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СТАЛИ ОЧЕВИДЦЕМ КАКОГО–ЛИБО СОБЫТИЯ – ПРИСЫЛАЙТЕ ФОТО, ВИДЕО И КОРОТКИЙ ТЕКСТ НА 8 776 863 36 36. ВАША НОВОСТЬ ПОЯВИЛАСЬ В ГАЗЕТЕ ИЛИ НА САЙТЕ – ВАС ЖДЕТ ВОЗНАГРАЖДЕНИЕ. СТАЛИ ОЧЕВИДЦЕМ КАКОГО–ЛИБО СОБЫТИЯ – ПРИСЫЛАЙТЕ ФОТО, ВИДЕО И КОРОТКИЙ ТЕКСТ НА 8 776 863 36 36. ВАША НОВОСТЬ ПОЯВИЛАСЬ В ГАЗЕТЕ ИЛИ НА САЙТЕ – ВАС ЖДЕТ ВОЗНАГРАЖДЕНИЕ.

Арайлым УСЕРБАЕВА

Ранее основаниями из-

менения утверждён-

ного тарифа до истечения 

срока его действия явля-

лись изменение стоимости 

стратегических товаров, 

увеличение объёма пре-

доставляемых регулируе-

мых услуг, изменение на-

логовых ставок и других 

обязательных платежей в 

бюджет. То после внесения 

изменений субъекты мо-

гут обратиться по таким ос-

нованиям, как изменение 

среднемесячной номиналь-

ной заработной платы од-

ного работника по видам 

экономической деятель-

ности в регионе, получе-

ние на баланс и имущества 

в доверительное управле-

ние, увеличение утверж-

денной инвестиционной 

программы, — сказал Сер-

жан Жаманкулов.

Другими словами, про-

грамма «тариф в обмен на 

инвестиции» предусматри-

вает снижение уровня из-

носа инженерной инфра-

структуры за счет роста 

тарифов. Антимонополи-

сты признают, что это мо-

жет привести к росту соци-

альной напряжённости на 

основе значительного ро-

ста уровня тарифов.

– На сегодня разрабаты-

ваются методы для дости-

жения баланса интересов 

потребителей и субъек-

тов естественных монопо-

лий. Один из вариантов – 

в целях снижения нагрузки 

от объёма привлекаемых 

инвестиций на оконча-

тельный тариф, предус-

матривается поэтапное 

включение объема инве-

стиций на несколько лет. 

То есть до 2030 года в со-

став тарифа и снижение 

уровня износа сетей до 15% 

до указанного года. При 

этом хотелось бы отме-

тить, что в состав планиру-

емого тарифа включаются 

не только инвестиции, на-

правленные на снижение 

износа указанных сетей, 

но и затраты на повыше-

ние заработной платы ра-

ботников, а также затраты 

на содержание и обслужи-

вание бесхозяйных сетей в 

случае передачи их субъек-

там на баланс, — отметили 

в ДКРЕМ по ЗКО.

Между тем по ЗКО уро-

вень износа коммунальных 

сетей в среднем составляет 

60%, в том числе по  Ураль-

ску износ сетей теплоснаб-

жения составляет 50,7%, се-

тей водоснабжения — 61,5%, 

водоотведения — 60%, элек-

трических сетей — 82%.

В перспективе, с учётом 

уровня инфляции, а так-

же износа инженерной ин-

фраструктуры в области, 

рост тарифов в коммуналь-

ном сегменте неизбежен, 

что требует привлечения 

значительных инвести-

ций.

Ремонтировать инженерные 
сети будут за счёт 
повышения тарифов
Исполняющий обязанности руководителя департамента комитета по регулированию естественных 
монополий по ЗКО Сержан Жаманкулов рассказал, что в стране изношены две трети сетей 
электроснабжения, 57% тепловых коммуникаций и почти половина водопроводных сетей. А 
искусственное поддержание тарифов грозит сбоями и авариями. Поэтому на монопольных 
рынках необходимо перейти на новую политику «Тариф в обмен на инвестиции».

Более 4 тысяч абитуриентов 
набрали проходной балл
Средний балл в ЗКО составил 74, самый высокий — 136.

Жулдызхан ЛОСЬ

В этом году всем абитури-

ентам предоставили воз-

можность  сдать основное  

ЕНТ дважды и участвовать в 

конкурсе грантов с наилуч-

шим результатом.

По словам директора наци-

онального центра тестирова-

ния Руслана 

Емелбаева, 5 617 абитури-

ентов из ЗКО сдали ЕНТ. Из 

них около 75,57% выпускни-

ков прошли тестирование на 

казахском языке, 24,43% — на 

русском.

— По итогам тестирова-

ния пороговый балл набра-

ли около 4 655 абитуриентов, 

что составляет порядка 83% 

от общего количества участ-

ников. Средний балл ЕНТ со-

ставил 74, что на два бал-

ла выше предыдущего года. В 

2022 году средний балл был 72. 

Максимальный балл — 136, — 

говорит Руслан Емелбаев.

За период проведения ЕНТ 

возможности сдать тестиро-

вание из–за попытки проно-

са смартфонов, шпаргалок и 

других запрещённых предме-

тов лишились 17 человек. За 

нарушение правил из ауди-

торий удалили 13 абитуриен-

тов, их результаты также ан-

нулированы.

Напомним, что высший 

балл по области набира-

ют ученики лицеев и частных 

школ. Ученик  лицея инфор-

мационных технологий  на-

брал 135 баллов, ученик част-

ной школы — 136.

ТАРИФ НА ВОДУ И 
КАНАЛИЗАЦИЮ ПОВЫСИТСЯ
Монополист подал заявку на подорожание 
водоснабжения на 26,3%, а канализации на 26,9%. СТР. 2

СТР. 2 СТР. 2

В ЗКО ВСПЫХНУЛИ 
СТЕПНЫЕ ПОЖАРЫ

НА ДОМАХ УРАЛЬСКА 
ПОЯВИТСЯ ПОДСВЕТКА

В одном из районов огонь подошел 
к селу и уничтожил хозпостройки.

На 40 зданиях и сооружениях города 
появится архитектурная подсветка.

?

Фото из архива «МГ»
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Кристина КОБИНА

О возгорании сухой тра-

вы в редакцию стали 

сообщать сельчане. Жите-

ли Айтиево рассказали, что 

возле посёлка горит степ-

ная трава, а позже стало из-

вестно, что огонь подошёл 

к домам и даже уничтожил 

несколько хозяйственных 

построек.

— Реально страшно, ве-

тер жуткий. Запаха гари и 

дыма не ощущается, пото-

му что ветер уносит. Увиде-

ли, что горят заборы и хоз-

постройки на окраине села. 

Приехали пожарные ма-

шины, мы сами тоже ста-

ли таскать воду вёдрами, 

копать землю вокруг села, 

чтобы огонь дальше не рас-

пространился, — рассказал 

житель села Айтиево.

В ДЧС ЗКО 10 июля в 14:40 

собрали журналистов на 

брифинг. Заместитель на-

чальника ведомства Рашид 

Блялов рассказал, что о воз-

горании вблизи села Ай-

тиево стало известно бли-

же к обеду. Там горит сухая 

трава, загорелись две хо-

зяйственные постройки. 

Проводится частичная эва-

куация людей в безопасное 

место, однако точное ко-

личество не уточнил, как и 

площадь пожара.

Департамент запросил в 

МЧС вертолёты МИ–8 для 

тушения пожаров в ЗКО и 

сейчас ждут ответа. Поми-

мо Теректинского, сухая 

трава горит в Казталовском 

районе и районе Байтерек. 

На место пожара в Терек-

тинском районе выехало 

руководство области.

По словам Блялова, на 

14:00 десятого июля, пожар-

ные выезжали на 30 возго-

раний сухой травы, 12 уже 

потушены. На других ещё 

ведётся тушение.

Отметим, что в панике и 

жители станции Пойма и 

села Аксуат Теректинского 

района. До них дошла ин-

формация, что пожар при-

ближается к их сёлам и 

якобы горят шпалы на же-

лезной дороге. Но пока в 

ДЧС информацию никак не 

комментируют.

В село Айтиево 
прибыл аким ЗКО 
Нариман Турегалиев.

— Не знаю, откуда прои-

зошёл пожар, но, к счастью, 

мы успели. Все силы и сред-

ства мы направили сюда. 

Одновременно сразу четыре 

посёлка были под угрозой: 

Новопавловка, Социализм, 

Пойма и Айтиево. Локали-

зовали пожар здесь, лока-

лизован пожар вблизи села 

Социализм, опасности нет. 

Но из–за сильного ветра 

угрозы мы пока не снимаем. 

Удалось локализовать по-

жар вблизи села Пойма, не 

доходя где–то пяти кило-

метров, в районе крестьян-

ского хозяйства. Сейчас мы 

находимся здесь(село Ай-

тиево Теректинского рай-

она — прим. автора), так 

как здесь пожар подошёл 

вплотную к населённому 

пункту, — рассказал Нари-

ман Турегалиев.

По словам акима, сейчас 

для тушения возгораний 

задействовали всю техни-

ку коммунальных служб и 

даже подключились част-

ные организации. Как толь-

ко стало известно о пожаре, 

электричество и газ в насе-

лённом пункте сразу отклю-

чили.

Сейчас, по словам главы 

региона, силы пожаротуше-

ния находятся в сёлах Но-

вопавловка, Пойма, Социа-

лизм и Айтиево.

Между тем, житель села 

Айтиево рассказал, как 

огонь пробрался к строени-

ям.

— Я сам находился здесь. 

Земля огорожена, потому 

что её отдали в частные 

руки и пожарные не могли 

подъехать. Я сейчас сказал 

акиму, он ответил, что 

примет решение, — расска-

зал житель села Айтиево 

Гадылбек Бекешев, у кото-

рого сгорел сарай и сеновал 

с 30 рулонами сена.

По состоянию на 8:00 11 

июля,  пожарные выезжали 

60 раз. В 38 случаях горела 

сухая трава. Площадь возго-

раний — от 10 квадратных 

метров до семи тысяч гек-

таров. Ликвидировать уда-

лось 35 пожаров. В трёх рай-

онах продолжает бушевать 

стихия: в Казталовском, Сы-

рымском и Акжайыкском.

 ■ Так, в посёлке Копку-

тир сухая трава горит 

на площади 4 800 гекта-

ров, в селе Тоганас пло-

щадь пожара достигла 

семи тысяч гектаров, в 

Казахстанском сельском 

округе трава горит на 

площади 6 700 тысяч 

гектаров.

Фото Медета МЕДРЕСОВА

Пожары в ЗКО: 
сельчан эвакуируют, 
спасатели просят 
вертолёт
В регионе установилась сильная жара, которая к тому 
же сопровождалась сильным порывистым ветром.

НА СКОЛЬКО ХОТЯТ 
ПОВЫСИТЬ ТАРИФ НА 
ВОДУ И КАНАЛИЗАЦИЮ

Заявки ТОО «Батыс су арнасы» и 
ТОО «ЗапКаз РЭК» рассматривают 
антимонополисты.

В департамент комитета по регулированию есте-
ственных монополий по ЗКО поступили заявки на ут-
верждение предельных тарифов от субъектов есте-
ственных монополий — ТОО «Батыс су Арнасы» и АО 
«Западно–Казахстанская Распределительная Электро-
сетевая Компания».

Так, «Батыс су Арнасы» просит утвердить средне-
отпускной тариф на услуги водоснабжения на уровне 
131,09 тенге за кубометр воды, а на услуги канализа-
ции повысить тариф до 165,87 тенге за кубометр воды.

Уточняем, действующий тариф на воду для населе-
ния составляет 45,80 тенге, на канализацию — 49,29 
тенге за кубометр (С НДС). В своей заявке ТОО про-
сит повысить тариф на водоснабжение для населения 
на 26,3%, а на водоотведение — на 26,9%, то есть 57,8 
тенге (с НДС) за кубометр воды и 62,58 тенге (с НДС) за 
канализацию.

Что касается АО «ЗапКаз РЭК», то предприятие про-
сит утвердить новый тариф на уровне 7,94 тенге за 1 
Кв/час. Просим не путать, мы платим за электричество 
ТОО «Батыс Энергоресурсы», а они пока заявку не по-
давали.

Отметим, что это только проект утверждения ново-
го тарифа. Окончательное решение в ДКРЕМ по заявке 
ТОО «Батыс су Арнасы» примут четвертого августа, по 
АО «ЗапКаз РЭК» — 11 августа.

Арайлым УСЕРБАЕВА

НА 40 ЗДАНИЯХ ПОЯВИТСЯ 
АРХИТЕКТУРНАЯ 
ПОДСВЕТКА

Работы уже начались по проспекту 
Абулхаир хана и в поселке Зачаганск.

По информации пресс–службы акима Уральска, в 
этом году на 40 объектах появится архитектурная под-
светка. Подрядчиком является компания «Postman 
PR», которая уже начала работы по ночному архитек-
турному освещению.

Основная цель – создание единого архитектурного 
стиля ночного освещения зданий, сооружений и мно-
гоэтажных жилых домов в городе. В акимате уточнили, 
что в настоящее время ведутся работы по освещению 
проспекта Абулхаир хана, установке наружного осве-
щения на улицах Брусиловского и С.Рахимова в посел-
ке Зачаганск.

Арайлым УСЕРБАЕВА 
Фото из архива «МГ»
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Жулдызхан ЛОСЬ

Член общественного со-

вета области Азамат 

Мусилов говорит, что про-

ект реконструкции улицы 

Шолохова видел ещё в 2020 

году и он был совсем дру-

гой. Никаких конструкций 

предусмотрено не было.

— Там не было никаких 

сооружений, была основ-

ная дорога. Был рассмо-

трен вариант расширения 

дороги, а по бокам пред-

усмотрены обычные тро-

туары и остановочные 

павильоны. В последнем из-

менении мы получили вот 

такое сооружение, плюс к 

нему здесь будут находит-

ся столбы освещения. Ко-

торые, по моему мнению, 

будут мешать движению. 

Раньше улица Шолохова 

была объездной, но сейчас 

она находится в середине 

города. И мы должны пом-

нить, что на этой улице 

живут и работают люди. 

Около 100 предпринимате-

лей остаются за бортом, 

потому что их интересы не 

учли при строительстве, 

не предусмотрели подъезд-

ные пути. На диалог к ним 

не выходят, ни акимат, 

ни подрядчик, ни заказчик 

в лице КПО б.в. Я считаю, 

что проект необходимо из-

менить. Существует тер-

мин — внесение изменений 

без изменения стоимости 

проекта, — говорит Аза-

мат Мусилов.

Предприниматель Ан-

дрей Леонтьев содержит 

автосервис на улице Шоло-

хова. Его волнует не только 

вопрос задержки по срокам 

реконструкции дороги, но 

и планировка непонятно-

го «островка». Предприни-

матель считает, что из–за 

поднятия дороги будет не-

мало проблем, к тому же за-

езд в его сервис строить не 

будут.

— Как будет это все? Как 

будут дорожники снег уби-

рать зимой? У меня и пар-

ковка была и подъезд к сер-

вису, там озелененная зона 

есть. А сейчас дорогу под-

няли и мы оказались внизу. 

Как к нам будут заезжать 

машины? Даже если за свой 

Реконструкцию улицы 
Шолохова раскритиковали 
общественники
Отсутствие подъездных путей к коммерческим зданиям, 
непонятное сооружение и задержка сроков сдачи участка. 
В целях партийного контроля объект посетили депутаты.

счёт буду асфальт класть, 

мне что, бордюры и зелень 

в асфальт закатывать? 

Сроки задерживают, сказа-

ли первого числа закончат. 

Мы же из–за этого в пол 

силы работаем, — сетует 

бизнесмен.

Руководитель отдела жи-

лищно–коммунального хо-

зяйства, пассажирского 

транспорта и автомобиль-

ных дорог Азамат Мусилов 

говорит, что небольшие 

«островки» нужны для раз-

деления проезжей части и 

пешеходной зоны. Также 

по проекту там предусмо-

трены столбы освещения.

— Сумма проекта — 4,2 

миллиарда тенге, подряд-

чиком выбрали ТОО «Адал 

Арна», работы начали с 14 

мая. Сейчас идёт ремонт 

первого отрезка от ули-

цы Сырыма Датова до ули-

цы Сергей Тюленина протя-

женностью 1,3 километра. 

Как видите, обустройство 

тротуара уже заверше-

но, начата укладка чер-

ного щебня — это нижний 

слой асфальта, 10 санти-

метров. Далее будет обу-

стройство крупно зерни-

стого слоя и верхнего слоя 

дороги. В целом работы 

идут в штатном режиме, 

но есть помехи. Старые 

сети, связи, коммуника-

ции и колодцы переносятся 

за пределы основной доро-

ги. Всё это занимает вре-

мя. На островке мы уста-

новим освящение, машина 

физически не сможет под-

няться на высокий троту-

ар. Участниками дорож-

ного движения являются 

пешеходы и водители, поэ-

тому мы должны обустро-

ить зону тротуара, тем 

самым обеспечить им без-

опасность. Подъездные 

пути предприниматели бу-

дут делать за счёт сво-

их собственных средств. В 

данном случаи строится 

только дорога, тротуар и 

освящение. Все работы ве-

дутся согласно проекту, 

— говорит руководитель 

ЖКХ.

По словам Азамата Хале-

лова проект рассчитан на 

два года, но дорожные ра-

боты, а именно проезжую 

часть, хотят завершить в 

этом году. Перекрытый 

участок планировали сдать 

в первых числах июля, но 

из–за постоянных препят-

ствий сроки сдвигаются, 

поэтому закончить работу 

постараются до конца ме-

сяца.

Также для партийного 

контроля объект посетили 

депутаты Amanat Снежан-

на Имашева и Нартай Сар-

сенгалиев.

— В ЗКО хорошими счи-

таются только 46% до-

рог, но мы дали обещание 

народу, что цифра будет 

доведена до 76%. Поэтому 

в течении пяти лет пар-

тия будет наблюдать за 

строительством дорог. 

По улице Шолохова ника-

ких нареканий нет, но есть 

другие проблемные участ-

ки по области. Мы ещё 

не встречались с мест-

ными предпринимателя-

ми, но мы в курсе, что им 

придется нести дополни-

тельные расходы на стро-

ительство подъездных пу-

тей. Думаю, вопрос задать 

нужно подрядчику, может 

в какой–то части они смо-

гут нам помочь, — говорит 

Снежанна Имашева.

 ■ Напомним о том, что 

улицу Шолохова закры-

ли на ремонт 14 мая, 

от улицы Сырыма Да-

това до Сергей Тюле-

нина. На этом отрезке 

находится 35 предпри-

ятий, поэтому в ин-

тересах горожан ре-

монт планировали 

закончить до конца 

июня.

Фото Медета МЕДРЕСОВА
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Учитель начальных клас-

сов Елена Дессерт рас-

сказала, что взрослые часто 

не знают, как воспитать лю-

бовь к учёбе у детей.

— Некоторые начинают 

воспитывать так же, как их 

воспитывали в детстве. Что-

бы понять, почему дети не ис-

пытывают желания учиться, 

нужно найти причину этого. 

Их существует очень много, 

рассмотрим основные: нет 

желания и стимула к учебе. 

Многие взрослые привыкли 

заставлять ребёнка делать 

что–то против его воли, на-

вязывать своё мнение. Есть 

только один способ вовлечь 

ребёнка  в учебу — заинтересо-

вать его, — говорит учитель.

Ещё одна причина — стрес-

сы в школе. Прежде чем на-

падать на чадо и заставлять 

его силой, лучше спросить, 

как его дела в школе. Было 

ли ему трудно? Как у него от-

ношения с другими детьми и 

с учителями? Рассказывайте 

истории из своей школьной 

жизни, стараясь показать, 

что из любой ситуации есть 

выход и вы сможете подска-

зать его своему ребёнку, счи-

тает Елена Дессерт.

Также причиной может 

быть сопротивление давле-

нию. Педагог отмечает, чем 

больше мать с отцом застав-

ляют школьника делать уро-

ки, тем больше он начина-

ет избегать этого. Ещё одной 

из проблем может быть зани-

женная самооценка и неве-

рие в себя. Излишняя критика 

родителей в сторону ребёнка 

приводит к его низкой самоо-

ценке. Здесь можно посовето-

вать больше хвалить, чтобы 

вселить в школьника уверен-

ность в себе. Стоит объяснить, 

что сделать ошибку в работе 

не страшно, так как в школу 

пришли именно учиться.

— Слишком много контроля 

и помощи. Есть родители, ко-

торые буквально сами учатся 

вместо своего ребёнка. Соби-

рают за него портфель, дела-

ют с ним домашнее задание, 

командуют что, как и когда 

делать. В таком случае обуча-

ющийся занимает пассивную 

позицию. Ему становится не-

зачем думать своей головой 

и отвечать за себя он сам не 

способен. Нужно давать от-

дых. Когда школьник прихо-

дит, из школы ему необходимо 

1,5–2 часа на отдых. В это вре-

мя он может заниматься сво-

ими любимыми делами. Ссоры 

в семье, неблагоприятная ат-

мосфера дома – это серьёзное 

препятствие на пути к хоро-

шим оценкам. Когда в семье 

частые ссоры и скандалы, ре-

бёнок начинает переживать, 

становится нервозным и зам-

кнутым, — отмечает Елена 

Дессерт.

Кроме того, по мнению пе-

дагога, комплексы тоже игра-

ют немалую роль. Дети часто 

получают в свой адрес нема-

ло насмешек. Поэтому испы-

тывают много страданий и 

стараются быть незаметны-

ми, избегают ответов у доски. 

Гиперактивному, ребёнку с 

избыточной энергией, учи-

тель советует посещать до-

полнительные спортивные 

секции.

Практические советы, 

как мотивировать школь-

ника получать хорошие 

оценки:

Приучайте доводить нача-

тые дела до конца. Не при-

ступайте ко второму предме-

ту до тех пор, пока не сделает 

первый.

– Хвалите родное дитя как 

можно чаще, даже в том слу-

чае, если домашнее задание 

сделано не совсем идеально. 

Подарите сыну/дочке уве-

ренность. Ваша похвала бу-

дет лучшей наградой за ста-

рания.

– Чаще произносите та-

кие фразы, как «ты это смо-

Что делать, если ребёнок не хочет 
учить уроки и ходить школу
Практические советы, от учителя высшей категории как мотивировать 
школьника получать хорошие оценки и полюбить школу.

жешь», «я верю в тебя», «если 

постараешься, ты … (решишь 

пример, напишешь без оши-

бок, хорошо выполнишь за-

дание)», «у тебя обязательно 

все получится».

– Не навредите своей лю-

бовью и гиперопекой. Выбра-

ли хорошую школу, лучшего 

учителя, купили школьные 

принадлежности и одежду? 

Вот на этом и остановитесь! 

Не надо делать за ребенка его 

дела: усаживать за уроки, со-

бирать портфель, читать ему 

задания, решать за него зада-

чи.

– Будьте терпеливы. Не 

подгоняйте. Уж тем более, 

не кричите. Давайте сове-

ты, подсказки, но не решай-

те за ребенка, что и как ему 

сделать. Используйте фразы: 

«Попробуй сделать так…», 

«Наверное, ты торопился…», 

«Быть может, ты не заме-

тил…».

– Развивайте интерес к уче-

бе. Будьте чуточку не как все. 

Будьте креативны в своем 

подходе к выполнению до-

машнего задания. К приме-

ру, можно устроить квест, со-

вместить настольную игру с 

уроками (сделали математи-

ку — прошли один уровень, 

прочитали рассказ — прошли 

второй уровень и т.д.), можно 

сделать дополнительные по-

собия, с которыми вашему ре-

бенку будет интересно, мож-

но придумать мини–призы 

за хорошо выполненное до-

машнее задание, за отличное 

настроение, старание и пр.

– Никогда не говорите об 

учителе плохо. Он — пример 

для подражания. Говорите о 

том, как вам повезло с учите-

лем и он обязательно научит 

всему. Тогда и ребенок будет 

настроен положительно по 

отношению к учителю, будет 

ей доверять.

– Не сравнивайте свое чадо 

с другими детьми. Зачем топ-

тать их и так хрупкую самоо-

ценку? Они у нас уникальные!

– Не старайтесь реали-

зовать через ребенка свои 

мечты, собственные ам-

биции. Это, как минимум, 

глупо. Как максимум, по-

добное желание чревато 

страшными последстви-

ями. Помните, ребенок — 

это отдельная личность, он 

проходит свой путь, а ваш 

вы уж как–то сами проходи-

те дальше. Детки чувству-

ют, когда не оправдывают 

ожидания своих родите-

лей, они очень болезненно 

это переживают, а соответ-

ственно, теряют интерес к 

учебе, становятся беспокой-

ными, капризными и неу-

сидчивыми.

Ответ на этот вопрос до-

статочно прост: можно 

есть то, что нужно организ-

му. Как правило, стоит ори-

ентироваться на  правило 

здоровой тарелки (ее  объем 

250–300 мл), на которой по-

ловина отводится под ово-

щи, четверть (25%) отводит-

ся на  сложные углеводы, 

а  четверть (25%) на  белки. 

Чем же заполнять эту тарел-

ку, чтобы не набирать кило-

граммы?

Огурцы

Это один из самых полез-

ных здоровых продук-

тов питания, в  них много 

жидкости — а она требуется 

организму постоянно. Огур-

цы отличаются минималь-

ной калорийностью. И  при 

этом они способны хорошо 

утолить голод, обеспечи-

вают ощущением сытости 

на пару часов.

Шпинат

Еще один отличный ва-

риант для сохранения 

стройности. Он  представ-

ляет собой ценный ис-

точник витаминов А, В4, 

Е  и  К.  Также в  нем мно-

го калия, кальция, магния 

и  железа, а  также фосфо-

ра. Одна порция шпината 

в  размере 100 граммов со-

держит всего 41 ккал и при 

этом включает больше 

4 граммов клетчатки.

Крестоцветные

Отличным решением 

полезных продуктов, 

которые можно есть фак-

тически без ограничений 

и  получать максимальную 

пользу, становятся цветная 

капуста, брокколи. В  них 

много клетчатки, способной 

быстро заполнить желудок. 

Поэтому ее  автоматически 

много и не съешь. А значит, 

и контролировать себя особо 

не придется.

Авокадо

В  нем много полез-

ных жиров. И  хотя та-

кой продукт ассоциирует-

ся с  жиром, все  же авокадо 

Какие 
продукты 

можно 
есть 
сколько 

угодно 
и не 

толстеть?
Обычно все стремятся сесть на диету, 
ввести какие–то ограничения в питании, 
чтобы не набирать вес и обрести фигуру 
мечты.  Специалисты же отмечают, что 
есть ряд продуктов, которые можно есть 
без каких–то ограничений и не переживать 
за свои объемы. Какие именно 
продукты можно есть сколько хочешь 
и не толстеть, aif.ru рассказала диетолог–
нутрициолог Ирина Мансурова.

не настолько плотный плод, 

как это может показаться. 

Жирность в  нем компен-

сируется большим количе-

ством воды.

Кабачки

Такие овощи отлично ус-

ваиваются организмом, 

в  них минимум калорий, 

практически нет соли и  хо-

лестерина. Кабачки входят 

в  большую часть диет для 

похудения. При этом они 

становятся отличным ис-

точником белка и необходи-

мых минералов.

Баклажан

Его также можно упо-

треблять в  своем меню 

в любых количествах, не бо-

ясь поправиться. В нем мно-

го витамина  В1, клетчатки 

и меди.

Также смело можно есть 

сельдерей, томаты и редис.

Яйца

Если хочется не  сдержи-

вать себя, можно ис-

пользовать перепелиные 

яйца. Ведь в  них в  сравне-

нии с  куриными в  2,5 раза 

больше витаминов группы В 

(В1  и  В2), а  также больше 

белка. Их  считают лучшим 

источником питательных 

веществ, такие яйца спо-

собны обеспечить человека 

нужным количеством энер-

гии на  целый день. Из–за 

большого количества белка 

в  своем составе они стано-

вятся отличным решением 

в  ситуациях, когда надо за-

менить мясные продукты. 

Одно яйцо содержи 72  ккал 

и 6 граммов белка. Завтрак, 

в  котором много белка, по-

зволяет снизить количество 

перекусов в  день, а  также 

уменьшает уровень гормона 

голода — грелина.

Рыба

В рыбе содержатся полез-

ные омега–3–6–9 жир-

ные кислоты. Они необходи-

мы для функционирования 

нервной и сердечно–сосуди-

стой системы. Также такие 

кислоты улучшают состо-

яние кожи и  обеспечивают 

крепкий иммунитет. Но луч-

ше всего, если хочется есть 

рыбу без ограничений, вы-

бирать нежирные ее  сорта, 

например, треску, палтус, 

тунца. Жира будет помень-

ше, но зато много полезных 

веществ  — фосфора, каль-

ция, калия, магния, натрия 

и серы.

Бобовые

Они отличаются низ-

кой калорийностью, 

при этом богаты клетчат-

кой и белком — самыми по-

лезными для желудка пита-

тельными веществами.

Мясо

Предпочтение надо от-

дать постным вариан-

там  — курице и  индейке. 

Они прекрасно восполня-

ют белок и при этом не име-

ют много жира. Снизить 

калорийность дополнитель-

но можно за  счет удаления 

жира и кожи.

Творог

Отличное решение для 

похудения и  поддер-

жания фигуры в  порядке. 

Очень вкусный продукт, бо-

гатый белками, витаминами 

группы  В, кальцием и  фос-

фором. По  уровню ощуще-

ния сытости после него его 

можно сравнить с яйцами.

Овсянка

Этот злаковый продукт 

поглощает любую жид-

кость вокруг себя, при этом 

она увеличивается в  объ-

еме и  заполняет желудок 

по  максимуму. Ее  можно 

не  только на  завтрак есть, 

но еще использовать в обед 

или в  качестве перекуса, 

чтобы обеспечить себя не-

обходимой энергией.

Также можно присмо-

треться к  макаронам 

из твердых сортов пшеницы 

или крупы.

Яблоки

Они становятся отлич-

ным решением для пе-

рекусрв без ограничений. 

В  яблоке 82,3 грамма воды, 

8  граммов органических 

кислот, 0,1 грамм ненасы-

щенных жирных кислот. Ка-

лорийность его равна 35–60 

ккал на 100 граммов продук-

та. Если использовать ябло-

ко за  15  минут до  еды, это 

позволит усвоить из  потре-

бляемой после пищи на 180 

калорий меньше.

 ■ Также стоит пом-

нить простые прави-

ла. Еда, использованная 

на ночь, даже очень по-

лезная, все равно от-

ложится в виде жира. 

Поэтому крайне важно 

установить правиль-

ный режим питания. 

Кроме того, необходи-

мо следить и за тем, 

как готовится еда. Оп-

тимальное решение: 

запекание, отварива-

ние, приготовление 

на пару.
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Батыс Қазақстан облысының 
әкімдігі денсаулық сақтау 
басқармасының «Облыстық 
фтизиопульмонология 
орталығы» шаруашылық жүргізу 
құқығындағы мемлекеттік 
коммуналдық кәсіпорны келесі 
мемлекеттік қызметтерді 
көрсетеді: 
1)«Туберкулезге қарсы ұйымнан анықтама 
беру» тегін, www.egov.kz электрондық портал 
арқылы 
2)«Стационарлық науқастың медициналық кар-
тасынан көшірме беру» – тегін. 
3)Еңбекке уақытша жарамсыздық парағын беру.

Мекен–жайы: Орал қаласы, С.Тюленин 51, 
телефоны: 21–29–47.
 

ГКП на ПХВ «Областной 
центр фтизиопульмонологии» 
оказывает следующие 
государственные услуги: 

1) «Выдача справки с противотуберкулезной 
организации» – бесплатно, через электронный 
портал  www.egov.kz
2) «Выдача выписки из медицинской карты ста-
ционарного больного» –бесплатно.
3) Выдача листа о временной нетрудоспособно-
сти

Обращаться по адресу: ул. С. Тюленина 51, 
тел.: 21–29–47.

Лицензия 01605DL от 27.05.2021 г. выдана Республиканское 
ГУ «Департамент комитета фармацевтического контроля

Министерство здравоохранения РК».

R

Лицензия ЛП00576DL №0181065 от 17.03.2011г. выдана ГУ Управления здравоохранения ЗКО.Лицензия ЛП00576DL №0181065 от 17.03.2011г. выдана ГУ Управления здравоохранения ЗКО.

ГКП на ПХВ «Областной онкологический диспансер» 
оказывает услуги на платной основе:

Лицензия ЛП00617DL №0181101 от 5.07.2011г.  выдана ГУ Управления здравоохранения ЗКО.

Консультация :
– Онколога
– Маммолога,
– Онкохирурга
– Гинеколога
– Уролога
– врачи  КМН, высшей,  
1 и  2 категорий

Отделение эндоскопии:
– ФГДС
– тотальная  колоноскопия
– бронхоскопия.
– Видеоректосигмоидоско-
пия
– Спирография

Отделение хирургии:
–   Удаление 
липом,паппилом , атером и 
других доброкачественных 
новообразований.
–   Секторальная резек-
ция молочной железы 
(киста молочной железы,     
фиброаденома,узловая ма-
стопатия).
–   Конизация шейки матки.

Отделение лучевой тера-
пии: 
– Близкофокусная тера-
пия – это лечение пяточных 

шпор, артритов,бурситов, 
,невритов,деформирующих 
и  т.д.
– Компьютерная томогра-
фия,
– Рентгенография   и мам-
мография.
– УЗИ  всех органов в т.ч. 
– мягких тканей, сосудов, 
репродуктивной системы и 
грудных желез мужчин.

Консультация на аппарате  
Дерматоскоп
   Дерматоскопия: – это  со-
временный, безопасный  

Адрес: г. Уральск, ул.Алматинская 58 . Телефон: 8 (7112) 91 80 52

безболезненный и бы-
стрый метод обследова-
ния  различных новообра-
зований на поверхности 
кожи (паппиломы, родин-
ки, невус и т.д.)
   Цитологические и гисто-
логические исследования. 
Клинико–диагностиче-
ская лаборатория .

R

ГКП на ПХВ «Областной центр психического здоровья « Управления здравоохранения Запад-
но–Казахстанской области, занимающийся диагностикой и лечением психических заболеваний, в 

том числе, наркологическими расстройствами объявляет 
о следующих вакансиях:                                                                                                                                       

Объявление Хабарландыру
Психикалық ауруларды соның ішінде, наркологиялық ауруларды диагностикалаумен және емдеумен 

айналысатын Батыс Қазақстан облысы денсаулық сақтау басқармасының ШЖҚ «Облыстық психикалық 

денсаулық орталығы» МҚК төмендегідей  бос жұмыс орындары

жөнінде жариялайды: 

RR

1. Врач психиатр (взрослый, детский) – 2 ед.

2. санитар – 4 ед. 

3. медсестра – 12 ед.

4.регистратор (на время декретного отпуска основного работника) – 1 ед.

Предъявляемые требования:  Высшее образование (для врача). Обратившимся лицам необходимо пред-

ставить следующие документы: медицинская книжка и копии следующих документов: удостоверение лично-

сти, диплом, сертификат специалиста, свидетельство специалиста с присвоением соответствующей квалифи-

кационной категории (при наличии), удостоверение о повышении квалификации, трудовая книжка, военный 

билет, фотография (3х4) – 1шт, справка о том, что не состоит на учете (психическом, наркологическом, туберку-

лезном), автобиография, скоросшиватель, личный листок по учету кадров.

Документы представить в течение 15 дней со дня опубликования объявления.с 09.00 до 13.00 часов по 

адресу: г. Уральск, ул. Есенжанова. 17.отдел кадров, тел. 24–03–82

1.Дәрігер психиатр  (ересек, балалар) – 2 бірл.

2. санитар – 4 бірл.  

3. медбике – 12 бірл.

4. тіркеуші (негізгі қызметкер бала күтіміне арналған демалысы мерзіміне)  – 1 бірл.  

Қойылатын талаптар: 

             Жоғары білім (дәрігер үшін). Өтініш білдірген тұлғаларға төмендегідей құжаттарды тапсырулары 

қажет: медициналық кітапша және келесі құжаттардың көшірмелері: жеке куәлік, диплом, маман сертифи-

каты, тиісті біліктілік санаты берілетін маман куәлігі (болған жағдай да), біліктілігін арттырғаны туралы куәлік, 

еңбек кітапшасы,әскери билет, фотосурет (3х4) – 1дана, (психикалық, наркологиялық, туберкулез) есепте  тур-

майтыны туралы аңықтамалар, өмірбаян, скоросшиватель, кадр есебі жөніндегі жеке іс парағы.

Құжаттар хабарландыру шыққан күннен бастап 15 күн ішінде сағ.09.00–13.00 аралығында мына ме-

кен–жай бойынша қабылданады: Орал қаласы, Есенжанов көш. 17, кадр бөлімі, тел. 24–03–82Лицензия ЛП00576DL №0181065 от 
17.03.2011г. выдана ГУ Управления здравоох-

ранения ЗКО. Лицензия ЛП00576DL №0181065 от 17.03.2011г. выдана ГУ Управления здравоохранения ЗКО.

Аллергия  
на солнце

Главный летний вид 

аллергии  — аллергия 

на  солнце, или фотодер-

матит. Она проявляется 

покраснением, зудом, бу-

гристостью кожи в зоне по-

падания солнечных лучей. 

Если человек замечает 

у себя такие симптомы, ему 

необходимо ограничить 

пребывание на  открытом 

солнце в  период наиболь-

шей активности УФ–из-

лучения (с  11  до  18  часов), 

не носить открытую одеж-

ду и  пользоваться солнце-

защитными кремами с вы-

соким уровнем SPF — более 

50.

Аллергия на пыльцу

Середина лета  — пери-

од активного цветения 

луговых и  сорных трав  — 

тимофеевки, ржи, плеве-

ла многолетнего, полыни, 

подорожника и т. д. Поэто-

му у пациентов с реакцией 

на их пыльцу может отме-

чаться обострение сезон-

ной аллергии — поллиноза 

или риноконъюнктивита.

Аллергия на фрукты

Это не  чисто летний 

и  индивидуальный 

для каждого человека вид 

аллергии, однако важно 

помнить о  существовании 

перекрестной с  пыльцой 

растений аллергии. Она 

возникает, когда встреча-

ются плоды, молекулы ко-

торых схожи с молекулами 

пыльцы. Так, например, 

при выявленной аллергии 

к пыльце сорных трав у па-

циентов могут встречать-

ся аллергические реакции 

при употреблении в  пищу 

арбуза, дыни, огурцов, то-

матов.

Важно также помнить, 

что при употреблении 

большого количества про-

дуктов, содержащих ги-

стамин (клубники, зем-

ляники, папайи, ананаса 

и  цитрусовых), могут раз-

виваться тяжелые кожные 

и  желудочно–кишечные 

симптомы аллергии. Та-

Чего аллергикам бояться 
в середине лета?

Аллергия летом, как и в любое другое время года, 
развивается из–за специфической реакции иммунной 
системы на аллергены. Какие из них летом встречаются 
чаще всего? Об этом aif.ru рассказывает врач–
аллерголог, иммунолог Людмила Маховая.

кие продукты важно упо-

треблять в  небольших ко-

личествах.

Аллергия 
путешественников

Путешествия в  экзо-

тические страны для 

аллергиков потенциаль-

но опасны, поскольку там 

есть риск укусов незнако-

мых насекомых и  живот-

ных, что может спрово-

цировать стремительно 

развивающуюся тяже-

лую аллергическую реак-

цию. Поэтому необходимо 

пользоваться репеллента-

ми, не  употреблять пищу 

на  улице (чтобы не  при-

влечь внимания живот-

ных) и  пользоваться спе-

циально оборудованными 

пляжами. При укусе насе-

комого необходимо прило-

жить к  месту укуса холод, 

выпить антигистаминный 

препарат и следить за сво-

им самочувствием. Если 

симптомы нарастают, 

нужно как можно скорее 

обратиться к врачу. Людям 

с  аллергией важно не  за-

быть взять на  отдых базо-

вые и  симптоматические 

препараты, рекомендо-

ванные лечащим врачом.

Когда речь заходит о 
насилии, то, как правило, 
происходит разделение 
между субъектом и объ-
ектом. Но довольно часто 
встречается, как бы это 
не звучало парадоксаль-
но, насилие над самим 
собой. Как и любое на-
силие, его можно разде-
лить на психологическое 
и физическое. Психологи-
ческое — это когда вы за-
ставляете себя делать то, 
что вам не нравится, тер-
пите сарказм, обесцени-
вание в свой адрес. При-
родой такого поведения, 
прежде всего, является 
заниженная самооцен-
ка и отсутствие личных 
границ. Помощь близ-
ким в данной ситуации 

заключается в самопомо-
щи. Только собственным 
примером можно на-
учить другого формиро-
вать личные границы или 
повысить самоценность. 
Всего несколько условий 
необходимо выполнять, 
но делать это нужно осоз-
нанно. Это не волшебная 
пилюля, здесь все зави-
сит от самого человека. 
Итак:

1. Никогда не сравни-
вать себя с кем бы то ни 
было. Вы — единствен-
ный в своем роде, такой 
какой есть. 

2. Принимать себя та-
ким, какой вы есть, со 
всеми достоинствами и 
недостатками. 

3. Не делать то, что не 

хочется.
 4. Не терпеть того, что 

вам неприятно, даже в 
шутку. 

5. Не пытаться заслу-
жить чью–то похвалу или 
одобрение. 

Когда ваши личные 
границы нарушают, за-
являйте об этом и, если 
необходимо, прервите 
коммуникацию — ваше 
психологическое здоро-
вье важнее. Физическое 
насилие над собой или 
аутоагрессия изучены 
мало и включают в себя, 
помимо деструктивного 
поведения, суицид, как 
крайнее проявление фи-
зического насилия над 
собой. Эта тема табуиро-
вана в нашем обществе, 

что значительно усложня-
ет решение этой пробле-
мы. Человек, который не 
может воспринимать из-
менения социальной сре-
ды и неспособен вынести 
сложные эмоциональные 
переживания, реагирует 
иррациональным спосо-
бом:

 — агрессия прояв-
ляется вплоть до физи-
ческого насилия в виде 
самоповреждений или 
попыток суицида; 

— инфантильными ре-
акциями; 

— проявление незре-
лости психики, отказ от 
восприятия действитель-
ности; 

— злоупотреблением 
психоактивных веществ;

 — экстремальным по-
ведением.

Самостоятельно вы-
йти из этого состояния 
очень сложно. Если вы 
наблюдаете за собой лю-

бое из проявлений ауто-
агрессии — обратитесь 
за помощью к специали-
стам: психологу или пси-
хотерапевту. 

Как помочь близким, 
если вы наблюдаете у них 
аутоагрессивное пове-
дение? Для начала быть 
внимательным, чтобы за-
метить перемены в чело-
веке, проявление аутоа-
грессивного поведения. 
Будьте рядом. И словом, 
и делом говорите о том, 
как вам важен этот чело-
век, как он ценен для вас, 

как вы его любите или 
готовы поддерживать во 
всем. Следующим шагом 
будет донести до челове-
ка важность обращения 
за помощью к специали-
стам: психологу, психо-
терапевту, психиатру. 
Отдельно хотелось бы 
сказать об аутоагрессив-
ном поведении подрост-
ков, так как они находятся 
в зоне риска. Малень-
кому взрослому очень 
страшно входить в этот 
новый для него взрослый 
мир. Крайне важно, что-
бы рядом были близкие 
люди, которые примут, 
поддержат, подскажут с 
уважением, бережно и 
безоценочно. 

Насилие  над  собой   
или  что  такое   аутоагрессия
Как помочь себе и близким рассказала психолог ГКП на ПХВ «Областной центр  психического здоровья»  Молдирт Хамзина. 

Лицензия ЛП00576DL №0181065 от 17.03.2011г. выдана ГУ Управления здравоохранения ЗКО. R

Саркома мягких тканей: 
редкое опухолевое 
заболевание, требующее 
внимания
О заболевании, его симптомах и методах исследования рассказала врач–онколог Областного 
окнологического центра Гульназ Ахметкалиева. 

Саркома мягких тка-
ней представляет собой 
группу злокачественных 
опухолей, развивающих-
ся из различных типов 
мягких тканей, таких как 
мышцы, жировые клетки, 
соединительная ткань и 
нервы. Это редкое забо-
левание, которое может 
возникнуть в любом воз-
расте, но чаще всего диа-
гностируется у взрослых 
в среднем или пожилом 
возрасте.

Не существует едино-
го этиологического фак-
тора для развития сарком 
мягких тканей. Генетиче-
ская предрасположен-
ность играет роль в неко-
торых случаях.

Часто наблюдаются 
озлокачествление узлов 
при нейрофиброматозе 
(болезнь фон Рикленгау-
зена). Это аутосомно–до-
минантное заболевание, 
характеризующееся на-
личием множественных 
нейрофибром, гигантских 

невусов и неврином. Так-
же следует отметить воз-
можность возникновения 
сарком мягких тканей 
после проведенной луче-
вой терапии. К примеру, 
радиоиндуцированные 
саркомы возникают че-
рез 6–30 и более

лет после проведен-
ного облучения (медиана 
10 лет). 

Саркома Капоши воз-
никшая на фоне вируса 
герпеса 8 типа у пациен-
тов с ВИЧ

инфекцией имеет 
агрессивное течение как 
при классическом, так и 
при африканском вари-
анте проявления.

Саркома мягких тка-
ней проявляется различ-
ными клиническими сим-
птомами, которые могут 
варьироваться в зависи-
мости от размера, ме-
стоположения и типа опу-
холи. Некоторые общие 
признаки включают на-
личие образования в мяг-

ких тканях, которое мо-
жет быть болезненным 
или безболезненным. 
Большинство пациентов 
предъявляют жалобы на 
бессимптомное опухо-
левое

образование. Сим-
птоматика появляется 
вследствие запущенно-
го процесса, как резуль-
тат поражения жизненно 
важных структур. Нару-
шение функции конечно-
сти, боль при сдавлении 
нервных структур, отеки 
как результат сдавления 
крупных венозных сосу-
дом, лимфатические

отеки, воспаление, 
распад и т. д. не являются 
симптомами для поста-
новки диагноза и лишь 
результатом давно суще-
ствующей проблемы.

Диагностика саркомы 
мягких тканей включает 
различные методы ис-
следования. Врач начи-
нает со сбора анамнеза, 
физикального обследо-

вания. Для подтвержде-
ния диагноза может по-
требоваться проведение 
биопсии, при которой 
берется образец ткани 
для микроскопического 
исследования. Дополни-
тельные методы, такие 
как компьютерная томо-
графия (КТ), магнитно–
резонансная томография 
(МРТ) и позитронно–
эмиссионная томография 
(ПЭТ), могут использо-
ваться для оценки раз-
мера, местоположения 
и распространения опу-
холи.

В заключение, сарко-
ма мягких тканей явля-
ется редким опухолевым 
заболеванием, кото-
рое требует внимания и 
комплексного подхода к 
диагностике. В случае по-
явления любых подозри-
тельных симптомов или 
образований в мягких 
тканях, важно обратиться 
к врачу для дальнейшего 
обследования и лечения.
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