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Безусловно, для педагогического и уче-
нического коллектива, родительской об-
щественности это особое и значимое со-
бытие. Ведь за это время здесь получили 
хорошее качественное образование, необ-
ходимые бытовые и социальные навыки 
тысячи юных жителей нашего города, 
которые вследствие проблем со здоровьем 
не могут учиться в обычных школах. А 
здесь, в стенах специальной школы – ин-
терната они чувствуют себя замечательно, 
ведь педагоги создают прекрасную атмос-
феру добра и уважения, дружбы и взаи-
мовыручки. А все благодаря совместным 

усилиям руководства, всех педагогов, вос-
питателей, технического состава, которые 
с большой душой и открытым сердцем 
относятся к каждому ребенку – стараются 
поддерживать, развивать творческие спо-
собности, отличную спортивную форму, 
а самое  главное – вселяют уверенность  и 

надежду на то, что все в жизни у ребят обя-
зательно получится.

И конечно, в день празднования юби-
лея коллективу школы хотелось показать 
все достижения, но это просто невозмож-
но. Поскольку за все время деятельности 
школы – интерната значительно попол-

нилась методическая копилка, расширены 
социальные связи, улучшены бытовые ус-
ловия и многое другое. А гостям была про-
демонстрирована лишь небольшая толика 
успешной работы школы.

ЖИЗНЬ ГОРОДА

ШКОЛА – ВЧЕРА, СЕГОДНЯ, ЗАВТРА

СТР. 4

Завод Tengri Tyres в городе Сарани - 
новый символ казахстанской промыш-
ленной мощи. Это единственное в стра-
не предприятие по производству шин, 
которое уже стало значимой частью 
отечественной экономики. Снижение 
импортозависимости от зарубежных 
брендов и расширение рыночного пред-
ложения – как выпускают шины Attar, 
созданные специально для дорог нашей 

страны?
Полный производственный цикл: 

от смеси до готовой шины
Завод Tengri Tyres — это современное 

высокоавтоматизированное предприя-
тие с полным циклом производства. Все 
начинается с приготовления резиновой 
смеси, ключевого компонента будущей 
шины. Затем из этой смеси создают от-
дельные элементы, которые собирают-

ся в так называемую "зеленую шину" 
— заготовку, которую направляют в 
прессы-вулканизаторы. В результате 
сложного химического процесса шина 
приобретает свой привычный вид и 
свойства.

Каждая шина проходит тщательную 
проверку: финальная инспекция вклю-
чает ручной визуальный контроль и 
автоматизированные тесты. Такой 
200-процентный контроль качества 
гарантирует, что каждая шина, попа-
дающая к покупателю, соответствует 
строгим требованиям безопасности и 
надежности.

Завод выпускает шины под брендом 
Attar, которые относятся к бюджет-
ному сегменту. С выходом на полную 
производственную мощность предпри-
ятие будет выпускать до 3 миллионов 
легковых и 500 тысяч грузовых шин 
ежегодно. Продукция предназначена 
не только для казахстанских дорог, но 
и для экспорта. С 16 сентября шины 
Attar поставляются на первичную ком-
плектацию на автомобильные заводы 
Казахстана.

Привлекательные условия труда
"В августе пришел на завод Tengri 

Tyres. В нашем регионе не так много ра-
боты с достойными условиями труда. А 
здесь, кроме конкурентной заработной 
платы, есть дополнительные бонусы: 
например, бесплатная развозка до за-
вода на автобусе. К тому же льготное 
питание: большие блюда, вкусная еда", 
- делится впечатлениями Нуржан, сбор-
щик покрышек.

Tengri Tyres — это не просто произ-
водство шин, это вклад в развитие эко-
номики и промышленности Казахстана. 
На базе Саранского высшего гумани-
тарно-технического колледжа имени 
Абая Кунанбаева создана кафедра по 
производству шин – после обучения 
молодые люди устраиваются на завод 
по профессии. Кроме этого, у предпри-
ятия действует соглашение о сотрудни-
честве с Карагандинским государствен-
ным университетом имени Букетова. 
Завод уже сегодня создает историю, 
ставя отечественное производство на 
один уровень с мировыми стандартами.

tengrinews.kz

- под таким названием в 
специальной школе – интер-
нате №9 прошло торжествен-
ное мероприятие, посвящен-
ное 60 – летнему юбилею.

Надежда ЦХАЙ

(ПРОДОЛЖЕНИЕ НА 3 СТР.)

MADE IN KAZAKHSTAN: КАК ШИНЫ ATTAR МЕНЯЮТ ИНДУСТРИЮ СТРАНЫ
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6 желтоқсан күні қалалық мәдениет үйіне 
Қарағанды облысы бойынша жан-жақтан 
өнер мектептерінің, колледждердің педа-
гогтері келіп, сахнаны жандандыра түсті. 
Оған бірде-бір себеп –  дәстүрлі «Шабыт 
шаттығы» облыстық байқауы еді. Оны Қа-
рағанды облысы білім беруді дамытудың 
оқу-әдістемелік орталығы, қалалық білім 
беру бөлімі мен балалар өнер мектебі ба-
сынан-аяғына дейін ұйымдастырып, облы-
стық байқаудың «Хореографиялық өнер» 
номинациясы жақсы деңгейде өтуіне атса-
лысты.  Қарағанды облысының қосымша 
білім беру педагогтері қауымдастығының 
жұмыс жоспарына сәйкес, білім беру ұй-
ымдарында  «Біртұтас тәрбие» бағдарла-
масы мен «Шабыт» жобасын жүзеге асыру 
аясында өткізілген байқаудың шымылды-
рығын қалалық балалар өнер  мектебінің 
«Қыран» хореографиялық ансамблі қазақ 
биімен ашты. Сол күні киелі сахнада өз 
бағын сынап келген қатысушыларға деген 
ізгі тілектер де айтылды. 

- Биылғы оқу жылында «Шабыт 
шаттығы»  байқауын ашып отырмыз. Оны 
ашып отырған сіздерсіздер, әдемі де көрік-
ті, сұлу қыздарымыз. Бүгінгі  байқаудың 
бастамасы қандай болады, осыдан кейін 
өтетін әріқарай үш кезеңі осындай әдемі, 
мазмұнды өтеді деп есептеймін. Бүгін бар-
лықтарыңыз өз өнерлеріңізді көрсетесіздер 

деп ойлаймын. Сәттілік тілеймін!, - деді 
Қарағанды облысында білім беруді да-
мытудың оқу-әдістемелік орталығының 
әдіскері, әрі байқаудың әділ қазы алқасы-
ның мүшесі Айгүл Қалмағамбетова. 

Сондай-ақ, талантты да дарынды қаты-
сушылардың өнерін Тәттімбет атындағы 
Қарағанды өнер колледжінің хореографи-
ялық пәндер оқытушысы, «Шабыт шат-
тығы» VIII облыстық конкурстың жеңім-
пазы Елена Кузнецова мен ардагер ұстаз, 
ҚР Білім беру ісінің үздігі, ҚР Мәдениет 
министрінің Құрмет грамотасының иегері 
Людмила Прадан бағалап, қазы алқасының 
мүшесі ретінде әр бидің құрылымына, эсте-
тикасына, жанрлық сәйкестігіне, шеберлік-
теріне ерекше назар аударды.  

Қатысушылар арасынан ең бірінші бо-
лып иірімдерге толы, ырғақты әуенді өзбек 
биімен шыққан Ақбота Әбілқадыр бұл бай-
қауға үлкен жауапкершілік танытып, жете 
дайындалған. Сахналық нөмірін қоюға ұс-
тазымен бірге бір аптадай уақыт кетсе, ал 
оны жаттап, жетілдіруіне бір өзіне бір ай 
уақыт кеткен. Облыстық байқауға келуі де 
бірінші рет емес. 

- Мен Шет ауданы С.Мұхамед-
жанов атандағы балалар өнер мектебінде 
педагог-хореограф ретінде 4 жыл болды 
жұмыс істеп келемін. Биыл байқауға екінші 
жыл келуім, былтыр 3-орынға ие болдым. 

Жалпы өз әсеріммен бөліссем, өте қатты 
қобалжыдым. Сахнаға бірінші болып бірін-
ші рет шығуым. Өте әсерлі сәт болды, - деді 
Ақбота Әбілқадыр. 

«Хореографиялық өнер» номинация-
сында жеке орындау бойынша қатысушы-
лар жас ерекшеліктеріне қарай 3 санатқа 
бөлініп, өнер көрсеткен. Он бес нөмірдің 
ішінен тек жалғыз «Айша бибі» хореогра-
фиялық ансамблі ғана «Ансамбль» номи-
нациясына қатысқан. 

- Өте қуаныштымыз, хореограф 
мамандарға өздерін дамытуға, жетілдіруге, 
кәсіби орындаушылықты одан әрі дамы-
туға мүмкіншіліктер беріп тұр. Біліктілі-
гімізді қанша жыл арттырып отырсақ та, 
біз үнемі ізденісте жүруіміз керек. Сон-
дықтан да, ұйымдастырушыларға алғы-
сымыз шексіз. Өзімді бақытты педагог, 
бақытты ұстаз деп айта аламын, өйткені 
шәкірттеріммен бірге сахнада өнер көрсе-
ту мен үшін үлкен жеңіс. Қаншама жылдан 
кейін шәкірттеріммен бірге сахнада билей-
мін деп ойлаған жоқпын. «Шабыт шат-

тығы» байқауы жалғасын таба берсін, - деп 
өз әсерімен бөлісті 33 жыл өнер саласында 
жүрген, білікті педагог-хореограф, Қарқа-
ралы қаласының балалар өнер мектебінің 
директоры Рымкүл Спабекова. 

Өнер, оның ішінде би өнері – тілсіз 
өнер. Ол арқылы адамзаттың сезімін, қай-
ғы-қасіретін, ішкі жан дүниесін, бүгінгі, 
кешегі тарихты жеткізуге болады. Тәжіри-
белі бишілердің өнерін бағалау да қазылар 
алқасына оңай соқпайтыны хақ. Себебі әр 
нөмірдің артында таза еңбек, дайындық 
пен өзіне тән ерекшелік жатыр. 

Мың бұралған бишілердің әсем де әсер-
лі нөмірлерімен ерекшелене түскен «Ша-
быт шаттығы» облыстық байқауының 
қорытындысы, бүгін, яғни 11 желтоқсан 
күні ZOOM платформасы арқылы өтетін 
облыстық вебинар барысында жарияла-
нады. Әрі, ұйымдастырушылар, Қараған-
ды облысында білім беруді дамытудың 
оқу-әдістемелік орталығының «umckrg.
gov.kz» сайтына орналастыруды жоспар-
лап отыр. 

ШЫРАЙЛЫ «ШАБЫТ ШАТТЫҒЫ»
Саран қаласында осымен екінші мәрте балалар музыка және 

өнер мектептерінің, колледждердің музыкалық бөлімдері педа-
гогтерінің орындаушылық шеберліктерінің «Шабыт шаттығы» 
атты IХ облыстық байқауының «Хореографиялық өнер» номи-
нациясы өтті.

Дина ӘБДІҒАЛИЕВА

БІЛІМ
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(Начало на 1 стр.)
Радует, что на юбилей собралось и 

немало гостей – ветераны образования, 
педагоги нашего региона, выпускники, 
социальные партнеры и т.д.

Первыми коллектив школы попри-
ветствовали заместитель руководителя 
Управления образования Карагандин-
ской области А.Болкенбаев и заведую-
щая отделом воспитательного и допол-
нительного образования Учебно-методи-
ческого центра Карагандинской области 
А.Калмагабетова, которые пожелали 
больших успехов, а также отметили, что 
специальная школа – интернат всегда 

на передовой. Надеемся, что подарок от 
Управления образования – сертификат 
на 5 млн тенге найдет достойное приме-
нение.

Также от имени и. о. акима города Са-
рани М. Кайрешова коллектив поздрави-
ла руководитель ГУ «Отдел внутренней 
политики г. Сарани» Г. Туртбаева, кото-
рая выразила уверенность, что выпуск-
ники этой школы найдут достойное ме-
сто в жизни. Подарком от города данной 
школе стал большой LED – телевизор.

Председатель ОО «Локальной профес-
сиональный союз работников образова-
ния «Білім» А. Жамбеисова также отме-
тила неоценимый труд педагогического 
коллектива школы и вручила сертификат 
на 100 тысяч тенге. 

Ряду педагогов были вручены грамоты 
и благодарственные письма от Управле-
ния образования Карагандинской обла-
сти, Учебно-методического центра Кара-
гандинской области.

В ходе торжественной части гостям 
был показан видеофильм о прошлом и 
настоящем школы, где отмечены самые 
знаменательные вехи и события.

Интересным для гостей стало                   вы-
ступление ребят – представителей школь-
ной театральной студии «PRO – театр», 
которыми  руководят учителя дефекто-
логи  Е.Копбаева, Т.Ильина. Воспитан-
ники студии показали постановку «Тро-
пинками крыловских басен» и буквально 
покорили зрителей своим мастерством, 
артистизмом и харизмой. Хотелось бы 
назвать всех юных артистов поименно: 

Тулупов Валера, Беляев Кирилл, Шари-
пова Анастасия, Мелихов Александр, Са-
вельев Александр, Позднякова Карали-
на, Понамарев Никита, Серікова  Нәзік. 
Также гостям были продемонстрированы 
выставка «Наши достижения», школь-
ный музей. В рамках лабораторий «Арт 
– тимбилдинг», «SOFT Skills»,  «SoftFest» 
гости познакомились с такими  направле-
ниями, как коррекционные упражнения 
по формированию различных навыков, 
социально – бытовой ориентировки, 
кружковой деятельности и многого дру-
гого. 

Одной из интересных частей меропри-
ятия  стало проведение национальных 
игр и праздничный концерт.

Как отметила в интервью директор 
специальной школы – интерната №9 
С.Бесжигитова, данное учебное заведе-
ние старается идти в ногу со временем. 
Здесь накоплен колоссальный методи-
ческий опыт, и буквально к юбилею был 
выпущен большой сборник. В нем пе-
дагоги делятся своим мастерством, ин-
тересными наработками, конспектами 
мероприятий – словом, всем тем, что так 
необходимо учителям, которые трудятся 
в области инклюзии. И конечно, повто-
рюсь, школе есть, чем гордиться. Поми-
мо того, что благодаря капитальным и 
текущим ремонтам, здание приобрета-
ет современный вид, облагораживается 
прилегающая территория, более уютным 
становится и внутренний интерьер. Впе-
чатляют и достижения педагогов, кото-
рые становятся лауреатами конкурсов 

республиканского, областного, городско-
го уровня. На сегодняшний день в школе 
обучается 137 ребят, которые также уча-
ствуют в мероприятиях по всему Кара-
гандинскому региону, ближнему и даль-
нему зарубежью, и привозят в родной 
город множество памятных наград.

Словом, школа успешно работает. А 
впереди у коллектива еще много сверше-
ний и ярких побед, которые, безуслов-
но, пополнят знаменательную историю 
специальной школы – интерната №9. С 
юбилеем! Успешной деятельности, пози-
тивной энергии творчества и благополу-
чия!

ШКОЛА – ВЧЕРА, СЕГОДНЯ, ЗАВТРА
ЖИЗНЬ ГОРОДА

Мұсабеков Амангелді Әбдішұлы 
1948 жылы Қарағанды облысы, 
Қарқаралы қаласында көпбалалы от-
басында дүниеге келген.  Әкесі  Әбдіш 
Мұсабеков білім саласына бар ғұмы-
рын арнап, ұстаздық қызмет жасаса, 
анасы Мәкен Манамбаева жанұясында 
бала тәрбиесімен айналысқан. Аман-
гелді Әбдішұлы жастайынан әжесінің 
қолында тәрбиеленген көрінеді. «Көп 
жасағаннан сұрама, көпті көргеннен 
сұра» демекші, бұл шығармашылық 
кеште абзал жанның өмірбаянынан 
бастап, жеткен жетістіктері, өмірі мен 
толымды шығармашылық жолы әң-
гіме арқауы болды. 

 Ақтас кентінің әкімі Бауыржан Ака-
нов шараға қатысып, кезінде еркін 
күрестен Әлем чемпиондарын тәр-
биелеген, мықты бапкерге, бүгінде 
өнер саласына өз үлесін қосып жүр-
ген  Амангелді Мұсабековке алғыс 
хатын табыстай отырып, үстіне ша-
пан жапты. Ақтас кентінің мәдени-са-
уық орталығының директоры  Майра 
Кульджабаева да сыйластығын білдіре 
отырып, өз атынан алғыс хат табы-
стап, сый-сияпатын көрсеткен. Бұхар 
жырау ауданының тұрғыны, Тоғызқұ-
дық ауылының тумасы,  Амангелді 
Мұсабековтің шәкірті Боранбай Тер-

геубеков пен Бұхар жырау ауданының 
мәдениет үйінің меңгерушісі Бақыт 
Биболова да арнайы  шығармашылық 
кешке келіп, кеш иесіне арнаған тарту-
ларын табыстаған. 

- Мұсабеков Амангелді 
Әбдішұлы – бұрында өзі жаттықты-
рушы болған. ҚР Еңбек сіңірген жат-
тықтырушысы,  Орал қаласында  15 
жыл тұрыпты. Одан кейін біздің 
Ақтасқа көшіп келіп, «Ақ шаңырақ» 
этномәдени бірлестігіне келіп, өнер 
саласына атсалысып жүргеніне 6 жыл 
болды. Сол кісінің еңбегін жас ұр-
паққа, өскелең ұрпаққа  тәрбие бол-
сын деген мақсатта осындай шығар-
машылық  кешті ұйымдастырдық, 
- деді «Ақ шаңырақ» қазақ халқының 
әдет-ғұрып, салт-дәстүрін қайта жан-
дандыру этномәдени қоғамдық бір-
лестігінің жетекшісі Марта  Супьяно-
ва.

«Әу» демейтін қазақ жоқ демекші, 
бұл кеште Амангелді Мұсабековтің өзі 
де әннен шашу шашып,  авторлық ән-
дерін де орындаған. «Ақ әже, аталар» 
вокал тобы, «Томирис» би ансамблі,  
мәдени-сауық орталығының шығар-
машылық ұжымдары да қолдауын 
көрсетіп, музыкалық сәлемдемелерін 
арнады.  

СЫЙ-ҚҰРМЕТ КӨРСЕТІЛГЕН КҮН

6 желтоқсан күні Ақтас кентінің мәдени-сауық орталығында 
Тәуелсіздік күніне орай  ҚР Еңбек сіңірген жаттықтырушысы, 
«Ақ шаңырақ» қазақ халқының әдет-ғұрып, салт-дәстүрін қайта 
жандандыру этномәдени қоғамдық бірлестігінің мүшесі Мұса-
беков Амангелді Әбдішұлына арналған «Ұстаз.Өнерпаз.Тұлға» 
атты шығармашылық кеш өтті. 

Дина ӘБДІҒАЛИЕВА

МӘДЕНИЕТ ОШАҒЫНДА
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Как отмечает руководитель 
проекта Марина  Михайловская, 
в центре детского развития (на-
звание говорит само за себя) ис-
пользуются самые современные 
методики, призванные помочь 
ребенку адаптироваться в детском 
саду или школе, социализировать-
ся, приобрести учебные навыки. 
«Но главное, - признается  Ма-
рина Игоревна, - мы очень рады 
тому, что дети на наших занятиях 
не вспоминают о телефонах или 
планшетах, телевизорах и других 
гаджетах, которыми буквально 
наполнена наша жизнь, уроки 
наши подопечные делают без ин-
тернета и пресловутых подска-
зок из гугла. Наши ребята учат-
ся думать, размышлять, искать 
различные решения, творчески 
проявлять себя. Надеюсь, что наш 
центр станет важным и нужным 
проектом для нашего города, и 
все больше ребят разного возраста 
будут посещать его. Тем более, у 
меня очень много задумок, планов 
и целей, но забегать вперед я пока 
не хочу. Реализую все свои задачи 
целенаправленно и планомерно».

Сама Марина Игоревна по сво-
ей первой специальности являет-

ся стоматологом. Именно на эту 
специальность она поступила по-
сле окончания школы, и получив 
грант в Карагандинском медицин-
ском университете. Но, как при-
знается она, на пятом курсе ушла 
в декретный отпуск, и поняла, что 
не хочет возвращаться в эту сфе-
ру. «Сейчас, - улыбается Марина 
Игоревна, - я являюсь студенткой  
Саранского высшего гуманитар-
но – технического колледжа име-
ни А. Кунанбаева на факультете 
«Дошкольное образование». Мне 
осталось учиться еще полтора 

года».
Собственно, предпосылки, что-

бы работать именно в педагогике 
у М. Михайловской уже были. 
Ведь ее бабушка Раиса Павловна 
Билык всю свою жизнь до выхода 
на заслуженный отдых работала в 
школе. «Мою бабушку, - говорит 
Марина Игоревна, - очень люби-
ли ученики. До сих пор поздрав-
ляют ее с праздниками и днем 
рождения, звонят ей. Конечно, 
это очень приятно и трогательно. 
Мама тоже получила образова-
ние по специальности «Учитель 
начальных классов», но прора-
ботав совсем немного, решила 
посвятить себя семье. Поэтому 
педагогическая деятельность для 
меня не нова».

«Кстати, - делится Марина Иго-
ревна, - в детстве я ведь мечтала 
стать учителем, но позже переду-
мала. Ввиду возраста несколько 
романтизировала для себя про-
фессию стоматолога, получила 
соответствующее образование, но 
не сложилось. Зато сейчас я до-
вольна – занимаюсь своей семь-
ей, которая сейчас является моим 
главным достижением, получаю 
второе образование, реализую 
свой собственный проект».

«Свой центр детского развития 
я открыла благодаря гранту на 
реализацию новых бизнес-идей 

в рамках в Концепции развития 
рынка труда Республики Казах-
стан на 2024 – 2029 годы, - про-
должает Марина Игоревна. - Ле-
том узнала об этом совершенно 
случайно, записалась на консуль-
тацию в наш филиал Палаты пред-
принимателей «Атамекен», про-
шла обучение, представила свой 
бизнес – план, получила одобре-
ние на грант в размере 400 МРП. 
Очень благодарна консультантам 
филиала, которые мне помогли и 
поддержали. А сама идея откры-
тия подобного центра пришла мне 
тогда, когда я находилась в декрет-
ном отпуске со вторым ребенком. 
Я поняла, что у нас в городе не так 
много заведений для развития ма-
лышей, надеюсь, мой проект будет 
успешно реализовываться».

Ну а мы желаем успеха Марине 
Игоревне Михайловской, которая 
нашла себя в педагогике, и заня-
лась открытием и продвижением 
такого нужного для нашего горо-
да центра развития детей. Пусть 
все задумки будут воплощены в 
жизнь!

А мы сообщаем жителям горо-
да, что Центр детского развития 
«Эрудит» работает по адресу: ул. 
Победы, 32. Справки по телефо-
ну: 8-775-533-27-82. Профиль                         
в Instagram: erudit_saran.

«ЭРУДИТ» - НАХОДКА ДЛЯ ДЕТЕЙ И РОДИТЕЛЕЙ

Совсем недавно в нашем городе открылся Центр 
детского развития «Эрудит», идейным вдохнови-
телем которого является Марина  Михайловская. 
Несмотря на то, что центр действует всего три 
месяца, тем не менее, он уже успел стать настоя-
щим островком радости для ребятишек разного 
возраста, а его специалисты – помощниками для 
родителей. Именно здесь каждый родитель может 
получить квалифицированную консультацию, а 
детей  младшего школьного возраста и малышей 
сюда приводят для того, чтобы научить полезным 
навыкам письма и чтения, развития логического 
мышления и многое другое.

Надежда ЦХАЙ
Фото из архива М. Михайловской

ГОСУДАРСТВЕННАЯ МОЛОДЕЖНАЯ ПОЛИТИКА
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«Молодежный перекресток»…. Сегодняш-
ний  праздничный выпуск посвящен 70-ле-
тию города Сарани. В нем юные таланты в 
стихотворных строчках рассказывают о своей 
любви к родному городу. Это так трогательно, 
необыкновенно волнительно и неповторимо! 
Ведь стихи идут от самого сердца, от чистой 
детской души.

Меня зовут Равиль Халитов. Учусь в 9 клас-
се ШЛ№1. Любовь к литературе передалась 
мне от мамы. Ещё с детства мы много читали, 
и уже тогда зародилась любовь к поэзии и 
прозе. Литература, математика, спорт - такие 
разные увлечения, но все  они способствовали  
развитию моей личности. Я занимаюсь кара-
те, и два года подряд становился чемпионом 
мира. Гармония и равновесие - это те состав-
ляющие, которые ведут нас вперёд, и конечно 
же -  вера близких мне людей. Вера в меня 
моего любимого учителя по литературе и рус-
скому языку  Куановой Галины Николаевны.

Есть земля моей родной Сарани...
Где-то в самом сердце Казахстана,
Средь просторов золотых степей,
Есть земля моей родной Сарани,
Моё сердце бьётся вместе с ней.
Осень разрисует город счастьем,
Унесут метели грусть, печаль.
И с капелью луч пробьет ненастье,
Лето поспешит сесть за рояль.
Как же мне до боли все знакомо,
И так дорог каждый уголок.
Сердце в такт стучит: «Я дома»,
Лишь переступив родной порог.
Если и бывают огорчения, 
Иль нежданно входит в дом беда...
Поправимо все, ведь мы, саранцы,
Все преодолеем, как всегда.
Город мой, любимый, окрыленный.
Для меня ты краше, лучше всех.
С детства я тобою покоренный,
Ждет меня во всем с тобой успех.
Где- то в самом сердце Казахстана,
Средь просторов золотых степей,
Есть Земля моей родной Сарани,
Мое сердце бьется вместе с ней.

Феттер Виктория 11 «Б» класс, школа-ин-
тернат  № 7.

Стихи я начала писать с 11 лет. На данный 
момент мне 18 лет, и я продолжаю своё твор-
чество. Начинающий поэт, мечтаю, чтобы в  
будущем  мои стихи знал весь мир. Помимо 
стихов я пишу и  рассказы. Планирую  опу-
бликовать как книгу первый мой рассказ  
«Солнышко по имени Сашка». Меня часто 
спрашивают: «Что  я пишу в стихах?». Я  отве-
чаю, что  пишу то, что чувствую.

С юбилеем тебя, мой город!
В нашем городе тихо, спокойно.
И дышится очень легко.
В нем красивый восход солнца,
Встречаешь его светло.
В нашем городе нет грустинки,
А только смешинки во мне.
На ладошки летят снежинки,
Даря радость тебе и мне.
Средь степей раскинулся город.
Для меня навсегда родной.
Обнимает он каждого солнцем,
Греет лучиком в день хмурной.
Как родная земля любима.
Нет нежнее ее, милей.
С юбилеем тебя, мой город,
Город добрых и мудрых людей!

Мультстудия «Сами с усами» ОШ №6.
Ученики мультстудии «Сами с усами» ОШ 

6, 3 «Б» класса не могли оставить без внима-
ния такое большое событие для города -  70- 
летний юбилей. Ребята сняли мультфильм на 
собственные стихи, посвящённые городу.

Любимому городу 70 лет
В степи Казахстана под солнцем палящим,
 Отару овец пас чабан настоящий,
 А вечером поздно, когда все уснули,
 Дрова из костра, чтобы ветры не сдули,
 Пастух обложил их камнями вокруг,
 И что же на утро увидел наш друг?
 Костёр тихо тлел, и дышал словно жаром,
 Как будто пылали сто тысяч пожаров,
 И камни, что чёрными были вчера,
 Сегодня краснели, давая тепла.
 Апак закричал: “Настоящее чудо
 Рассказывать людям об этом я буду,
 Забудут теперь они холод навек,
Их камни согреют”, - сказал человек.
С тех пор у казахов в почёте сей камень.
 Углём мы зовём это жаркое пламя.
 Его на земле нелегко добывать,
 Приходится в шахты людей опускать.
 Труд этот нелёгкий, он трудный, опасный.
 Шахтёры отважны, сильны и прекрасны.
 Ведь знают они, что несут людям свет,
 Тепло и энергию уже столько лет.
 Посёлок у шахты всё рос, развивался.
 Для нас малой родиной он оставался.
 Зовём его гордо мы -  город Сарань.
 И нет его краше, куда-то не глянь.
 Просторные улицы парки и скверы.
 Теплей и добрей не найдёшь атмосферы.
 Сегодня уж 70 лет -  юбилей!
 Спасибо, что Родиной стал ты моей!

Меня зовут Алексей Бургеев,  я учащийся 
10 класса ШЛ№1. Люблю литературу! Моя 
тяга к стихам началась с самого детства, когда 

в 5 лет  я практически выучил полностью «Ай-
болита». Пишу стихи  с 8 лет. Помню как  в на-
чальной школе нам дали творческое задание,  
и после его выполнения у  меня появилось  
огромное желание  писать. И из интереса, и по 
настроению. Заметил, что лучше всего стихи 
пишутся ночью. Когда   весь мир засыпает и 
ты остаёшься один на один со своими  мыс-
лями! Помимо стихов я очень люблю спорт, 
футбол и особенно хоккей. Самое главное для 
меня - это семья и совместное с ними время-
препровождение.

Мой город Сарань – мой родной уголок.
Ты в центре страны как прекрасный цветок.
Шахтёров работа, искры огня,
Трудом и заботой согрели тебя!
В Сарани моей есть уютный ДК.
Где праздники звоном звучат сквозь века.
Здесь сцена сияет и свет так велик.
Как в сердце огонь, что горит каждый миг!
Стадион наш раскинулся ширью полей,
Где юность играет с мечтою своей.
Здесь бегут по дорожкам к победе спеша,
И дышит свободно родная душа!
Первая школа, школа тех, кто вершил,
Кто силу и знанья в душе совместил!
Врачи, инженеры, герои труда –
Тебя, дорогая, будут славить всегда!
Любимый мой город, простой и родной.
То место, где каждый находит покой.
И где - бы я не был, тебя не забыть,
Сарань – это место, где хочется жить!

Меня зовут Чащина Александра. 
Мне 17 лет. Я учусь в 11 классе ШЛ № 1. 

Начала писать стихи с 9 класса.  Также я пишу 
фанфики на различные восточные фандомы. 

Увлекаюсь изучением жестового языка, 
люблю читать китайские новеллы и ездить на 
лыжах.    

Мой город
Мой город, как мелодия в душе.
Он дышит светом ласковым и нежным.
Здесь каждый камень дремлет в тишине,
Но в каждом — жизнь, мгновений безмя-

тежность.
Дома, как стражи, ввысь глядят с высот.
И улиц сеть сплетается, как нервы.
Здесь эхом дней звучит поток шагов,
И время мчится вдоль старинных скверов.
Зима укроет снегом твой покой,
А лето дарит золотое утро.
И  каждый миг я ощущаю боль,
Когда с тобой  мне расставаться нужно.
Ты в сердце навсегда, мой светлый край.
Твои огни горят надеждой тихой.
Здесь каждый уголок — живой алтарь,
И место, приносящее нам силы.

Меня зовут Аманова Самира. 

Я учусь в 5 классе ШЛ № 1. 29 декабря мне 
исполнится 11 лет. Я очень люблю петь, тан-
цевать, рисовать, но больше всего люблю пи-
сать стихи

Здравствуй, Сарань, мой город родной!
Ты словно сад, расцветаешь весной.
А летом уютно, тепло.
Каждый здесь рад, «Как хорошо!»
Осенью зелень словно огонь!
Будто бы золото возьмёшь ты в ладонь.
Зимой белое одеяло накрывает цветы,
В Сарани сбываются всегда все мечты!
Мой город Сарань, ты прекрасен всегда, 
Любовь останется к тебе навсегда!

Давайте познакомимся - Алёна Прибитько, 
5 класс ОШ № 2.

Я люблю рисовать, создавать свои книги: 
это очень интересно. 

Люблю читать и сочинять стихи и песни. У 
меня много детских песен.

Любимый город
Скверики уютные, детские площадки,
Мамочки с колясками, школьники спешат.
Бабушки и дедушки вышли прогуляться,
Беседуют на лавочках, за внуками следят.
Я смотрю на всё на это, и поет душа.
Как же ты, Сарань моя, всё же хороша! 

Меня зовут Ахметова Жасмин, 5 класс ОШ 
№ 2. 

Люблю заниматься рисованием, посещаю 
изостудию.

Мне нравится делать красивые поделки, 
читать, танцевать, писать стихи.

Мой город
Сарань, Сарань, любовь моя!
Здесь живет моя семья.
Здесь живу счастливо я,
Здесь мои друзья.
Солнце над тобой встаёт.
Радость в каждый дом несет.
Празднуй славный юбилей!
Цвети, Сарань, и хорошей!

…Цвети наш город - город-труженик и 
город-творец! Мы дорожим тобой и горды 
тем, что ты – частичка нашего сердца, лю-
бимый уголок родной земли!

Татьяна Стрельчук,
руководитель Литературной гостиной

«Поэтические кружева» 

МОЛОДЕЖНЫЙ ПЕРЕКРЕСТОК
КО ДНЮ ГОРОДА
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Уважаемые налогоплательщики!
Согласно статье 491 Налогового кодек-

са объекты налогообложения являются 
транспортные средства, за исключением 
прицепов, зарегистрированные и (или) 
состоящие на учете в Республике Казах-
стан.

Не являются объектами налогообложе-
ния: 

1) карьерные автосамосвалы грузо-
подъемностью 40 тонн и выше; 

2) специализированные медицинские 
транспортные средства; 

3) морские суда, зарегистрирован-
ные в международном судовом реестре                        
Республики Казахстан;

4) специальные автомобили, являющи-
еся объектом обложения налогом на иму-
щество.

Согласно статье 490 плательщиками на-
лога на транспортные средства являются 
физические лица, имеющие объекты на-
логообложения на праве собственности.

Не являются плательщиками налога на 
транспортные средства:

- ветераны Великой Отечественной во-
йны, ветераны, приравненные по льготам 
к ветеранам Великой Отечественной вой-
ны, и ветераны боевых действий на тер-
ритории других государств, лица, награж-
денные орденами и медалями бывшего 
СССР за самоотверженный труд и безу-
пречную воинскую службу в тылу в годы 
Великой Отечественной войны, а также 
лица, проработавшие (прослужившие) 
не менее шести месяцев с 22 июня 1941 
года по 9 мая 1945 года и не награжден-

ные орденами и медалями бывшего СССР 
за самоотверженный труд и безупречную 
воинскую службу в тылу в годы Великой 
Отечественной войны, герои Советского 
Союза и герои Социалистического Тру-
да, лица, удостоенные званий «Халық 
қаһарманы», «Қазақстанның Еңбек Epi», 
награжденные орденом Славы трех степе-
ней и орденом «Отан», многодетные ма-
тери, удостоенные звания «Мать-герои-
ня» или награжденные подвеской «Алтын 
алқа» либо «Күмiс алқа», – по одному ав-
тотранспортному средству, являющемуся 
объектом обложения налогом;

- лица с инвалидностью по имеющимся 
в собственности мотоколяскам и автомо-
билям – по одному автотранспортному 
средству, являющемуся объектом обло-
жения налогом.

Не применяются положения                                
подпунктов 1), 2) и 4) части первой на-
стоящего пункта в случаях передачи та-
ких транспортных средств в пользование, 
доверительное управление или аренду.

Положения подпунктов 5) и 6) части 
первой пункта 3 настоящей статьи при-
меняются в течение налогового периода 
по одному автотранспортному средству 
(кроме легкового автомобиля с объемом 
двигателя свыше 4 000 кубических сан-
тиметров, в отношении которого в упол-
номоченном государственном органе 
произведены регистрационные действия, 
связанные со сменой собственника транс-
портного средства, после 31 декабря 2013 
года) независимо от того, относится ли 
физическое лицо, имеющее право при-

менения положений таких подпунктов, к 
одной или к нескольким категориям, ука-
занным в них.

В случае наличия на праве собственно-
сти у лица, имеющего право применения 
положений подпунктов 5) и 6) части пер-
вой пункта 3 настоящей статьи, в течение 
налогового периода нескольких авто-
транспортных средств данные положе-
ния применяются в отношении одного из 
автотранспортных средств с наибольшей 
суммой исчисленного налога.

В случае возникновения или прекраще-
ния в течение налогового периода права 
на применение положений подпунктов 5) 
и 6) части первой пункта 3 настоящей ста-
тьи такие положения: 

при возникновении права – применя-
ются с 1 числа месяца, в котором такое 
право возникло, до окончания налогового 
периода или до 1 числа месяца, в котором 
такое право прекращается;

при прекращении права – не применя-
ются с 1 числа месяца, в котором такое 
право прекращается.

Плательщик налога по транспортным 
средствам, переданным государственны-
ми учреждениями в доверительное управ-
ление, определяется в соответствии со 
статьей 41 настоящего кодекса.

Согласно статье 128 Налогового кодек-
са Республики Казахстан в  случаях неу-
платы или неполной уплаты физическим 
лицом, не являющимся индивидуальным 
предпринимателем, лицом, занимаю-
щимся частной практикой, налоговой за-
долженности в размере более 1-кратного 

месячного расчетного показателя, уста-
новленного Законом о республиканском 
бюджете и действующего на 1 января 
соответствующего финансового года, по 
истечении тридцати рабочих дней со дня 
вручения уведомления о налоговой за-
долженности физических лиц налоговый 
орган выносит налоговый приказ о взы-
скании задолженности физического лица 
по форме, установленной уполномочен-
ным органом, и не позднее пяти рабочих 
дней со дня его вынесения направляет 
физическому лицу.

При непогашении физическим лицом 
налоговой задолженности налоговый ор-
ган не позднее пяти рабочих дней со дня 
вручения налогового приказа, подлежа-
щего вручению физическому лицу в по-
рядке, установленном пунктом 1 статьи 
115 настоящего кодекса, направляет та-
кой налоговый приказ в соответствующие 
органы юстиции по территориальности 
либо региональную палату частных су-
дебных исполнителей для принудитель-
ного исполнения в порядке, определен-
ном законодательством Республики Ка-
захстан об исполнительном производстве 
и статусе судебных исполнителей.

По всем возникающим вопросам можно 
обращаться в Управление государствен-
ных доходов по городу Сарани по адресу: 
г.Сарань, ул.Победы, д.33 или по телефо-
ну: 8(7212)-76809.

Е. Сивкова, 
руководитель отдела 

по работе с налогоплательщиками 
УГД по городу Сарани

НАЛОГ НА ТРАНСПОРТНЫЕ СРЕДСТВА 
ЗАДОЛЖЕННОСТЬ ПО НАЛОГУ НА ТРАНСПОРТНЫЕ СРЕДСТВА

АКТУАЛЬНО

Саран қаласының полиция бөлімі Жаңа 
жыл мерекесі қарсаңында түрлі пиротех-
никалық заттар мен бұйымдарды пай-
далану кезінде абай болуға шақырады. 
Әсіресе, жаңа жылдық мерекелік отша-
шулар адамдар көп жиналатын жерлерде, 
соның ішінде жабық бөлмелерде өткізіл-
се, әртүрлі жарақаттар, күйік және дене 
жарақаттары қаупі артуы мүмкін.

«Лицензиялау туралы» Қазақстан Ре-
спубликасы Заңының 20-бабына сәйкес 
пиротехникалық заттар мен олар қол-
данылған бұйымдарды әзірлеу, өндіру, 
сатып алу және өткізу міндетті лицен-
зиялауға жатады. Осыған байланысты 
азаматтық пиротехникалық заттар мен 
олар қолданылған бұйымдарды сақтауды, 
саудалауды, есепке алуды, пайдалануды, 
тасымалдауды, жоюды, әкелуді және әке-
туді жүзеге асыратын барлық заңды және 
жеке тұлғалардың осы қызмет түріне 
тиісті лицензиясы және сақтауға рұқсаты 
болуы тиіс. 

«Азаматтық пиротехникалық заттар-
ды және олар қолданылған бұйымдарды 
сақтау, есепке алу, пайдалану, тасымал-
дау, жою, әкелу, әкету қағидаларына» сәй-
кес пиротехникалық заттардың бөлшек 
саудасы тек дүкендерде, бөлімшелер мен 

дүкендердің бөлімдерінде, павильондар 
мен дүңгіршектерде жүзеге асырылады.

Заңды және жеке тұлғалардың аталған 
заттармен лицензиясыз және рұқсатсыз 
еркін саудасына тыйым салынады. Деген-
мен, соңғы жылдардағы тәжірибе көрсет-
кендей, Жаңа жыл қарсаңында азаматтар 
көп жиналатын орындарда, сауда орта-
лықтары, дүкендер, базарлар маңында 
пиротехникалық заттарды белсенді түрде 
сатуда.

Сапасыз пиротехникалық заттарды 
қолдану салдарынан тұрғындардың, 
әсіресе балалардың жарақаты мен жа-
рақаттануын болдырмау үшін полицей-
лер тек сертификатталған өнімдерді са-
тып алуды ұсынады. Ал пиротехникалық 
бұйымдарды сатып алғанда азаматтар 
өз сатушыларынан лицензия мен серти-
фикатты талап етуге құқылы. Егер олар 
пиротехникалық заттардың стихиялық 
саудасы туралы білсе, бұл туралы «102» 
телефоны арқылы хабарлау ұсынылады.

Азаматтық пиротехникалық бұйымдар-
ды лицензиясыз және рұқсатсыз сатқаны 
үшін,  ӘҚБтК-нің 109-бабына сәйкес,  25 
айлық есептік көрсеткіш мөлшерінде ай-
ыппұл салу түрінде әкімшілік жауапкер-
шілік қарастырылғанын еске саламыз!

МАҢЫЗДЫ

В период с 5 декабря 2024 года по 3 
января 2025 года на территории города 
Сарани и посёлка Актас в  связи с ново-
годними праздниками проводится опе-
ративно-профилактичкское мероприятие 
«Пиротехника». 

Основными задачами ОПМ являются 
обеспечение общественной безопасности, 
также контроль за соблюдением физи-
ческими и юридическими лицами уста-
новленных правил оборота гражданских 
пиротехнических веществ и изделий с их 
применением. Многие дети покупают пи-
ротехнику в магазинах и на рынках, на-
чинают бесконтрольно пользоваться ею. 
На подобных изделиях должны стоять 
данные о производителе и обязательная 
инструкция по применению.

Запрещено продавать пиротехнику де-
тям до 16 лет. Чтобы новогодние празд-
ники принесли вам и вашим родным ра-
дость, выполняйте элементарные правила 
пожарной безопасности!

Основные правила безопасности при 
использовании пиротехнки: 

- Если вы приобрели вид фейерверка, 
как салют, то заранее внимательно про-
читайте инструкцию по применению и 
соблюдению ее;

- Следует использовать только серти-
фицированную пиротехнику и запускать 
только на открытом воздухе;

- При этом устанавливать салют необхо-
димо на ровной поверхности, желательно 
присыпать его по бокам землей или плот-
ным снегом;

- Поджигать салют нужно не ближе, чем 
на расстоянии вытянутой руки;

- Необходимо помнить, что нельзя 
запускать салют вблизи зданий, линий 
электропередач (не ближе 20-50 метров), 
подходить ближе 15 метров к зажженным 
фейерверкам;

- Ни в коем случае не разрешайте запу-
скать салют детям;

 - Направлять ракеты и фейерверки на 
людей;

- Бросать петарды под ноги, нагибаться 
низко над зажженными фейерверками;

- Поджигать фитиль нужно на расстоя-
нии вытянутой руки. Горит он 3-5 секунд. 
Отлетевшую от фейерверка искру трудно 
потушить. Если она попадет на кожу - 
ожог обеспечен;

- Неправильное использование бен-
гальских огней может привести к пожару, 
разрушению конструкций.

Берегите себя и близких!

ОТДЕЛ ПОЛИЦИИ ОТДЕЛ ПОЛИЦИИ 
ИНФОРМИРУЕТИНФОРМИРУЕТ

ПОЛИЦИЯ БӨЛІМІ ПОЛИЦИЯ БӨЛІМІ 
ХАБАРЛАЙДЫХАБАРЛАЙДЫ

ВАЖНО
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Ешьте сезонные продукты
Правильная еда может не только укре-

пить иммунитет, но в некоторых случаях 
даже вылечить от заболеваний.

Сезонные продукты — это хороший 
способ получить нужные организму ви-
тамины и клетчатку. Зимой добавляйте 
в рацион горячие блюда с морковью, ка-
пустой, свеклой, тыквой, репой, сельде-
реем, луком, чесноком, а ещё облепиху, 
хурму, гранаты, мандарины, шиповник, 
апельсины и другие овощи, фрукты и 
ягоды.

Необязательно изощряться: овощи 
можно запечь в духовке, из ягод и апель-
синов заварить вкусный чай. 

Специи — тоже отличный бустер им-
мунитета. В холодное время года полез-
ны имбирь, куркума и другие пряности: 
корица, перец, розмарин.

Не забывайте про белок — это отлич-
ный источник энергии и важный ком-
понент для роста и развития организма. 
Старайтесь чаще есть бульон, включать 
в блюда мясо, курицу, рыбу, яйца, тво-
рог или растительные белки, например 
фасоль, киноа. Важно есть жиры и угле-
воды, например орехи, чечевицу, овес, 
гречку, бурый рис. 

Пейте витамины
К сожалению, даже при правильном 

питании не всегда удается получать все 
витамины и микроэлементы, необходи-
мые для крепкого здоровья и хорошего 
самочувствия. Особенно сложно полу-
чить такой нужный нам витамин D. Но 
можно помочь себе витаминными ком-
плексами и биодобавками.

Лучше перед этим посетить врачей, 
сдать анализы — чтобы знать наверняка, 
чего не хватает вашему организму.

Двигайтесь
Как бы не было лениво, движение — 

это жизнь. Возможно вы замечали, что 
чем больше наше тело находится в си-
дячем положении, тем сложнее нам за-
ставить себя делать хоть что-то, даже 
простую зарядку. Тело все запоминает, 
а наш мозг, как мы знаем, быстро учится 
привычному и находит все причины не 
подступаться к новому. 

Но действует и в обратную сторону: 
когда вы введете спорт в свою жизнь на 
постоянной основе, тело будет «просить» 

физическую активность. Вы почувствуе-
те в себе больше энергии и будете стано-
виться крепче и сильнее. 

Конечно, вводить спорт в жизнь нелег-
ко. Но необязательно начинать со слож-
ного, достаточно хотя бы побольше гу-
лять. Еще есть виды тренировок меньшей 
интенсивности, например пилатес и йога. 
Попробуйте разное и вы найдете то, что 
вам подходит.

Придерживайтесь рутины
Слово «рутина» не всегда значит что-

то скучное и пресное. К слову, рутина в 
нашей повседневной жизни это основа 
нашего самочувствия и настроения. 

Это подъем и отход ко сну примерно в 
одно и то же время, зарядка, спокойное 
и размеренное утро, прием пищи в пра-
вильные часы, любимые занятия. Даже 
выпить утреннюю чашку кофе в полной 
тишине, без гаджетов и внешнего шума, 
— своего рода рутина. 

По сути это действия, которые мы вы-
полняем каждый день с пользой для себя. 
Это помогает нам чувствовать себя пси-
хологически устойчивее даже при внеш-
них стрессовых факторах и получать 
удовлетворение от заботы о себе. 

Старайтесь хорошо спать
Для многих зима сопровождается по-

стоянным состоянием сонливости, или, 
наоборот, нарушением сна. А без сол-
нечного света очень тяжело вставать по 
утрам. Но это тоже решаемо. 

Восстановить сон помогут успокаива-
ющие чаи вечером, например с ромаш-
кой, мелиссой и мятой, физическая ак-
тивность и пребывание на свежем возду-
хе в течение дня, витамины группы B, D, 
магний и другие.

Также организуйте мягкое освещение в 
комнате. Ещё бывают специальные лам-
пы, которые имитируют солнечный свет.

Вечерние ритуалы тоже хорошее ре-
шение: например, теплая ванна с солью, 
чтение книги, планирование следующего 
дня, письменная фиксация своих мыслей 
и переживаний. Это любые действия, ко-
торые успокаивают наши тело и нервную 
систему. Если делать это часто, наш орга-
низм запомнит их и будет получать сиг-
нал, что скоро отход ко сну. 

Не менее важно вовремя ложиться 
спать. По информации врачей, лучшее 

время для начала сна — промежуток от 
22.00 вечера до 2.00 ночи. Именно в это 
время организм вырабатывает гормон 
сна — меланин. Постоянный недосып 
может привести к раздражительности, 
усталости и ускорить старение. В среднем 
взрослым людям нужно спать от 7 до 9 
часов.

Позаботьтесь об атмосфере в доме
Уютный и приятный дом — тоже ва-

жен, чтобы мы чувствовали себя хорошо. 
Мы приходим сюда отдыхать и напол-
няться энергией, а для тех, кто работает 
из дома — это еще актуальнее.

Обстановка вокруг может нас вдохнов-
лять или, наоборот, портить нам настро-
ение.

Позаботьтесь о том, чтобы дома было 
тепло и в прямом, и в переносном смысле. 
Чтобы в доме была комфортная темпера-
тура, влажность и атмосфера. С послед-
ним помогут теплый текстиль, различ-
ные гирлянды, огоньки, милая посуда, 
растения, картины — вариантов много.

Пейте достаточно воды
Вода нужна для нормального                      

функционирования всех органов. Она 
улучшает работу пищеварения, нервной 
и кровеносной систем. 

Для каждого человека есть своя норма 
воды, которую следует выпивать в тече-
ние дня. Это зависит от климата, наличия 
спортивных тренировок и их интенсив-
ности. В среднем человеку нужно выпи-
вать от 6 до 8 стаканов в день.  

Следите за своим здоровьем
Раз в полгода важно проходить обсле-

дование организма и сдавать ключевые 
анализы. Желательно проверять имму-
нитет до наступления морозов.

Если что-то тревожит, не ждите, что 
«само рассосется»: проще решить про-
блему на старте, чем лечить заболевание. 

Радуйте себя и почаще отдыхайте 
Радуйте себя прогулкой по зимнему 

лесу, походом в кино или на каток, хо-
рошей книгой, вкусной едой, приятными 
покупками и поездками — у каждого свои 
радости. 

Это может быть и творчество: рисова-
ние, занятия музыкой, мастер-классы, 
лепка, раскрашивание картин по номе-

рам.
И позволяйте себе тотально отдыхать: 

провести день, ничего не делая, тоже бы-
вает очень полезно.

Помогайте другим
Помощь другим тоже сказывается на 

нашем самочувствии. Хотя добрые дела 
не имеют сезонности, зима — волшебное 
время, когда хочется дарить подарки и 
тепло. 

Займитесь благотворительностью: 
поддержите организации, которые по-
могают одиноким, бездомным людям, 
людям со сложными заболеваниями, жи-
вотным. 

Необязательно творить великие дела: 
даже помочь прохожему, выслушать и 
поддержать кого-то — ценные действия, 
которые согревают нас самих и улучша-
ют настроение.

И сами не отказывайтесь от помощи, 
тепла и поддержки.

Общайтесь и проводите 
время с близкими

Вместе зиму пережить проще. Встре-
чайтесь с любимыми, друзьями, близки-
ми, придумывайте интересные совмест-
ные активности и развлечения, ходите 
друг к другу в гости.

Общение с приятными нам людьми и, 
кстати, с домашними животными — тоже 
отличый бустер хорошего настроения.

А еще почаще обнимайтесь. Даже вра-
чи утверждают: при объятиях у нас выра-
батывается гормон окситоцин, который 
отвечает за расслабленность, удоволь-
ствие и понижает тревогу. 

Не забывайте о коже
Зимой важно заботиться о теле не 

только изнутри, но и снаружи. Кожа в 
это время сушится, шелушится, раздра-
жается, трескается от холода. За ней тоже 
нужно ухаживать, чтобы чувствовать 
себя комфортно. В том, чтобы ощущать 
стянутость кожи или зуд — нет ничего 
приятного. 

Поэтому защищайте тело теплой              
одеждой и пользуйтесь увлажняющими 
бальзамами и кремами.

Такие простые советы помогут не 
«расклеиться» зимой, поддержать себя 
и даже сделают это холодное время года 
приятным и интересным.

КАК ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ ЗИМОЙ ХОРОШО

ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ

Зимой, когда холодно, солнца практически нет, и за окном 
почти всегда темно и серо, у многих появляется апатия, 
слабеет иммунитет, сбивается режим сна. И хотя в таком 
состоянии ничего не хочется делать, заботу о себе нужно 
удвоить, если не утроить. Делимся советами, которые по-
могут лучше чувствовать себя зимой.
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Написать нам на WhatsApp: 8 (778) 207-10-06,                
8 (775) 945-23-23 - ФИО, адрес доставки газеты. 

Далее мы вам присваиваем порядковый номер. 
Розыгрыш проведем 20 декабря в 12:00 часов в 

прямом эфире. 
Желаем всем удачи! 

@saran_today 
@saran_gazeti
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Прошу считать утерянной и недействительной лицензию №0009903 от 
29.10.2007г., выданную на имя Алиева Рауфа Нариман оглы по адресу: г.Сарань, 
«1а» мкр-н, д.3, кв.48.
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