К слову, известный мариинский бере-
стянщик народный мастер Кузбасса и Рос-
сийской Федерации Юрий Михайлов, ко-
торый изготовил для города многочислен-
ные деревянные памятники, приходится 
Яне Евгеньевне свёкром. «Новый марш-
рут направлен на семейные ценности и лю-
бовь к малой родине», – подчеркнула она.

Алена СМИРНОВА.
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АКЦИЯ

Споём «Смуглянку» вместе!

ТЕРРИТОРИЯ ЗДОРОВЬЯ

Жить долго – жить активно

 

спринт-новости

– Вера Александровна, 
правда ли, что долголетие во 
многом зависит от самого че-
ловека?

– Безусловно. Сегодня есть 
множество исследований, кото-
рые подтверждают: люди, сохра-
няющие активный образ жизни, 
социальные связи и вниматель-
ное отношение к своему здоро-
вью, значительно чаще переша-
гивают 90-летний рубеж. Причём 
речь идёт не просто о продолжи-
тельности жизни, а о её качестве.

Если говорить в цифрах, то 
здоровый образ жизни спосо-
бен продлить жизнь в среднем 
на 5–6 лет. Но гораздо важнее 
то, что эти годы остаются полно-
ценными – с ясной памятью, фи-
зической активностью и интере-
сом к жизни.

– С чего начинается здоро-
вье в пожилом возрасте?

– С движения. Это основа 
всего. Организм человека устро-
ен так, что без регулярной физи-
ческой активности он начинает  
быстрее стареть.

Рекомендуемый минимум – 
это 150 минут умеренной нагруз-
ки в неделю или 75 минут более 
интенсивной. Причём важно по-

нимать: даже короткие занятия по 
10 минут уже дают эффект, если 
они регулярны.

Особое внимание стоит уде-
лить силовым упражнениям, 
дважды в неделю. Они помога-
ют сохранить мышечную массу, 
которая с возрастом естествен-
но уменьшается. А людям стар-
ше 65 лет крайне важно включать 
упражнения на равновесие, это 
простая, но эффективная профи-
лактика падений.

– То есть обычная ходьба 
тоже имеет значение?

– И огромное. Ежедневная 

ходьба – один из самых доступ-
ных и безопасных видов актив-
ности. Достаточно 30–60 минут 
в среднем темпе.

Полезно чаще выбирать лест-
ницу вместо лифта, больше дви-
гаться на свежем воздухе, гулять 
в парках, выезжать на приро-
ду. Но при этом важно избегать 
чрезмерных нагрузок, особенно 
подъёма тяжестей и напряжения 
позвоночника.

Регулярное движение норма-
лизует давление, снижает риск 
сердечно-сосудистых заболева-
ний, диабета второго типа, не-
которых видов онкологии. Кро-
ме того, оно напрямую влияет на 
настроение: человек чувствует 
себя бодрее и увереннее.

– Питание – второй важ-
ный фактор?

– Да, и, пожалуй, не менее 
значимый. С возрастом орга-
низм требует более вниматель-
ного подхода к рациону. Осно-
ву питания должны составлять 
простые натуральные продук-
ты: овощи, фрукты, крупы, бобо-
вые, нежирное мясо, рыба, оре-
хи. Очень полезны овсяная каша, 
капуста, морковь, тыква, яблоки, 
зелень. Не стоит забывать о кис-

ломолочных продуктах, это ис-
точник кальция и полезной ми-
крофлоры.

Важно есть регулярно: 4– 
5 раз в день, небольшими пор-
циями. Длительные перерывы в 
еде нежелательны. Завтрак дол-
жен быть достаточно плотным, а 
ужин – лёгким.

– Есть ли продукты, от ко-
торых лучше отказаться?

– Не обязательно полно-
стью отказываться, но точно 
стоит ограничить. Это прежде 
всего сахар, сладости, выпечка 
из белой муки – так называе-
мые простые углеводы. Также 
важно уменьшить потребление 
соли и следить за количеством 
калорий – в среднем не более 
1 700 в день, если нет особых 
рекомендаций врача.

– Многие пожилые люди 
жалуются на снижение аппе-
тита. Это норма?

– Это довольно распростра-
нённая ситуация. С возрастом 
снижается чувствительность вку-
совых и обонятельных рецепто-
ров. Иногда это связано с при-
ёмом лекарств. В таких случаях 
важно не игнорировать пробле-
му. Можно разнообразить раци-
он, использовать специи, пробо-
вать новые рецепты. Если при-
чина – медикаменты, стоит об-
судить это с лечащим врачом. 
Иногда помогает и дополнитель-
ный приём витаминов и микро-
элементов, но только после кон-
сультации специалиста.

– Сон – ещё один ключе-
вой фактор?

– Конечно. Полноценный 
сон – это естественный меха-
низм восстановления организ-
ма. В идеале он должен длиться 
не менее восьми часов. Хороший 
сон улучшает память, поддержи-
вает иммунитет, влияет на внеш-
ний вид и общее самочувствие.

– А если уже имеются про-
блемы с засыпанием?

– Есть простые, но эффек-
тивные рекомендации. Напри-
мер, тёплое молоко или вода с 
мёдом перед сном, расслабляю-
щая ванна за пару часов до от-
дыха. Хорошо помогают арома-
тические масла – лаванда, мелис-
са, сандал. Можно включать спо-
койную музыку или звуки при-
роды. Важно соблюдать «гиги-
ену сна»: проветривать комнату, 
поддерживать тишину, убирать 
лишнюю технику, использовать 
плотные шторы. Температура в 
спальне должна быть комфорт-
ной – примерно 16–23 градуса.

– Насколько важны обще-
ние и социальная активность?

– Это один из ключевых фак-
торов долголетия. Человек – су-
щество социальное, и в любом 
возрасте ему важно чувствовать 
себя нужным. Общение с близ-
кими, встречи с друзьями, уча-
стие в мероприятиях, волонтёр-
ская деятельность – всё это сни-
жает уровень стресса и помогает 
предотвратить депрессию. Важ-
но находить радость в повсед-

невной жизни, не замыкаться в 
себе, сохранять интерес к окру-
жающему миру.

– А что насчёт умственной 
активности?

– Мозг тоже нуждается в тре-
нировке. С возрастом запомина-
ние может замедляться, но это 
не повод отказываться от но-
вых знаний. Наоборот – нуж-
но учиться, читать, разгадывать 
кроссворды, осваивать новые 
навыки. Даже заучивание сти-
хов или изучение языков даёт 
отличный эффект. Такая актив-
ность формирует новые нейрон-
ные связи и помогает сохранять 
ясность мышления.

– Можно ли сказать, что 
пожилой возраст – это время 
новых возможностей?

– Абсолютно. Это время, 
когда человек может раскрыть 
творческий потенциал, передать 
опыт, заняться тем, на что рань-
ше не хватало времени. Важ-
но не воспринимать возраст как 
ограничение. Это этап, который 
можно прожить ярко, активно и 
с удовольствием.

– И в завершение – глав-
ный совет.

– Беречь себя – не значит 
ограничивать себя. Это значит 
жить осознанно: двигаться, пра-
вильно питаться, отдыхать, об-
щаться и постоянно учиться но-
вому. Долголетие – это не слу-
чайность, а результат ежеднев-
ного выбора.

Светлана БУЛАЕВА.

Пожилой возраст – это особый этап жизни, наполненный новыми смыслами, 
опытом и возможностями. Несмотря на неизбежные изменения, именно в это 
время особенно важно сохранить активность, интерес к миру и заботу о себе.  
О принципах здорового долголетия мы поговорили с врачом Кузбасского центра 
общественного здоровья и медицинской профилактики Верой Евстафьевой.

МАССОВЫЙ СПОРТ
Около тысячи кемеровчан примут участие 
в эстафете газеты «Кузбасс».

Забег состоится в этот четверг, 7 мая. В нём 
стартуют школьники, студенты, представители 
военно-патриотических клубов, сотрудники 
учреждений и предприятий.
Участникам предстоит преодолеть дистанцию 
в 3,3 км, разбитую на 10 этапов. Каждый из 
них символизирует стратегическую наступа-
тельную операцию Советской армии в годы 
Великой Отечественной войны. Маршрут про-
легает по дублёру Притомского проспекта, 
старт и финиш – возле Ледового дворца «Куз-
басс». 
Напомним, что первая эстафета на призы на-
шей газеты состоялась в 1946 году и была по-
священа Дню советской печати. С 1965 года 
мероприятие посвящено Дню Победы.

ФУТЗАЛ
«Кузбасс» завершил выступление в чем-
пионате страны.

В минувшие выходные в Реутове прошёл вто-
рой матч 1/4 финала среди команд Высшей 
лиги. Кемеровчане навязали упорную борьбу 
хозяевам паркета – игрокам «КПРФ-2». Пер-
вый тайм завершился без забитых мячей. Во 

второй половине встречи «коммунисты» отли-
чились дважды, при этом сохранив свои воро-
та в неприкосновенности. Итог – 2:0 в матче и 
2-0 в серии в пользу столичного клуба.
«Как и предполагалось, матч получился до-
статочно упорным. Изобилие борьбы и при 
всем при этом хорошие скорости на протя-
жении всей встречи со стороны обеих ко-
манд. Считаю, что обе команды и в обороне 
сработали с высочайшей самоотдачей. Сво-
их парней поблагодарил за борьбу на про-
тяжении всего матча, за желание, веру в 
положительный результат. Мы были очень 
близки! Осадок серьёзный из-за грубейших 
ошибок, о которых мы говорили, такие мы 
не имеем права допускать. При всём нака-
ле в матче и ответственности за результат 
опытные игроки не имеют права ошибаться 
в таких ситуациях. Игра получилась хоро-
шей для болельщиков: эмоциональной, как 
и должно быть в плей-офф. К сожалению 
для нас, чемпионат закончен. Вернёмся до-
мой, подведём итоги. Сезон получился для 
нас непростым, сложным. Все победы добы-
вались с большим трудом. Проделали боль-
шую работу, хочется поблагодарить ребят 
за их труд, поблагодарить наших болель-
щиков: они с нами везде, окрыляли нас и 
сегодня, поддерживали и были на высоте», 
– поделился после матча главный тренер 
«Кузбасса» Юрий Бутрин.

ХОККЕЙ
«Металлург» вернул полу-
финальную серию в Ново-
кузнецк.

Начало серии с воскресен-
ским «Химиком» выдалось 
для «сталеваров» непростым. 
В первом матче они уступили 
со счётом 0:3. Во втором мат-
че команды не забили голов 
в основное время, а в овер-
тайме шайба оказалась в во-
ротах хозяев после обидного 
рикошета. Таким образом, 
к гостевым матчам «Метал-
лург» подошёл, уступая в се-
рии со счётом 0-2.
В первом матче в Подмоско-
вье стартовый период за-
вершился нулевой ничьей. 
Во второй двадцатиминутке 
собравшиеся на трибунах 
зрители увидели всего один 
гол. И его забили гости: отли-
чился Александр Перевалов. 
В третьем игровом отрезке 
команды обменивались опас-
ными моментами, но забить 
не могли. За пару минут до 
конца «Химик» взял тайм-аут 
и перешёл на игру в шесть 
полевых. Новокузнечане не 
только сдержали натиск хо-
зяев, но и забили в пустые 
ворота. Шайба – на счету 
Льва Старикова.
«Хорошая боевая игра, равно 
как и две предыдущие в Но-
вокузнецке: по одному сцена-
рию, плотно все в борьбе, не-
уступчиво. Скажем так: сегод-
ня и удача, и мы были чуть-
чуть поточнее, чем соперник. 

Поэтому сегодня сделали вот 
этот небольшой шаг. Будем 
восстанавливаться и гото-
виться к следующим сраже-
ниям», – сказал на послемат-
чевой пресс-конференции 
главный тренер «Металлурга» 
Андрей Лунёв.
В победной игре голкипер 
«сталеваров» Никита Под-
скребалин оформил чет-
вёртый «сухой» матч в этом 
плей-офф – больше всех по 
ходу турнира. Стоит отме-
тить, что рекорд ВХЛ состав-

ляет шесть матчей «на ноль» 
в плей-офф. В 2013 году его 
установил Владимир Сохат-
ский из «Тороса», а в про-
шлом году повторил Евгений 
Ярославлев, выступавший за 
питерское «Динамо».
Вчера, уже после сдачи это-
го номера в печать, в Вос-
кресенске прошёл четвёртый 
матч серии. Вне зависимости 
от его исхода противостоя-
ние вернётся на новокузнец-
кий лёд. Пятый матч состоит-
ся в этот четверг, 7 мая.

Андрей ЕРМОЛЮК.

n Фото пресс-службы ВХЛ.

В год 65-летия Новокузнец-
кий художественный му-
зей получил по-настоящему 
бесценный подарок.  
Известный российский жи-
вописец и график, мастер 
с мировым именем Ольга 
Гречина передала в дар му-
зею свою работу «Праздник 
в зелени».

Полотно, созданное на рубеже ты-
сячелетий (1998–2000 гг.), заворажи-
вает энергетикой, сочностью красок 
и неповторимым авторским стилем, 
за который Ольгу Гречину ценят кол-
лекционеры и искусствоведы по все-
му миру. 

Произведения Ольги Никола-
евны, чьё творчество сочетает в 
себе элементы гиперреализма и 
сюрреализма, глубокой философ-
ской рефлексии и метафорично-
сти, хранятся в крупнейших собра-
ниях мира, включая Третьяков-
скую галерею и Русский музей. В 
коллекции Новокузнецкого худо-
жественного музея это уже десятая 
работа автора. Для музея большая 
честь хранить произведение тако-
го уровня.  

«Дар художника – это не просто 
пополнение фондов, это живая связь 
с мастером, признание того, что наше 
дело важно и ценно. Спасибо за сол-
нечный «Праздник…», который те-
перь навсегда останется в Новокуз-
нецке!» – поделились эмоциями со-
трудники музея. 

Кузбасс примет участие в масштаб-
ной патриотической акции  
«Песня тоже воевала».

Образовательный проект «Песня тоже вое-
вала», рождённый в Новосибирской области, за 
неполные четыре года усилиями глав регионов, 
входящих в Сибирское соглашение, превратился 
в международную патриотическую акцию. Одним 
из ключевых событий проекта является ежегод-
ная массовая патриотическая акция. В прошлом 

году акция прошла с участием юных исполните-
лей из 15 регионов России, а также Беларуси, Ка-
захстана, Киргизии, Узбекистана, Монголии и Ки-
тая. В канун 80-летия Великой Победы более 80 
тысяч детей одновременно спели «День Победы». 

В 2026 в результате народного голосования 
была выбрана легендарная «Смуглянка», которую 
исполнят уже не только школьники, но и взрослые. 
Жителей и гостей Кемерова приглашают присоеди-
ниться к акции 7 мая в 14:00 в Кузбасском центре 
дополнительного образования. Необходимо уточ-

нить возможность участия в массовой патриотиче-
ской акции у организаторов площадки.

Проект стал живой нитью, связывающей по-
коления и отдающей дань уважения победите-
лям в Великой Отечественной войне. Он сохра-
няет историческую память, противостоит попыт-
кам искажения истории и воспитывает у молодё-
жи гордость за подвиг многонационального на-
рода нашей страны, создавая общее ценностное 
пространство для граждан независимо от реги-
она проживания.

В новокузнецком 
Доме творческих  
союзов состоялось 
открытие выставки 
«Большая страна»  
фотоклуба  
«Сибирь».

Масштаб названия под-
тверждается масштабом 
экспозиции: 20 авторов 
представили более 100 ра-
бот о том, каким разным бы-
вает наше Отечество. Здесь 
есть всё: и горы, и городские 
ритмы, и люди, и, конеч-
но, родная красота Сибири. 
Каждый снимок доказыва-
ет, что наша страна – необъ-
ятна и прекрасна.

Весенняя фотогалерея 
получила название «Боль-
шая страна». В Год едине-
ния народов России она по-
свящается всем, кто живёт в 
родном городе, и гостям, что 
случаются в Новокузнец-
ке туристическими марш-
рутами. Она разнообразная 
не только по жанрам, но и 
по географии точек съёмок.

Авторами работ высту-
пили Геннадий Абанин, Ма-
рина Герман, Наталья Ка-
занцева, Оганес Дероян, 
Юрий Лобачев, Светлана 
Кравцова и другие не менее 
знакомые многим фотогра-
фы Новокузнецка.

Чем постарались уди-
вить фотоклубовцы? В пер-
вую очередь открытиями! 
Им не сидится дома в лет-
ний сезон, ведь рядом Ал-
тай во всей своей красе, да 
и Байкал стал для несколь-
ких авторов ближе. Москва, 
Санкт-Петербург, Валаам 
зацепили величавостью, са-
мобытностью поразила Ка-
зань, заинтриговали и род-
ные, шерегешские снега и 
горнолыжные страсти… 

Здесь всё:  природа, 
люди, красота!

Выставка продлится  
до 31 мая.

Спектакль «Море» по пьесе Ири-
ны Смагиной стал результатом сла-
женной работы талантливой коман-
ды: режиссёра и художника Евгения 
Лапшина, композитора Степана Ан-
дреева, художника по свету Алек-

сандра Истьярова, видео – Дани- 
ила Яковлева, помощника режиссё-
ра Анны Морозовой. 

Зрители увидели тонкую и тро-
гательную историю о двух вечно 
влюблённых, которые встречают-

ся в море воспоминаний. Как хоро-
шо слушать море и думать, напри-
мер, о собаке. Как трудно вернуть-
ся в прошлое и вспомнить главный 
разговор. Быть может, он состоял-
ся, расставил все точки, быть может, 
нет. Точку в этой истории поставит 
сама жизнь. Двое вечно влюблён-
ных встречаются в своём море вос-
поминаний. Флиртуют, шутят, упре-
кают, признаются, сожалеют. Они 
будут любить и будут любимы, но, 
как в самых печальных повестях, им 
не суждено быть вместе. Актёрский 
состав: Александр Шрейтер, Елена 
Амосова, Маргарита Смирновская, 
Наталья Пивоварова, Вера Корабли-
на, Екатерина Санникова, Алёна Си-
горская, Денис Цвирка, Лев и Роман 
Шрейтеры.

НАША СПРАВКА
Пьеса «Море» была написана в 

2022 году драматургом Ириной Сма-
гиной. Текст стал финалистом Меж-
дународного конкурса коротких пьес 
Stories, который проводится театром 
«Суббота» (Санкт-Петербург).  
С мая 2025 года спектакль «Море» – 
в репертуаре «Субботы». 

Подготовила  
Анна ТИМОЩУК.

ВЫСТАВКА

От Алтая  
до Валаама

ПОДАРОК

Пополнение коллекции

ПРЕМЬЕРА

История любви длиною в жизнь
В Новокузнецком драматическом театре состоялась 
премьера трогательной постановки.

Правительство Кузбасса 
выражает соболезнования род-
ным и близким легендарного 
кузбасского поэта и литератур-
ного деятеля 

БУРМИСТРОВА 
Бориса Васильевича. 

4 мая 2026 года на 80-м 
году жизни после тяжёлой бо-
лезни скончался Борис Васи-
льевич Бурмистров – выдаю-
щийся поэт, заслуженный ра-
ботник культуры РФ, предсе-
датель кемеровского отделе-
ния Союза писателей России. 
Борис Васильевич родился  
8 августа 1946 года в Кемеро-
ве. Пройдя трудовую школу на 
стройках Севера, с 1984 года он 
полностью посвятил себя ли-
тературе. С 1993 года бессмен-
но возглавлял Союз писателей 
Кузбасса, воспитав не одно по-
коление авторов. Его творче-
ство, пронизанное духовным 
поиском и любовью к Родине, 
отмечено множеством наград, 
в том числе Большой литера-
турной премией России и пре-
мией имени Александра Не-
вского. Как советник губерна-
тора по культуре и обществен-
ный деятель, он стоял у исто-
ков возрождения духовных 
традиций региона. Коллеги и 
друзья запомнят его челове-
ком исключительной цель-
ности и душевной щедрости. 
Светлая память о мастере сло-
ва навсегда останется в сердцах 
кузбассовцев и в его бессмерт-
ных стихах.
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