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Погода в Казанском 03.09                
четверг

скорость ветра     
5 – 7 м/с, С/З

04.09                  
пятница

скорость ветра         
6 – 8 м/с, Ю/З

05.09                    
суббота

скорость ветра    
6 – 8 м/с, Ю/З

 +19  +6  +25  +12  +26  +12

Мероприятие началось с ви-
деообращения министра просве-
щения Сергея Кравцова, кото-
рый рассказал о нововведениях 
в школах и колледжах в 2026/27 
учебном году. С первого сентя-
бря в образовательных учрежде-
ниях начнут работу комиссии по 
урегулированию споров, а учи-
телям предоставят право уда-
лять с уроков нарушителей дис-
циплины. В школьную практику 
возвращается оценка поведе-
ния. Для пятиклассников вводит-
ся новый предмет – «Духовно-
нравственная культура России», 
в котором особое внимание уде-
лено героям Отечества, вклю-
чая участников специальной во-
енной операции. Также с ново-
го учебного года школы перей-
дут на единую линейку государ-
ственных учебников по истории 
и обществознанию для 9-10 клас-
сов. Внедрены программы вос-
питательной работы, продолжат-
ся проекты «Движения Первых», 
«Юнармии» и «Орлят России». В 
детских садах стартуют иници-
ативы «Орлята-дошколята» и 
«Добрые игры», направленные 
на активное вовлечение родите-
лей в воспитательный процесс.

Министр подчеркнул, что не 
прекратится масштабная про-
грамма капитального ремонта 
и строительства новых школ. В 
системе среднего профессио-
нального образования демон-
страционный экзамен становит-
ся основной формой итоговой ат-
тестации, а для школьников рас-
ширяются возможности получить 
первую профессию ещё до окон-
чания обучения.

К педагогам обратилась гла-
ва Казанского округа Татьяна 
Богданова. Она тепло поздра-
вила участников конференции 
с началом нового учебного года, 
пожелав им сил, вдохновения и 
успехов.

За высокий профессионализм 
и значительный вклад в разви-
тие образования Татьяна Алек-
сандровна вручила ведомствен-
ный знак отличия Министерства 
просвещения РФ «Отличник про-
свещения» Ирине Поддуваевой, 
инструктору по физической куль-
туре Новоселезнёвского детско-
го сада «Колокольчик»; Наталье 
Брезгиной, педагогу-организатору 
Пешнёвской школы; Наталье Ши-
ковой, учителю технологии Но-
воселезнёвской школы; Зинаи-
де Вьюшковой, учителю началь-
ных классов Пешнёвской школы; 
Владимиру Пашковскому, учите-
лю физической культуры Казан-
ской школы.

Почётными грамотами Мини-
стерства просвещения РФ были 
отмечены Константин Плесов-

ских, учитель физической культу-
ры Казанской школы и Алексан-
дра Токарева, учитель началь-
ных классов Новоселезнёвской 
школы. Почётные грамоты Де-
партамента образования и нау-
ки Тюменской области получили 
18 педагогов, а четверо – почёт-
ные грамоты главы Казанского 
муниципального округа.

Продолжила педагогическую 
конференцию начальник отде-
ла образования Казанского окру-
га Елена Исайкина. В своём до-
кладе «Стратегия развития му-

ниципальной системы образо-
вания: от вызовов к инноваци-
онным решениям» она говорила, 
что в этом году обновятся учеб-
ные программы, появятся новые 
предметы, усилится акцент на 
воспитательную работу. С пер-
вого сентября пятиклассники по-
лучат дополнительный час для 
изучения курса истории родного 
края. Иностранному языку в 5-х 
классах будет отведено два часа 
в неделю. Обществознание те-
перь будут изучать только в 9-11 
классах. К новому учебному году 
получено 2787 экземпляров но-
вых учебников по истории и об-

ществознанию. Предмет ОБЗР  
разделят на два обязательных 
курса: безопасность жизнедея-
тельности и начальная военная 
подготовка. 

Также Елена Михайловна от-
метила положительную динами-
ку в результатах ЕГЭ: средний 
балл выпускников в этом году 
оказался выше прошлогоднего. 
Особое внимание было уделено 
ранней профориентации школь-
ников. В 2025/26 году в образо-
вательных учреждениях было 
организовано 16 профильных 

3 СЕНТЯБРЯ – 
ДЕНЬ СОЛИДАРНОСТИ 

В БОРЬБЕ 
С ТЕРРОРИЗМОМ

Обращение
Уважаемые земляки!

Ежегодно 3 сентября мы с го-
речью вспоминаем наших граж-
дан, погибших в результате тер-
рористических актов, отдаем 
дань уважения мужеству тех, 
кто закрыл собой женщин и де-
тей, встав на пути преступников, 
и преклоняемся перед их подви-
гом. Спустя годы эта дата – сим-
вол солидарности общества и 
государства в борьбе с терро-
ризмом, который не имеет на-
циональности, гражданства или 
религии.

Сегодня наши земляки в 
зоне проведения специальной 
военной операции сражаются 
с неонацистами, использую-
щими террористические мето-
ды и средства для достижения 
своих человеконенавистниче-
ских целей.

Все преступления, совер-
шенные против мирной жизни и 
безопасности соотечественни-
ков, никогда не будут оправда-
ны или забыты. В этом наш долг 
перед памятью погибших.

Принципы народного един-
ства и национального согласия, 
неприятие любых форм экстре-
мизма были и остаются осно-
вой развития России, подтверж-
дая нашу социальную зрелость 
и готовность противостоять тер-
рористическим угрозам. Важ-
но проявлять бдительность, со-
хранять выдержку при возник-
новении внештатных ситуаций, 
поддерживать друг друга в ми-
нуту опасности. Только вместе 
мы преодолеем все трудности 
и дадим отпор новым вызовам.

Александр МООР,
губернатор 

Тюменской области

ОБРАЗОВАНИЕ

Готовы к новым свершениям
В Казанском доме культуры состоялась августовская педагогическая конференция по теме «Сотрудничество 

в сфере просвещения детей и молодёжи в современных реалиях». Представители системы образования обсу-
дили на встрече ключевые задачи и наметили планы на новый учебный год.

В Тюмени на педагогическом форуме «Призвание» гу-
бернатор Тюменской области Александр Моор вручил учи-
телю физики и информатики Казанской школы Дмитрию 
Матвиенко ведомственную награду Министерства про-
свещения РФ «Отличник просвещения». 

классов, в которых занимались 
116 учеников. Ребята получи-
ли возможность углубленно из-
учать дисциплины по пяти клю-
чевым направлениям: медицина, 
инженерия, педагогика, агротех-
нологии и правоохранительная 
деятельность. 

Далее Елена Михайловна 
вручила отличившимся учите-
лям почётные грамоты отдела 
образования, отметив их высо-
кий профессионализм и предан-
ность своему делу. 

В этом году педагогическое 
сообщество пополнилось новы-
ми учителями. В Пешнёвскую 

школу пришла работать Мария 
Саив, учитель истории и обще-
ствознания. В Большеченчер-
ской школе теперь будет педа-
гог немецкого языка – Елена Па-
чежерцева. По программе «Зем-
ский учитель» в Огнёвскую шко-
лу прибыл учитель математики 
Дмитрий Русаков.

С напутственным словом к 
молодым педагогам обратилась 
Мария Савенко, учитель ино-
странного языка Казанской шко-
лы, суперфиналист региональ-
ного этапа конкурса профес-
сионального мастерства «Учи-
тель года – 2023» в номинации 
«Классный руководитель». Ма-
рия также является автором ста-
тей Российской электронной эн-
циклопедии «Знание.Вики», по-
бедителем Всероссийского кон-
курса на присуждение премий 
лучшим учителям и членом Рос-
сийского общества «Знание».

Августовскую педагогическую 
конференцию продолжили Еле-
на Терентьева, директор Казан-
ского центра развития детей, и 
Мария Сотникова, возглавляю-
щая спортивную школу имени 
Героя России Жумабая Раизо-
ва. Они отметили, что творче-
ство и спорт играют ключевую 
роль в формировании гармонич-
ной личности. 

Надежда НИКИТИНА
Фото автора

Самоотверженный труд педагогов Казанского округа отмечен заслуженными наградами

СЫНЫ ОТЕЧЕСТВА

Вручили 
орден 

посмертно
В конце августа в админи-

страции Казанского округа состо-
ялась церемония вручения ор-
денов Мужества родным погиб-
ших в ходе решения задач спе-
циальной военной операции. Го-
сударственные награды семьям 
героев передали глава Казан-
ского округа Татьяна Богданова 
и военный комиссар Казанского 
и Сладковского муниципальных 
округов Алексей Новиков.

Указом Президента РФ Вла-
димира Владимировича Пути-
на орденом Мужества посмер-
тно награждён Алексей Анато-
льевич Морев, награду переда-
ли супруге Екатерине Андреев-
не; Михаил Александрович Ни-
кишин, орден получила мать Ма-
рия Владимировна; Иван Анато-
льевич Николюк, награда пере-
дана брату Алексею Борисови-
чу Дроздецкому.

Ника СОЛОПОВА
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Родился Николай Кон-
стантинович 26 сентя-

бря 1943 года, когда нога со-
ветского солдата уже прошла 
победным маршем по выжжен-
ной земле Курской дуги, тесня 
врага через Украину к грани-
цам СССР. Его отец Констан-
тин Григорьевич Дручинин – от-
важный солдат и справный во-
яка – в одном из ожесточённых 
боёв был ранен в руку и ногу, 
после чего отправлен на лече-
ние в Омский госпиталь. Если 
измерить все фронтовые доро-
ги, которые протопали красно-
армейцы, то от города на Ир-
тыше до дома было рукой по-
дать, грех не приехать пови-
дать родных и близких. Так, 
после побывки в семье Дру-
чининых, кроме Анны и Викто-
ра, появился на свет ещё один 
сын – Николай. Мать Варвара 
Фёдоровна воспитывала детей 
в любви и ласке. После войны 
родились ещё брат Михаил и 
сестра Александра, которая 
простудилась и в юном возрас-
те ушла из жизни.

Коля рос крепким юношей, 
представителем поколения, на 
плечи которого лёг груз вос-
становления страны из руин, 
оставленных войной. Днём учи-
лись в школе, а вечером и по 
ночам лопатами ворочали зер-
но на зерноскладе, чтобы хлеб 
не сгорел. Окончив 8 классов, 
он поступил на курсы тракто-
ристов в Дубынку. 

– Учились пятидневку. Здесь 
жили, а на выходные приезжали 
домой: летом пешком 12 кило-
метров, а зимой на лыжах. Бла-
го, если нет метели, – вспоми-
нает Николай. 

Пройдя курсы и прорабо-
тав год на тракторе, в 1963 
году был призван в ряды Со-
ветской армии. Служил сиби-
ряк на Западной Украине в 
районе города Ужгорода три 
года. Даже будущую супругу 
оттуда привёз. 

Демобилизовался солдат. 
По приезде домой сыграли 
скромную свадьбу и закрути-
лась сельская жизнь со всеми 
её прикрасами. Молодой Дру-
чинин работал в совхозе учёт-
чиком. Было это в бытность 

К 95-ЛЕТИЮ РАЙОНА

Всё дело в шляпе
Полвека Николай Дручинин из Новоалександровки 

посвятил работе в сельском хозяйстве 
Результат любого производства зависит от людей. Чем внимательнее и тре-

бовательнее относится руководитель к подчинённым, тем эффективнее коллек-
тив. Однако спросить с работника – одно дело, другое – научить, показать, обе-
спечить и по достоинству оценить его труд. Это уже целая наука. Подобной хо-
зяйственной жилкой, сочетающей в себе все эти тонкости, обладает далеко не 
каждый. К категории таких самородков можно отнести Николая Константинови-
ча Дручинина, долгие годы управляющего Новоалександровским отделением со-
вхоза «Дубынский». 
директора Михаила Исаакови-
ча Яркова. Приметил толково-
го специалиста опытный управ-
ленец и стал продвигать по ка-
рьерной лестнице. Назначили 
бригадиром тракторной брига-
ды. В ту пору в Новоалексан-
дровке их было две: одна ба-
зировалась на одном краю де-
ревни, вторая на другом. 

– Как только техника выхо-
дила в поля, все трактора сто-
яли под открытым небом, – рас-
сказывает Николай Константи-
нович. – Чего греха таить, му-
жики начали ходить друг к дру-
гу в «гости» – стали пропадать 
шланги, трубки и другие запча-
сти. На этом фоне росло соци-
альное недовольство, вот я и 
выступил с предложением объ-
единить бригады под руковод-
ство одного человека.

Предложение Дручинина в 
правлении совхоза сочли ра-
ционализаторским и отдали под 
руководство инициатору. Так, 
хозяйство Николая Константи-
новича возросло до 42 тракто-
ров всех модификаций, 14 ком-
байнов и прицепных почвообра-
батывающих орудий. 

Бригадир обладал опреде-
лённой коммуникабельностью, 
умел находить общий язык с 
людьми. При нём стали стро-
ить гаражи и ангары для хра-
нения и ремонта техники, по-
явились благоприятные усло-
вия для труда механизаторов, 
а фонд запчастей постоянно 
пополнялся за счёт опять-таки 
личностных волевых качеств 
Николая. 

– Мы тесно взаимодейство-
вали с соседями из Казахста-
на, – вспоминает годы работы 

Николай Константинович. – По-
сле поднятия целины там сфор-
мировалась мощная производ-
ственная база: запчасти, обо-
рудование, специалисты – всё 
то, чего нам порой  не хватало.  

В годы своего бригадирства 
Дручинин понимал, что выде-
лять его среди остальных ра-
ботников совхоза должны не 
только ответственность и де-
ловитость, а ещё и внешний 
вид. Так, в свой гардероб, по-
мимо брюк, туфлей и рубашки, 

Николай Константинович внёс 
широкополую шляпу, с которой 
не расставался долгие годы  
работы в сельском хозяйстве. 
Этот головной убор стал имид-
жем бригадира, а впоследствии 
управляющего, его визитной 
карточкой и талисманом.       

– Управляющим меня назна-
чили по рекомендации Васи-
лия Фёдоровича Кныша, – про-
должает рассказ ветеран про-
изводства. – Хозяйство было 
на пике своего развития. По-

севные площади доходили до 
4300 гектаров, сенокосные уго-
дья – 5600 га, дойных коров 
было 862 головы, молодняка 
480, 100 лошадей, 450 овец и 
свиньи.

Все эти цифры не стёрты из 
памяти управляющего. Пото-
му что за каждой из них стоя-
ла чья-то семья, труд отдельно 
взятого человека. Деревня, на-
считывающая более 500 дво-
ров, обеспечивала кадрами всё 
это большое производство. Но-
воалександровцы, как прави-
ло, первые выходили в поля, 
сеяли и убирали своё, а потом 
приходили на помощь в Кугае-
во, Грачи и Дубынку. Уклад был 
таков: ты добросовестно рабо-
таешь на производство, а пред-
приятие заботится о тебе и тво-
ей семье. 

Люди верили Дручинину. Он 
слов на ветер не бросал, умел 
организовать труд и досуг ра-
ботникам своего прославлен-
ного отделения. Тёплыми сло-
вами сегодня Николай Кон-
стантинович вспоминает тру-
довые династии, с которыми 
вместе добивались высоких 
результатов: Денисовы, Фоми-
ны, Еньшины, Сухачёвы, Лаг-
гаи, Руфы, Плотниковы, Чеба-
ковы и многие другие, кто впи-
сал свое имя в летопись Казан-
ского района. 

Со своей супругой Анной 
Васильевной (к сожалению, 
она ушла из жизни 4 года на-
зад) Николай Константинович 
воспитали сына Владимира 
и дочь Светлану, имеют двух 
внучек. 

Общий трудовой стаж в си-
стеме АПК у ветерана состав-
ляет 50 лет без трёх месяцев. У 
него много наград, одна из кото-
рых особо памятна – её вручил 
экс-губернатор Тюменской об-
ласти Сергей Собянин за много-
летний и добросовестный труд. 
Сейчас Николай на заслужен-
ном отдыхе. Статный мужчина 
в возрасте с широкополой шля-
пой на голове всегда готов под-
держать разговор с собеседни-
ком на любую тему. 

Андрей ЗАДОРОЖНЫХ 
Фото автора     

Кормоуборочный комбайн 
виртуозно разрезает надвое ку-
курузное поле. Это один из об-
щепринятых приёмов механи-
заторов для того, чтобы разбить 
надел по загонкам и постепен-
но  обрабатывать машиной каж-
дый образовавшийся квадрат. В 
«Агрокомплексе Маяк» царицу 
полей используют в кормовых 
целях, чтобы получить силос, 
ведь кукуруза богата крахмалом 
и незаменима в рационе мест-
ных бурёнок. 

По словам кормозаготовите-
лей, в этом году рекордных по-
казателей по урожайности ку-
курузы нет, зато благодаря со-
блюдению технологии качество 
корма будет высоким. 

Зелёный конвейер работа-
ет без сбоев, кузова грузовиков 

наполняются за считанные ми-
нуты. Водитель подаёт сигнал, 
комбайнёр приостанавливает 
ход, полная машина отъезжа-
ет, подходит следующий борт и 
всё начинается сначала. 

Кукурузу в «Маяке» возде-
лывают рядом с молочното-
варным комплексом в деревне 
Шагалово. На этом предприя-
тии сосредоточена практиче-
ски вся молочная инфраструк-
тура, начиная от места хране-
ния кормов, заканчивая высо-
коудойными коровами и со-
временным оборудованием. С 
виду Шагаловский МТК похож 
на муравейник, работа в кото-
ром не прекращается ни на ми-
нуту, поскольку процесс про-
изводства молока невозмож-
но прервать.

– Сейчас идёт заготовка 
силоса из кукурузы, – говорит 
главный зоотехник «Агроком-
плекса Маяк» Анжела Нику-
лина. – Уже скоро мы будем 
вскрывать первые бурты се-
нажа и вводить его в рацион 
животных. При таком сбалан-
сированном питании от каж-
дой фуражной коровы полу-
чаем в среднем по 29 кило-
граммов молока в сутки. По-
этому важно, чтобы корма 
были качественные и в пол-
ном объёме.  

При нормальных погодных 
условиях ударное звено мо-
жет заготовить более 500 тонн 
ценного силоса за день. Кормо-
вой стол в «Маяке» уже прак-
тически обеспечен сенажом из 
люцерны, консервированными 

злаками и прочими добавка-
ми. На предприятии стараются 
сделать всё, чтобы обеспечить 
высокую продуктивность мест-

ДЕЛА АГРАРНЫЕ

Корм – ценный ресурс
В «Агрокомплексе Маяк» идёт заготовка силоса

ного поголовья, потому что мо-
локо, как и хлеб, всему голова. 

Андрей СЕРГЕЕВ 
Фото автора

Урожайность кукурузы в этом сезоне хорошая – 
в среднем 250 ц/га

Николай Константинович Дручинин – 
старожил деревни, ветеран АПК и уважаемый человек



3 стр.«НАША  ЖИЗНЬ»2 сентября 2026 г.

ВЫБОРЫ-2026

Третий месяц лета для садо-
водов и огородников не менее 
хлопотный, чем начало сезо-
на: нужно вовремя подкормить 
растения, а также позаботить-
ся о плодородии земли на бу-
дущий год. 

В августе активно идёт сбор 
томатов, в том числе зелёных. Их 
враг  в конце лета – фитофтороз 
– грибковое заболевание, кото-
рое начинает активно развивать-
ся и распространяться при темпе-
ратуре +9 градусов. Фитофтора 
быстро переходит с почвы на ли-
стья и за три дня может добрать-
ся до плодов. Поэтому к 7-10 ав-
густа необходимо  снять большую 
часть томатов, растущих  в откры-
том грунте, а к 20 числу убрать с 

ОБРАТИТЕ ВНИМАНИЕ

Рацион питания влияет 
на здоровье мозга

Болезнь Альцгеймера, инсульт и деменция развиваются за 15-20 лет до появления сим-
птомов. Во избежание этого ВОЗ рекомендует здоровое питание, физическую активность, 
отказ от курения, контроль веса, давления и сахара.

Агитационный материал кандидата на должность депутата Государственной Думы 
Федерального собрания Российской Федерации девятого созыва по одномандатному из-
бирательному округу № 184 Усольцева Евгения Владимировича публикуется безвозмезд-
но в соответствии с п.1 ст. 66 Федерального закона от 22.02.2014 г. № 20-ФЗ (ред. от 
5.04.2016 г.) «О выборах депутатов в Государственную Думу Федерального собрания РФ».

Юноши и девушки учились 
оказывать первую помощь при 
кровотечениях в условиях боя, 
накладывать жгуты и турнике-
ты себе и товарищу, правильно 
эвакуировать раненого из-под 
обстрела, занимать укрытия, ра-
ботать со снаряжением и много-
му другому.

По мнению Игоря Заморова,  
казанские школьники хорошо 
подготовлены физически.

Одна из них – Софья Лапу-
хина. Она  рассказала, что на 
протяжении десяти лет зани-
мается спортом. Это помога-
ет ей быть подтянутой и здо-
ровой. 

Для многих участников слё-
та это был первый опыт работы 
с боевыми аптечками и макета-
ми оружия. 

Ребята занимались огневой 
подготовкой, ориентированием 
на местности, они тренировали 
свою меткость, а также под при-
стальным вниманием инструкто-
ров учились обращаться с кар-
той, прокладывали маршруты 
через лес. 

Вечером принимали участие 
в интеллектуальных играх, му-
зыкальных мероприятиях. Боль-

ше всего молодёжи нравилось 
сидеть у костра и петь песни 
под гитару. 

Досуг организовали работ-
ники Казанского центра разви-
тия детей.

Участникам слёта было пре-
доставлено пятиразовое полно-
ценное питание. 

– В течение нескольких дней 

ребята осваивали то, что может 
им пригодиться в дальнейшей 
жизни. Миссия Центра «ВОИН» 
– подготовка нового поколения 
патриотов нашей Родины, лю-
бящих её и умеющих защищать, 
– отметил Игорь Заморов.

Тамара НОСКОВА 
Фото автора 

ВОСПИТАНИЕ ПАТРИОТОВ

Слёт как школа мужества
В Боровлянке прошёл военно-патриотический слёт «Отчизна» 

Программа слёта насыщенная: ребята осваивали начальную военную подготовку и прак-
тические навыки выживания в полевых условиях. Занятия с детьми проводили опытные 
инструкторы Центра развития военно-спортивной подготовки и патриотического воспита-
ния молодёжи «ВОИН» Игорь Заморов и Андрей Иванов. 

Одна из задач слёта – правильно перевязать раненого 

огорода весь их урожай.
Чтобы ягодные кустарники 

такие, как малина, смородина, 
крыжовник, хорошо плодоноси-
ли в следующем сезоне, осенью 
необходимо провести их обрез-
ку. У малины стоит срезать все 
коричневые двухлетние ветки, 
которые давали урожай в этом 
году, оставив только зелёные.  
У смородины и крыжовника – 
старые  больные ветви.

Все плодово-ягодные культу-
ры необходимо подкормить фос-
фором и калием. Для этого мож-
но рассыпать древесную золу 
и чуть подрыхлить землю. Хо-
рошим удобрением станет раз-
ведённый монофосфат калия 
(20-30 г на 10 л воды). Достаточ-

но 1-2 л подкормки на одно рас-
тение после основного полива, 
для крупного плодового дере-
ва – 3-5 л. Допустимо внесение 
в сухом виде борофоски из рас-
чёта 20-30 г удобрения на ква-
дратный метр. Помимо фосфора 
и калия оно содержит бор, каль-
ций и магний.

На освободившиеся грядки 
важно сеять сидераты. Под зиму 
их нужно перекопать, чтобы они 
перепрели. Среди лучших осен-
них сидератов – горчица, рапс, 
вика, овёс, масличная редь-
ка. До похолодания они успеют 
дать хорошую зелёную массу и 
оздоровят землю от грибковых 
болезней.

Светлана СУРОВЦЕВА

В столице Югры состоялся  
саммит лидеров социальных 
изменений, собравший 100 фи-
налистов премии #МЫВМЕСТЕ 
из 39 регионов России. Среди 
них – Алёна Лобозова, руково-
дитель клуба «Мы Вместе» Ка-
занского центра развития детей 
и резидент одноимённого реги-
онального клуба.

В течение трёх дней финали-
сты работали на стратегических 
сессиях, участвовали в оживлён-
ных дискуссиях и обменивались 
успешными практиками. Алёна 
Анатольевна представила свои 
социальные проекты, реализуе-
мые в Казанском округе, посети-
ла гуманитарный добровольче-

ский корпус Ханты-Мансийского 
автономного округа и приняла 
участие в сборе гуманитарной 
помощи для жителей Курска.

Итогом совместной рабо-
ты стали десять новых соци-
альных инициатив, направлен-
ных на развитие и популяриза-
цию сообщества #МЫВМЕСТЕ. 
Разработанные проекты помогут 
школьникам, молодёжи, семьям 
и трудоспособному населению 
активнее включаться в добро-
вольческое движение, усилят 
информационную поддержку и 
откроют новые возможности для 
партнёрств, культурных меро-
приятий и цифровых решений.

Ника СОЛОПОВА

ХОРОШАЯ НОВОСТЬ

На высшем уровне

ЗАМЕТКИ САДОВОДА

Осень. Сбор урожая

Минздрав советует сле-
довать пирамиде здо-

рового  питания:  овощи и 
фрукты – половина тарел-
ки (400-500 г), включая рыбу, 
орехи (омега-3), антиоксидан-
ты (ягоды, зелень, тёмный шо-
колад) и витамины группы B 
(цельнозерновые, яйца, суб-
продукты). Средиземномор-
ская и MIND-диеты замедляют 
когнитивное снижение, а дроб-
ное питание (5 раз в день) и 
баланс макронутриентов (бел-
ки – 30%, жиры – 20%, угле-

воды – 50%) улучшают рабо-
ту мозга.

Врач-терапевт-кардиолог об-
ластной больницы № 14 (с. Ка-
занское) Татьяна Селиванова 
даёт практическую рекомен-
дацию для тех, кто хочет со-
хранить ясность ума: «Раци-
он стоит обогатить фруктами 
и овощами, орехами, семена-
ми, жирными сортами рыб и 
обязательно полноценным бел-
ком. Необходимо уменьшить 
приём фастфуда, полуфабри-
катов, сахара, так как они вра-

ги мозга и могут спровоциро-
вать воспаление, ускорить ате-
росклероз сосудов и нарушить 
метаболизм глюкозы, что на-
прямую связано с риском ин-
сульта и деменции». 

Забота о мозге – ежеднев-
ные привычки. Замена сладко-
го на орехи, колбасы на рыбу, 
добавление зелени в обед 
– всё это улучшает память и 
устойчивость к стрессу.

Ж. СТРИЖАК, 
пресс-служба ОБ № 14  

(с. Казанское)
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