
Глава государства ознакомился с ходом 
строительства автомобильного завода KIA

Президент Касым-Жомарт Токаев 
посетил строительную площадку заво-
да по производству автомобилей KIA в 
Костанайской области.

Главе государства было доложено, 
что возведение объекта началось в 
октябре 2023 года. Планируется, что 
в июле следующего года с конвейеров 
сойдет первый тестовый автомобиль.

Как рассказал генеральный дирек-
тор Kia Qazaqstan Ким Дэ Ки, в октябре 
2025 года будет произведен пуск заво-
да, на начальном этапе автопредпри-
ятие планирует производить модель 
Sorento. С января 2026 года начнется 
выпуск обновленной модели Sportage.

Президент был проинформирован о 
том, что проектная мощность завода 
составляет порядка 70 тыс. автомоби-
лей в год. Будет создано 1500 новых 
постоянных рабочих мест. Предпола-
гается использовать технологические 
решения, обеспечивающие высокую 
эффективность и экологичность про-

изводства. Это будет современное ав-
томатизированное предприятие, осна-
щенное 70 роботами на линиях сварки, 
окраски и сборки автомобилей. Стои-
мость проекта составляет 200 млн дол-
ларов, из которых порядка 80% – пря-
мые иностранные инвестиции.

Касым-Жомарту Токаеву также 
представили проект по созданию кла-
стера комплектующих рядом с новым 
заводом. Строительство Локализаци-
онного центра уже начато. Компанией 
Kia проводится работа по привлечению 
глобальных поставщиков компонен-
тов и запасных частей автомобилей. 
Управляющий отдела автомобильных 
покрытий KCC Corporation Пак Сэйон 
и руководитель группы по глобально-
му управлению бизнесом Seoyon Ehwa 
Global Business Чанг Сеоквон выразили 
готовность от имени ведущих компа-
ний Южной Кореи организовать свои 
производства в Казахстане.
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Для обучения и трудоустройства людей 
с инвалидностью в Карагандинской 
области выдано пять малых грантов

Пятеро карагандинцев получили 
гранты по миллиону тенге для вовле-
чения в социальную и трудовую де-
ятельность людей с инвалидностью. 
Конкурс от ОО «Корган-М» прошёл в 
Шымкенте, Туркестанской и Караган-
динской областях.

Проект «Реализация мер по социа-
лизации и трудоустройству лиц с инва-
лидностью в Казахстане силами граж-
данского общества» стартовал в начале 
марта. И вот подведены итоги. По Ка-
рагандинской области было получе-
но девять заявок, из них специальная 
комиссия выбрала пять. Каждый из 
победителей получил грант в размере 
миллиона тенге.

Жайна Ибрахим грантовые средства 
использует на открытие Центра масса-
жа и фитнеса в Темиртау для взрослых 
с ограниченными возможностями.

Меруерт Касимова будет проводить 
в Балхаше занятия по иппотерапии.

Общественное объединение «Ангел 

мой» собирается открыть в Темиртау 
учебный центр для молодых людей с 
инвалидностью «Флешка». Здесь будут 
обучать компьютерной грамотности.

Балжан �лі защитила проект «Digital 
Temirtau». В своём родном городе она 
откроет курсы компьютерной грамот-
ности для женщин с инвалидностью.

Ещё одним обладателем гранта стал 
благотворительный общественный 
фонд «Надежда на жизнь» из Темир-
тау. Средства будут потрачены на об-
разовательные курсы для особенной 
молодёжи.

– Наш фонд работает более трёх 
лет. Основное направление – помощь 
женщинам с диагнозом «рак молоч-
ной железы». Решили расширяться и 
поддержать молодёжь с инвалидно-
стью. Хотим обучать предпринима-
тельским навыкам и швейному делу. 
Грант будет потрачен на приобретение 
оборудования для шитья, пригласим 
мастера швейного дела. Также позо-
вём и бизнес-тренеров. Хочется рас-
сказать будущим предпринимателям 
о возможных рисках. Не все владеют 
информацией, поэтому не успев от-
крыть бизнес, сразу закрывают. Наши 
курсы дадут особенной молодёжи воз-
можность развиваться и расти, – счи-
тает соучредитель БОФ «Надежда на 
жизнь» Марина Бошель.

По словам менеджера ОО «Кор-
ган-М» Анны Малютиной, чтобы 
обеспечить качественную и результа-
тивную реализацию малых грантов, 
сотрудники проекта будут наносить 
мониторинговые визиты.
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В минувшую среду аким Сарани 
Е. Баулыков встретился с К. Балта-
бековой и вручил ей государствен-
ную награду – подвеску «К�міс 
алка».

Карлыгаш Балтабекова – жи-
тельница нашего города. Вместе с 
супругом  Саябеком Кумековичем 
они воспитывают шестерых детей, 
поэтому Карлыгаш Толеугазыев-
на по праву носит гордое звание 
многодетной матери. Самой стар-
шей Алтын девятнадцать лет, а 
малышке Аянат в июне исполнил-
ся 1 год.

Старшие дети этой многодетной 
семьи успешно учатся в Саранском 

высшем гуманитарно – техниче-
ском колледже имени А. Кунанба-
ева, младшие дети – в общеобразо-
вательной школе имени Абая.

Вручая государственную награду 
аким города пожелал этой большой 
семье благополучия и исполнения 
всех желаний, а родителям - Кар-
лыгаш Толеугазыевне и Саябеку 
Кумековичу – крепкого здоровья, 
ведь воспитание  детей  - это не 
только большое счастье, но и забо-
ты, а также трудности, с которыми 
наши герои успешно справляются. 

Пусть ваш семейный очаг будет 
всегда теплым и ярким, а каждый 
день радует только хорошими но-
востями!

Замечательная традиция чествования многодетных матерей 
в нашем городе продолжается. 

Надежда ЦХАЙ

ЖИЗНЬ ГОРОДА

ТЕПЛОГО СЕМЕЙНОГО ОЧАГА!

ДО РЕФЕРЕНДУМА ОСТАЛОСЬ 23 ДНЯ!
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ЗА СТРОКОЙ ПОСЛАНИЯ

Эта встреча стала первой в цикле ме-
роприятий, инициированных прокурату-
рой города Сарани. Далее, в разные дни, 
представители городской прокуратуры 
проведут аналогичные встречи с учащи-
мися Сарани и поселка Актас в рамках 
разъяснения актуальных вопросов, каса-
ющихся профилактики наркомании, рас-
пространения буллинга и т.д. 

Поэтому главная тема данных меро-
приятий – это профилактика распро-
странения и употребления наркотиче-
ских средств, буллинг. Также школьники 
были ознакомлены с различными мера-
ми административной и уголовной от-
ветственности, которая предусмотрена за 
данные нарушения.

В частности, Ж. Хан подробно расска-
зала о видах наиболее распространенных 
наркотиков, в том числе синтетических, 
их вреде для организма, а также мерах 
наказания, предусмотренных в Казахста-
не, за распространение наркотических 
средств, их рекламу, в том числе и в со-
циальных сетях. Отмечу, что в Казахста-
не уголовная ответственность за распро-
странение наркотиков начинается  с 14 
лет.

Прокурор прокуратуры Д. Әлімқұлов 
остановился  на видах буллинга, его фи-
зических и психологических формах и 
т.д. Кроме этого, в беседе со школьни-
ками говорилось об административной 
и уголовной  ответственности за данный 

вид насилия. 
В ходе мероприятия школьникам были 

продемонстрированы два видеоролика о 
вреде наркотиков, а также о проводимой 
работе в нашем городе по борьбе с их рас-
пространением.

В свою очередь  заместитель директора 
по воспитательной работе школы – лицея 
№1 И. Денисовская отметила готовность 
продолжать и далее активную работу, ко-
торая проводится в данном учебном заве-
дении,  в этом направлении.

Десятого сентября прокурор прокуратуры г. Сарани Дінмұха-
мед Әлімқұлов и инспектор группы ювенальной полиции От-
дела полиции г. Сарани Жанна Хан встретились с учащимися 
старших классов школы – лицея №1.

В РАМКАХ ПРОФИЛАКТИЧЕСКОЙ РАБОТЫ
Надежда ЦХАЙ

ГОСУДАРСТВЕННАЯ СЛУЖБА

 Бүгінгі күні азаматтардың құмар ойын-
дарға тәуелділігі, яғни жалпы сөзбен ай-
тқанда «лудомания» қоғамда өзекті мәсе-
ленің бірі болып отыр.

Лудомания - бұл адамның ойындарға, 
шамадан тыс және бақыланбайтын әуесті-
гі. Бұл мінез-құлық адамды ойындарға 
эмоционалды және қаржылық жағынан 
тәуелді етіп, өмірдің басқа салаларынан 
елеусіз қалдыруына әкеледі.

Осыған байланысты елде патологиялық 
құмар ойындарға тәуелділіктің алдын алу 
бойынша бірқатар шаралар қабылдануда.

2024 жылдың 8 шілдесінде  Мемлекет 
басшысы ойын бизнесі, лотерея қызметі 
және лудоманияға қатысты заң жобасына 
қол қойды. 

Атап айтқанда, құмар ойындарға бас 
тігуге қатысуына тыйым салынатын 
адамдар санатының тізімі кеңейтілді. 

Сонымен қатар, Мемлекеттік қызмет-
шілердің әдеп кодексіне толықтырулар 
енгізілді, оған сәйкес мемлекеттік қыз-
метшілер қызметтік міндеттерін орында-
уға байланысты жағдайларды қоспаған-
да, ойын мекемесіне барудан тартынуға 
міндетті. 

Мемлекеттік қызмет істері агенттігінің 
Қарағанды облысы бойынша департа-

менті 2024 жылғы 5 қыркүйекте Әдеп 
жөніндегі уәкілдермен және облыстың 
орталық және жергілікті атқарушы орган-
дарының мемлекеттік қызметшілерімен 
лудомания бойынша семинар-кеңес ұй-
ымдастырылды.

Спикер ретінде Қарағанды облысы 
бойынша Экономикалық тергеп-тексеру 
департаментінің бірінші жедел басқар-
масының аға жедел уәкілі Ә.Б.Бақшиев, 
Академик Е.А.Бөкетов атындағы Қа-
рағанды университетінің академиялық 
жұмыс жөніндегі проректоры, PhD док-
торы М.М.Умуркулова және  аталған 
жоғарғы оқу орнының психология кафе-
драсының аға оқытушысы, PhD доктор-
анты Д.Ф.Мұхамедкаримова қатысты.

Жиын барысында қатысушыларға ой-
ынқұмарлықтың алдын-алу және мемле-
кеттік қызметшілерге қойылатын талап-
тар түсіндірілді, өз кезегінде қатысушы-
лар өз пікірлерімен бөлісті.

     	 Жиын соңында  спикерлер ой-
ынқұмарлықтың алдын-алуға қатысты 
профилактикалық ұсыныстар берген 
болса, әдеп жөніндегі уәкілдерге аталған 
мәселе бойынша әрбір ұжымда Департа-
менттің қатысуымен түсіндірме жұмыста-
рын ұйымдастыру ұсынылды. 

МЕМЛЕКЕТТІК ҚЫЗМЕТШІЛЕР АРАСЫНДА 
«ЛУДОМАНИЯ  (ҚҰМАР ОЙЫНҒА ТӘУЕЛДІЛІК). 
ОЙЫНҚҰМАРЛЫҚҚА САЛЫНУ» ТАҚЫРЫБЫ 

БОЙЫНША СЕМИНАР ӨТКІЗІЛДІ

На сегодняшний день зависимость 
граждан от азартных игр, становится 
одной из актуальных проблем в обще-
стве.

Лудомания - это чрезмерная и некон-
тролируемая одержимость человека 
играми. Такое поведение приводит к 
тому, что человек становится эмоцио-
нально и финансово зависимым от игр, 
игнорируя их из других сфер жизни.

В этой связи в стране предпринимает-
ся ряд мер по профилактике  патологи-
ческой азартной зависимости. 

8 июля 2024 года Глава государства 
подписал законопроект, касающийся 
игорного бизнеса, лотерейных услуг и 
лудомании. 

В частности, расширен список кате-
горий лиц, участие которых в азартных 
играх запрещено. 

Кроме того, внесены дополнения в 
Этический кодекс государственных слу-
жащих, согласно которым государствен-
ные служащие обязаны воздерживаться 
от посещения игорного заведения, за 
исключением случаев, связанных с ис-
полнением служебных обязанностей. 

Департаментом Агентства по делам 
государственной службы по Караган-

динской области 5 сентября 2024 года 
был организован  семинар-совещание с 
уполномоченными по этике и государ-
ственными служащими центральных и 
местных исполнительных органов об-
ласти.

Спикерами выступили старший опе-
руполномоченный первого оперативно-
го управления Департамента экономи-
ческих расследований по Карагандин-
ской области А.Бакшиев, проректор по 
академической работе Карагандинского 
университета имени академика Е. А. 
Букетова, доктор PhD М.Умуркулова и 
старший преподаватель кафедры пси-
хологии данного ВУЗа, докторант PhD 
Д.Мухамедкаримова.

В ходе совещания участникам были 
разъяснены правила профилактики 
азартных игр и требования к государ-
ственным служащим, в свою очередь 
участники поделились своим мнением.

В конце совещания спикеры дали 
профилактические рекомендации по 
профилактике игромании, уполномо-
ченным по этике было предложено ор-
ганизовать разъяснительную работу по 
данному вопросу с участием департа-
мента в каждом коллективе. 

СРЕДИ ГОСУДАРСТВЕННЫХ СЛУЖАЩИХ 
ПРОВЕДЕН СЕМИНАР

НА ТЕМУ ЛУДОМАНИИ
 (АЗАРТНЫЕ ИГРЫ)
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Какие еще проблемы решит 
строительство атомной электро-
станции?

В свете запланированного рефе-
рендума по развитию атомной энер-
гетики в стране бурно обсуждается 
вопрос возведения АЭС. Председа-
тель Казахстанской ассоциации энер-
госберегающих организаций Сергей 
Агафонов рассказал о преимуществах 
атомных электростанций.

В Казахстане неуклонно растет по-
требление электроэнергии. Дефицит 
электроэнергии, с которым сталкива-
ется страна, связан с быстрым ростом 
потребления и изношенностью энер-
гетической инфраструктуры.

“Износ энергетической инфра-
структуры в среднем по стране пре-
вышает 50 %. Конечно же, прилага-
ются меры по его устранению, но, 
по моему мнению, этот процесс не 
прозрачен. Программа “Тариф в об-
мен на инвестиции”, направленная 
на снижение износа за счет тарифов, 
а значит – средств потребителей, не-
прозрачна для самих потребителей. 

Второй аспект – отрасль монополи-
зирована практически полностью, 
конкуренция не развивается, рынка 
нет. Ну, и конечно, дефицит электро-
энергии. В прошедший отопительный 
сезон в отдельные часы и дни нам 
приходилось импортировать  до 2500 
МВт. Это очень много”, – отмечает 
эксперт.

К слову, предположительно буду-
щая атомная электростанция покроет 
2400 МВт. Но, к сожалению, такого 
объема энергии все же недостаточно. 
По словам Сергея Агафонова, для по-
крытия дефицита стране необходим 
целых три АЭС – на западе, востоке и 
в центре страны.

Эксперт отмечает, что благодаря 
АЭС Казахстан может достигнуть 
углеродной нейтральности.

“Мы подписали обязательства к 
2060 году достичь углеродной ней-
тральности, то есть прекратить сжи-
гать топливо, которое выделяет угле-
кислый газ. Доля угольной генерации  
в энергобалансе страны превалирует 
и на сегодняшний день составляет 

более 70%. Мы продолжаем засорять 
радиоактивной золой наши горо-
да, леса, степи. Любая тонна угля в 
среднем содержит 7 % радиоактив-
ных веществ. В перерасчете на общий 
объем сожженного в мире угля полу-
чается  55 тысяч тонн радиоактивных 
отходов, которые сыпятся на наши 
головы, в виде золы выливаются в 
окружающую среду. При этом вся ми-
ровая атомная энергетика произво-
дит не более 12 тысяч тонн отходов 
в год. Более того, 97%  из этих т.н. 
“отходов”  повторно перерабатыва-
ются. Понимаете, какая разница во 
влиянии на экологию?! Только с АЭС 
мы сможем достичь углеродной ней-
тральности”, – утверждает эксперт.

Еще одним преимуществом АЭС 
энергетик назвал продолжительный 
срок службы.

“Атомная  электростанция прослу-
жит нам не менее 80 лет, в отличии 
от любого другого типа генерации, 
включая те же ВИЭ, которые эксплу-
атируются по 20 лет.  Но и развивать 
ВИЭ тоже нужно обязательно, в стра-

не должен быть симбиоз нескольких 
типов энергий. Но надо понимать, 
что АЭС – это 80-летний срок служ-
бы, из них на окупаемость прихо-
дится всего четверть из этого срока. 
Далее, после окупаемости, все это ра-
ботает с эффективностью почти 90%. 
Кроме того, АЭС – это мощный локо-
мотив для нашей экономики. Сначала 
строительство, потом эксплуатация 
АЭС, будет “генерить” дополнитель-
ные бизнесы, развивать экономику, 
инфраструктуру, тысячи людей будут 
трудоустроены”, – подметил Агафо-
нов.

По словам специалиста, атомная 
энергетика позволит достичь Казах-
стану энергетической независимости.

“Мы сейчас зависим от сопредель-
ных стран, что очень плохо. Потому 
что в любой момент можем лишиться  
электроэнергии, которую покупаем 
извне. Что мы будем тогда делать?! 
Противники АЭС приводят в пример 
Германию, которая, кстати, пока еще 
находится в состоянии эксперимента 
в части отказа от атомной энергети-
ки. При этом время от времени Гер-
мания расконсервирует свои уголь-
ные станции, продолжает импорти-
ровать электроэнергию из других 
стран. Кроме этого, они полностью 
прекратили экспорт  электроэнергии. 
Но в чем еще принципиальная раз-
ница? В том, что Германия являет-
ся частью Европы, с ее традиционно 
либеральным европейским рынком 
электроэнергии, где всегда можно ку-
пить электроэнергию, вне зависимо-
сти от геополитической конъюнкту-
ры. А мы уверены, что всегда сможем 
оперативно импортировать электроэ-
нергии? Я не уверен. У нас никакого 
общего рынка с сопредельными стра-
нами нет, поэтому риски остаться 
без электроэнергии очень высоки”, 
– считает эксперт.

Кроме того, Сергей Агафонов доба-
вил, что в случае пользования совре-
менных АЭС поколения 3+ мы будем 
максимально защищены от внутрен-
них и внешних угроз.

“С этими АЭС не происходило ни 
одной аварии. При этом все эти стан-
ции имеют пять степеней или т.н. 
барьеров защиты. Оболочка выдер-
живает любое тепловое расширение 
изнутри, а также внешний удар такой 
силы, которая сопоставима с падени-
ем современного авиалайнера”, – от-
метил он.

liter.kz

ТОЛЬКО С АЭС МЫ СМОЖЕМ ДОСТИЧЬ 
УГЛЕРОДНОЙ НЕЙТРАЛЬНОСТИ – ЭКСПЕРТ

АЭС – НОВЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ

Мир уже развивает термоядерную 
энергетику, а мы еще обсуждаем во-
прос строительства АЭС. Мы все 
знаем, что Казахстан является энер-
годефицитной страной.  Мы под-
держиваем инициативу, потому что 
мы и молодое поколение Казахстана 
должны жить в развитой стране. Сей-
час в стране очень остро стоит вопрос 
энергодефицита, правильное реше-

ние в данном случае – строительство 
собственной АЭС, поэтому нужно по-
строить АЭС и не одну, а несколько 
надёжных станций. Пришло время 
строить атомную электростанцию. В 
ближайшем будущем мы непременно 
почувствуем более заметный  дефи-
цит электроэнергии. 10 лет потребу-
ется для ПСД и строительства стан-
ции. Как на своих выступлениях от-

мечает Ерлан Кошанов, председатель 
Мажилиса Парламента РК: – «Каж-
дый из нас мечтает, чтобы наши дети 
жили в сильном и независимом ни от 
кого государстве. Принимая решение 
о строительстве АЭС, мы делаем шаг 
навстречу своей большой мечте. Мы 
навсегда закрепляем энергетический 
суверенитет страны. Оставляем в на-
следство будущим поколениям энер-

гетически независимый, а значит, 
экономически стабильный и разви-
тый Казахстан. Это историческое 
решение впишет новую страницу в 
летопись построения Справедливого 
Казахстана.

И. Карпов,
и.о. директора 

по воспитательной 
работе ОШ № 2

Наша республика по историческим меркам еще совсем молодая. И думаю 
в этом и есть наше преимущество - мы постоянно развиваемся, двигаемся 
вперед. Наш курс - только вперед! И сейчас мы откроем новую страницу в 
истории развития Казахстана - строительство АЭС. Очень хотелось бы, что-
бы в ходе референдума казахстанцы проголосовали за ее строительство. Это 

новый проект для нас, но имеющий массу преимуществ. Для нашей страны- 
это очередной прорыв в будущее, поэтому данный проект, по моему мнению, 
должен быть реализован.

С. Аканова,
руководитель КГУ «Молодежный ресурсный центр города Сарани»
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Официальные рекомендации по 
поддержанию здорового веса, пи-
танию и физической активности 
не учитывают пол. Потому что и у 
мужчин, и у женщин набор лишних 
килограммов или их потеря проис-
ходят одинаково — за счёт профи-
цита или дефицита калорий.

В то же время у людей разного 
пола есть некоторые различия в 
строении тела, скорости метаболиз-
ма, реакции на физические упраж-
нения и даже мотивации к похуде-
нию. Ниже мы разберём, влияют ли 
все эти факторы на избавление от 
лишних килограммов.

Как мужчины и женщины 
относятся к своему весу?

Мужчины куда меньше женщин 
озабочены своим весом и реже пы-
таются избавиться от лишних кило-
граммов. С одной стороны, это хо-
рошо. В опросе с данными 32 тысяч 
американцев посчитали, что только 
6% участников стараются похудеть 
при нормальном ИМТ, а вот среди 
участниц этим занимаются 24%.

В то же время, когда лишний вес 
действительно присутствует и мо-
жет навредить здоровью, за дело 
берутся уже 49% женщин и только 
28% мужчин.

Кажется, последние просто не 
очень хорошо понимают, когда 
пора худеть. Проверив данные бо-
лее 4 000 людей обоих полов, учё-
ные выяснили, что только 65% 
участников верно оценивают свой 
вес, тогда как среди участниц пра-
вильные выводы делают 84%.

Таким образом, мужчинам слож-
нее обнаружить действительно су-
ществующие проблемы, и они чаще 
начинают худеть, когда лишний вес 
уже переходит за отметку ожире-
ния.

Различаются ли причины 
и методы похудения

В исследовании с участием 419 
человек выяснили, что худеющие 
обоих полов чаще всего делают это 
для здоровья. Об этой причине со-
общили 68% женщин и 74% муж-
чин.

При этом больше половины 
участниц также заявили, что поху-
дение поможет им улучшить само-
ощущение и поднять самооценку. 
Среди мужчин этот мотив встречал-
ся лишь в 35% случаев. Кроме того, 
отличались и методы, которыми 
пользовались худеющие.

Люди обоих полов предпочита-
ли снижать калорийность рациона, 

больше тренироваться и есть мень-
ше жиров. Но при этом мужчины 
куда реже женщин использовали 
организованные программы для 
похудения и специальные диеты, 
а также редко принимали добав-
ки, таблетки и диуретики. Послед-
нее выглядит вполне разумно. Зато 
женщины чаще увеличивали коли-
чество фруктов, овощей и салата в 
рационе.

Правда ли мужчины 
худеют быстрее женщин

Если мужчина и женщина будут 
сидеть на диете с одинаковым ко-
личеством калорий, первый, веро-
ятно, похудеет быстрее.

Так, в одном исследовании люди 
с лишним весом и преддиабетом 
сидели на жидкой диете, потребляя 
всего 810 ккал в день. И через 8 
недель мужчины потеряли на 16% 
больше веса, чем женщины, а также 
заметнее улучшили показатели ме-
таболического здоровья.

В другом эксперименте исполь-
зовали программу для похудения, 
призванную сформировать более 
здоровые пищевые привычки. И 
за 12 недель мужчины потеряли в 
среднем на 1,8 кг больше, чем жен-
щины. Через полгода они весили на 
3 кг меньше, а через год — на 5 кг.

Учёные объясняют это разни-
цей в телосложении людей разного 
пола. Дело в том, что мужчины из-
начально тяжелее женщин и имеют 
больший процент мышечной мас-
сы: около 38,4% против 30% от веса 
тела. Это увеличивает их метабо-
лизм и потребность в энергии.

Поэтому при одинаковой кало-
рийности рациона у мужчин воз-
никнет более значительный дефи-
цит, а значит, и похудеют они бы-
стрее.

Но вот если рассчитать рацион, 
ориентируясь на вес человека, кар-
тина изменится. В одном исследо-
вании мужчины и женщины сидели 
на персонально составленной здо-
ровой диете с дефицитом калорий 
в 15%. К концу эксперимента люди 
обоих полов скинули около 15 кг. 
Более того, когда учёные рассчита-
ли потерю в процентах от веса тела, 
оказалось, что женщины получили 
лучшие результаты: 17% против 
14% у мужчин.

Таким образом, главным факто-
ром похудения по-прежнему оста-
ётся дефицит энергии. Если пра-
вильно рассчитать калорийность 
рациона, успех ждёт любого чело-

века вне зависимости от пола.
Нужно ли учитывать 

пол при выборе диеты
Есть некоторые данные о том, что 

низкоуглеводные диеты более эф-
фективны для мужчин. Так, в одном 
эксперименте с участием 609 чело-
век обоих полов сравнили эффект 
низкоуглеводной и низкожировой 
диет. В течение 8 недель люди по-
требляли не более 20 г углеводов 
или жиров в зависимости от вы-
бранного режима, а затем посте-
пенно увеличивали количество ну-
триентов до комфортного уровня. 
За ними наблюдали в течение года.

В результате оказалось, что низ-
коуглеводная диета помогла муж-
чинам потерять около 7 кг веса, а 
вот низкожировая — всего 4 кг. У 
женщин же не было такой очевид-
ной разницы. На низкожировой ди-
ете они потеряли в среднем 4 кг, на 
низкоуглеводной — 5 кг. При этом 
мужчины куда лучше переносили 
второй режим.

Пользу низкоуглеводного пита-
ния для мужчин показало и другое 
исследование. За два года такой 
диеты участники потеряли около 5 
кг, тогда как участницы — 2,4 кг. В 
то же время женщины куда лучше 
худели на средиземноморском ре-
жиме питания. Эта комфортная и 
здоровая диета помогла им скинуть 
порядка 6 кг.

При этом нельзя сказать, что жен-
щинам просто не подходят диеты с 
низким количеством углеводов.

Дело в том, что в исследованиях 
мы видим статистику по группам 
людей, которая не учитывает инди-
видуальные особенности каждого.

В одном эксперименте учёные 
заметили, что женщины реагиру-
ют на диеты по-разному. Пять из 
13 участниц скинули больше кило-
граммов на низкожировой диете, а 
восемь — на низкоуглеводной. Бо-
лее того, 10 из 13 женщин, урезав 
углеводы, потеряли больше жира, и 
12 из 13 сильнее похудели в талии.

В обзоре научных работ, посвя-
щённых влиянию низкоуглеводной 
диеты на мужчин и женщин, сде-
лали вывод, что эта тема недоста-
точно исследована, чтобы иметь 
твёрдые заключения. На данный 
момент известно, что на низкоу-
глеводных диетах мужчины теряют 
в среднем на 2,4 кг, или на 1,3%, 
больше веса, чем женщины. И эти 
значения являются статистически 
незначительными.

Таким образом, выбирая диету, 
стоит ориентироваться в первую 
очередь на личные особенности, 
а вовсе не на половую принадлеж-
ность.

Как физическая активность 
влияет на похудение 
у мужчин и женщин

Согласно опросу, люди обоих по-
лов применяют физические упраж-
нения для похудения. Без контроля 
питания этот метод не особенно 
эффективен: тренировки помогают 

потерять менее 3% от веса тела. В 
то же время есть некоторые данные, 
что мужчины могут получить от фи-
зических нагрузок больше пользы

В одном исследовании мужчины и 
женщины занимались по 45 минут 
пять раз в неделю. Через 16 месяцев 
участники скинули в среднем 5 кг 
веса, а участницы даже набрали 0,6 
кг. Правда, женщины из контроль-
ной группы поправились куда боль-
ше — прибавили примерно 3 кг.

То же обнаружили и в другом экс-
перименте, где программа упраж-
нений помогла мужчинам потерять 
вес, а женщинам — сохранить тот, 
что был.

Учёные предполагают, что это 
может быть связано с компенсаци-
ей потраченных калорий.

В одном исследовании заметили, 
что у женщин после физической 
активности увеличивается уровень 
грелина — гормона, ответственного 
за чувство голода, тогда как у муж-
чин такого не происходит. В другом 
обнаружили, что через 12 недель 
упражнений у женщин на 18% сни-
жается уровень лептина — гормона, 
который обеспечивает чувство сы-
тости. У мужчин его уровень оста-
ётся без изменений.

Ещё два эксперимента показали, 
что 7 дней физической активности не 
повлияли на потребление энергии у 
участников, а вот участницы увели-
чили калорийность рациона на 33%.

Однако такую картину наблюда-
ют не во всех исследованиях, поэ-
тому рано признавать физические 
упражнения неэффективной стра-
тегией именно для женщин. Дело в 
том, что в экспериментах часто не 
учитывают фактическую трату ка-
лорий во время занятий спортом. 
Поскольку мужчины, как правило, 
тяжелее женщин и имеют более вы-
сокий процент мышечной массы, 
физические упражнения обходятся 
им дороже в плане энергозатрат.

Так, в одном эксперименте под-
считали, сколько калорий мужчины 
и женщины сожгут за одинаковое 
время активности. Участники по-
тратили в среднем 667 ккал за сес-
сию, а участницы — 439 ккал. Такая 
разница вполне может объяснить 
более высокую эффективность физ-
нагрузок для мужчин.

Если же учитывать не время тре-
нировки, а фактическую трату кало-
рий, мужчины и женщины худеют 
одинаково. Более того, эффектив-
ность нагрузок в первую очередь 
зависит от конкретного человека и 
способна как принести пользу, так 
и не дать никакого результата вне 
зависимости от пола.

Можно сделать вывод, что и в 
этом пункте разница между муж-
чинами и женщинами не такая уж 
большая. Нужно регулярно зани-
маться спортом и контролировать 
питание, чтобы не компенсировать 
затраты на активность увеличенны-
ми порциями, и всё получится.

Lifehacker.ru

ПРАВДА ЛИ МУЖЧИНЫ 
И ЖЕНЩИНЫ ХУДЕЮТ ПО-РАЗНОМУ

ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ



*РЕКЛАМА *ОБЪЯВЛЕНИЯ*
УСЛУГИ   *   УСЛУГИ   *   УСЛУГИ   *   УСЛУГИ   *   УСЛУГИ   *   УСЛУГИ   *   УСЛУГИ   *   УСЛУГИ   *   

Предлагаю профессиональный ремонт 
имп. ТВ, холодильников, стир. маш.-автомат, 
микр. печей. На дому, с гарант. Т.: 8-777-396-
81-27

Реставрация подушек, сухая чистка с заменой 
наперника, дезинфекция клещей ультрафиоле-
том. Ул. Победы, 32. Т.: 8-747-703-48-50, Ирина.

В ГУ «Отдел образования города  
Сарани» действует телефон дове-
рия: 5-06-01 по профилактике суици-
да несовершеннолетних.

Уголь, шлам, песок, балласт. Грузоперевозки. 
Т.: 5-29-98, 8-705-251-70-92.

На предприятие требуются: составитель навесок, сборщики РТИ, прес-
совщики, вальцовщики, электрогазосварщики, электрики, разнорабочие.  
При необходимости  возможно  обучение на базе самого предприятия.

Заработная плата  выплачивается своевременно + полный соц. пакет.
Обращаться: г.Сарань, ул. Чкалова 2/4 (возле сауны «Эдем»)
5-21-71,  87026552338.

* ТРЕБУЕТСЯ * * ТРЕБУЕТСЯ *

ДОМА
Срочно продается дом. Т.: 5-19-21.
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ТОО «Sunpaper» требуются укладчик-упаковщик, оператор, кочегар, разнорабо-
чий. Звонить по номеру: 8-775-282-90-18.

БУДЬТЕ В КУРСЕ ВСЕХ 
БУДЬТЕ В КУРСЕ ВСЕХ 

НОВОСТЕЙ В ГОРОДЕ!
НОВОСТЕЙ В ГОРОДЕ!

3-КОМНАТНЫЕ

1-КОМНАТНЫЕ

3-к кв. ст. типа в 2-х этажном 
доме, 28 кв., не угловая.

Т.: 8-701-641-11-14.

МЕСТО ВАШЕЙ РЕКЛАМЫ

* СДАЕТСЯ * * СДАЕТСЯ *

* МЕНЯЮ* * МЕНЯЮ *

Бесплатно комната в 2-к кв. (парню от 17 до 27 лет). 
Т.: 8-775-716-01-77

Дом 5-комнатный, есть гараж, огород, по ул. Рабочая на 3-к           
квартиру. Т.: +7 775-378-79-43

Квартира в поселке Актас, в 
центре, однокомнатная, с но-
вой мебелью, евроремонт, цена                              
8,5 млн. тенге. Т.: 8-708-545-82-
18, 8-708-545-82-17.

Монтаж отопления, сантехники. Качественно. Т.: 8-707-184-90-32.

2-КОМНАТНЫЕ

2-к-кв, ст. типа, в 2-х 
этажном доме, 28 кв. 
Т.: 8-771-665-44-83

МЕСТО ВАШЕЙ 
РЕКЛАМЫ
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Требуются 
разнорабочие

В компанию КазСпец-
Строй-инвест. Своевре-
менная оплата, на руки 
300 000 тг.

Контакты: 8-778-190 
99-01, 8-771-371-42-29 
Адрес: г Караганда, Ер-
жанова, 63/2.

БУДЬТЕ В КУРСЕ БУДЬТЕ В КУРСЕ 
ВСЕХ НОВОСТЕЙ ВСЕХ НОВОСТЕЙ 
В ГОРОДЕ!В ГОРОДЕ!

МЕМЛЕКЕТТІК ТІЛ САЯСАТЫ

�зіні�  ана  тілін  білмеу, білу-
ге  �мтылмау – кешірілмес к�н�. 
�аза стан Республикасыны�  Ата  
за�ында  да осы  а�ида  к�рініс та-
п ан. Сан �асырлар бойы елді�  елді-
гін, Ерді� ерлігін ас а тата жырлап, 
тас  жаратындай т�йдектеген тіл. Жан  
берісіп, жан алыс ан  сан илы жау-
гершілік заманда, Ерді�  басын   сал-
быратпай,  Елді�   рухын  ас а тат ан 
–  ызыл тіл. Тіл –  атынас  �ралы 
�ана емес, б�кіл насихатты  шаралар-
ды�  бастауы, �зегі мен �рісі.

         �андай  да  заман,  о�ам болма-
сын  мемлекет  бірінші кезекте   уатты 
за��а, жан –  жа ты  ойластырыл�ан  
 � ы ты   ж�йеге  ар а  с�йейді  �рі 
мемлекеттік  тіл ар ылы  к�пшілікке 
жол табады. �аза стан Республика-
сыны�  «Тіл туралы»  За�ында  �р-
бір  азаматтын  парызы, аса ма�ызды  
факторы ретінде  «мемлекеттік тілді 
ме�геруі» атап  к�рсетілген.

         �аза станны�  болаша�ы  а-
за  тілінде. Тілсіз  �лт  болмайды. �з 
тілімізді  са тау, �з тілімізді  �рмет-
теу  отаншылды   рухты  ояту�а   ы-

змет ету  б�л   ата – баба   алдында�ы   
�лы парызымыз. �аза   тілі  �те  бай 
тіл бол�анды тан, салалы   термин-
дер  мен  с�з тіркестері  �лі  де толы    
 алыптаса   ойма�ан, ал�а  �стайтын  
б�рын – со�ды   жасал�ан  т�жірибе  
мен  н�с аулы  – �лгілер де жо . Тіл  
туралы  ж�мыс  бір  к�ндік  немесе �т-
пелі  нау анды   шара  емес, к�нделік-
ті  іс  �стіндегі  ізденім, тынымсыз 
�дісі мен  �дістемесін толы тырып  
отыратын,  �ндес �рдіске айналуы 
керек.  Себебі, тіл насихаты –  �р�а   
уа�ыз, �мітсіз  �міт  емес, ел іргесін 
біріктіріп, ішкі т�ртіпті  атайтып, 
ж�ртшылы ты�  м�дениетін  артты-
рып,  сауатын ашу�а  ы пал  етеді. 

         Бізді� міндет – тілге  ойыл�ан  
талаптарды  к�п  болып  ол�а алып, 
ж�зеге  асыру, мемлекеттік  тілді�  
�рісіні�  ке�ейуіне кедергі болмай, 
жа�а мемлекетімізге, мемлекет-
тік тілді жетік ме�герген, білікті де 
білімді мамандар дайындау. 

          Ж. Джумашева,
 Саран 	аласыны� 

полиция б�лімі

БІЗДІҢ МІНДЕТІМІЗ – 
МЕМЛЕКЕТТІК ТІЛДІ ҚОЛДАУ

11.09.2024 г. ушел из жизни 
Горбунов Олег Викторович. 
Похороны и прощальная па-
нихида состоятся 14.09.2024 
г. в г. Темиртау. Всех жела-
ющих проститься просим 

подойти на пр. Ленина 8, с 9.00 до 9.30. 
Будет предоставлен транспорт.
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