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Äîðîãèå êîëëåãè!

Р а з р е ш и т е  п о з д р а в и т ь  в а с  с 
профессиональным праздником – ÄÍÅÌ 
Ó×ÈÒÅËß!

Учитель - слово, которое в странах 
В о с т о к а  п и ш у т  с  б о л ь ш о й  б у к в ы . 
Призвание, которое требует от человека 
всех его сил и способностей без остатка. 
Служение, которое не знает каникул и 
перемен. 

Труд учителей и преподавателей 
заслуживает искреннего признания и 
благодарности. Ведь работа учителя 
требует колоссального терпения и 
п о с т о я н н о г о  п р о ф е с с и о н а л ь н о г о 
совершенствования.
 Быть педагогом – это призвание, 
это судьба. Только человек с тонкой 
душой, горячим сердцем и огромным 
багажом знаний может донести до юных 

умов самое важное, значимое, нужное, 
п о м о г а я  д о б р ы м  с л о в о м ,  м у д р ы м 
советом, выбором жизненного пути. 

В Древней Греции говорили, что 
ученик - это не сосуд, который нужно 
наполнить, это факел, который нужно 
зажечь, а зажечь его может только тот, 
кто "горит" сам. Настоящий педагог, 
воплощая в себе лучшие человеческие 
качества,  неизменно пробуждает в 
с е р д ц а х  у ч е н и к о в  и с к р е н н е е  и 
неистребимое стремление к знаниям. 
Воспитание достойного поколения 21-го 
века - огромная ответственность и 
нелегкий труд, заслуживающий большого 
уважения.

Сердечно поздравляю вас с Днем 
учителя! Желаю всем крепкого здоровья, 
счастья, терпения, творческих успехов! 

С уважением, директор филиала 
Забнева Эльвира Ивановна

Óâàæàåìûå êîëëåãè!
Ïîçäðàâëÿþ âàñ ñ Äíåì ó÷èòåëÿ!
Ó÷èòåëü – îñîáàÿ ïðîôåññèÿ!
Ïðèçâàíèå ó÷èòåëÿ íå òîëüêî â 
òîì, ÷òîáû äàâàòü çíàíèÿ â 
ïîëíîì îáúåìå,  íî è â òîì, 
÷òîáû íàó÷èòü ïðèìåíÿòü èõ â 
í à ï ð à â ë å í è è ,  ê î ò î ð î å 
î á å ñ ï å ÷ è ò  ï î ë í ó þ 
ñàìîðåàëèçàöèþ ìîëîäî ã î 
÷åëîâåêà, åãî êàðüåðíûé ðîñò è 
óñïåøíîñòü â ñîâðåìåííîé 
æèçíè.
Ïóñòü Âàøà ïðîôåññèîíàëüíàÿ 
äåÿòåëüíîñòü áóäåò âñåãäà 
ý ô ô å ê ò è â í î é ,  ï î ë í î é 
âäîõíîâåíèÿ è  òâîð÷åñêèõ 
ñ â å ð ø å í è é !
Æ å ë à þ  Â à ì  ç ä î ð î â ü ÿ , 
îïòèìèçìà, èñïîëíåíèÿ âñåõ 
çàâåòíûõ æåëàíèé, ðåàëèçàöèè 
ïåðñïåêòèâíûõ ïðîåêòîâ è 
ïëàíîâ!

Ïîçäðàâëÿþ âàñ ñ ïðàçäíèêîì, è æåëàþ óñïåõîâ â 
ýòîé òðóäíîé, íî äîñòîéíîé óâàæåíèÿ ðàáîòå!
Âûðàæàþ èñêðåííþþ ïðèçíàòåëüíîñòü çà âàø 
âûñîêèé ïðîôåññèîíàëèçì, âåðíîñòü ïðèçâàíèþ è 
ë þ á î â ü  ê  ñ ò ó ä å í ò à ì .
Æåëàþ óìíûõ, ïðèëåæíûõ è ÷óòêèõ ñòóäåíòîâ, 
òàëàíòîì êîòîðûõ âû cìîæåòå ãîðäèòüñÿ!
Äîëãèõ âàì è ïëîäîòâîðíûõ ëåò òðóäîâîé 
äåÿòåëüíîñòè, îïòèìèçìà, íåèññÿêàåìîé ýíåðãèè è 
íîâûõ ïðîôåññèîíàëüíûõ ïîáåä!

Ñ óâàæåíèåì, 
çàì. äèðåêòîðà 

ïî ó÷åáíîé ðàáîòå
Áîáðîâà Èðèíà 

Ôåäîðîâíà.
Ñ óâàæåíèåì, çàâ. 

îòäåëåíèåì î÷íîãî è 
çàî÷íîãî ôàêóëüòåòîâ

Ñó÷êîâà Îëüãà 
Âèêòîðîâíà.

Óâàæàåìûå êîëëåãè!
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ÑÒÓÄÅÍ×ÅÑÊÈÉ ÏÎÐÒÐÅÒ

Áîêàðåâà Àðèíà  
«Àêòèâèñòêà, òâîð÷åñêàÿ ëè÷íîñòü è 

ïðîñòî çàìå÷àòåëüíàÿ äåâóøêà», âñåãäà 
õî÷åòñÿ îòâåòèòü òåì, êòî ñïðàøèâàåò î Àðèíå 
Áîêàðåâîé. Ñåé÷àñ Àðèíà ó÷èòñÿ è ïëàíèðóåò 
ñòàòü óñïåøíûì ñïåöèàëèñòîâ â îáëàñòè 
ýêîíîìè÷åñêîé áåçîïàñíîñòè, è íåò íèêàêèõ 
ñîìíåíèé, ÷òî îíà äîáüåòñÿ ýòîãî.

Íå ñìîòðÿ íà òî, ÷òî îíà åùå «íîâè÷îê» â 
æèçíè óíèâåðñèòåòà, âåäü îíà òîëüêî íà 
âòîðîì êóðñå, ýòà ñòóäåíòêà àêòèâíî ó÷àñòâóåò 
â ñòóäåí÷åñêîé æèçíè ôèëèàëà ÊóçÃÒÓ â ã. 
Íîâîêóçíåöêå è ÿâëÿåòñÿ ÷ëåíîì ñòóäåí÷åñêîãî 
ñîâåòà !  Âñå  ý òî  îáÿ çûâàåò  ê  áîëüøîé 
îòâåòñòâåííîñòè â îáëàñòè îðãàíèçàöèè 

ðàçëè÷íûõ ìåðîïðèÿòèé, íî ìû ïîæåëàåì Àðèíå 
áîëüøèõ óñïåõîâ íà ýòîì òâîð÷åñêîì è íå 
ëèøåííîì ñëîæíîñòåé ïóòè.

Çà 1 ãîä îáó÷åíèÿ â íàøåì óíèâåðñèòåòå îíà 
ïîëó÷èëà Áëàãîäàðñòâåííûå ïèñüìà çà ó÷àñòèå è 
ðàçâèòèå ñòóäåí÷åñêèõ èíèöèàòèâ. Â íîÿáðå 2016 
ãîäà çàíÿëà 2 ìåñòî  â  ãîðîäñêîé  ßðìàðêå 
ñòóäåí÷åñêîé ìîëîäåæè .  Áëàãîäàðÿ ñâîèì 
ïîýòè÷åñêèì òàëàíòàì îíà ñòàëà ó÷àñòíèöåé 
ïîýòè÷åñêîãî êîíêóðñà «Ñòðîêè, îïàëåííûå 
âîéíîé» ãäå ïîðàçèëà âñåõ ñâîèìè ëèðè÷íûìè 
ñòèõàìè, è ìîæíî ñ óâåðåííîñòüþ çàÿâèòü, ÷òî âñå 
ñëóøàòåëè áûëè ïîä áîëüøèì âïå÷àòëåíèåì.

Êà ê  ãî âîðè òñ ÿ  ò à ë à í òëè âûé  ÷ å ëî â å ê 
òàëàíòëèâûé âî âñåì. Äàæå íà ïîïðèùå ñïîðòà 
Àðèíà ñóìåëà ïðîÿâèòü ñåáÿ,  íàïðèìåð, îíà 
åçäèëà íà øêîëó àêòèâà «Ñïîðòëàíäèÿ», öåëüþ 
êîòîðîé ÿâëÿëîñü ïðèîáùåíèå ñòóäåí÷åñêîé 
ìîëîäåæè  ê  ñ ïîðò ó ,  îòäûõó  íà  ïðèðîäå , 
èíòåðåñíîìó ,  àê òèâíîìó äîñóãó  â  ãîðîäå 
Ìåæäóðå÷åíñê.

Ñ ñàìîãî äåòñòâà ðîäèòåëè ïðèâèâàëè 
äåâî÷êå ÷óâñòâî âûñîêîãî ïàòðèîòèçìà ê ñâîåé 
ñòðàíå, è ïîýòîìó äàæå íå óäèâèòåëüíî, ÷òî îíà 
ï ð è í ÿ ë à  ó ÷ à ñ ò è å  â  ãî ð îäñ êî é  â î å í í î -
ïàòðèîòè÷åñêîé èãðå «ÇÀÐÍÈÖÀ». Èíòåðåñíûé 
ôàêò, ÷òî ñîñòàâ êîìàíäû ñîñòîÿë èç 5 ìîëîäûõ 
ëþäåé è ýòîé õðóïêîé äåâóøêè. Êàê ãîâîðèò ñàìà 
Àðèíà: «Мы долго  готовились ,  так  как  со  строевой 

подготовкой была проблема только у меня (ó Àðèíû), я никак 
не могла «перескочить» на шаг, меня почти каждый учил это 
делать» . Íî êîíå÷íûé ðåçóëüòàò ïðåâçîøåë âñå 
îæèäàíèÿ, âåäü êîìàíäà ïîëó÷èëà äèïëîì 2 
ñòåïåíè!

Áîëüøîå ìåñòî â æèçíè Àðèíû çàíèìàåò 
äåÿòåëüíîñòü, ñâÿçàííàÿ ñ âîëîíòåðñòâîì. «Åùå 
îáó÷àÿñü â øêîëå, ÿ îðãàíèçîâàëà íîâûé ãîä äëÿ 
äîìà èíòåðíàòà «Îñòðîâ íàäåæäû», ìû ñîáðàëè 
ïèñüìà ó äåòåé ñ ïîæåëàíèÿì è ïðèíÿëèñü èõ 
îñóùåñòâëÿòü. Ìíå ïîìîãëè ìîè áëèçêèå, äðóçüÿ, 
îäíîêëàññíèêè, øêîëüíèêè è èõ ðîäèòåëè. Ó íàñ âñå 
ïîëó÷èëîñü.  Äåòè áûëè áåçãðàíè÷íî ñ÷àñòëèâû», - 
ãîâîðèò Àðèíà. Íà âñå âîïðîñû î òîì, ïî÷åìó îíà 
ýòèì çàíèìàåòñÿ, Àðèíà îòâå÷àåò òàê: «Многие 
говорят, что это требует много сил, эмоций, но это просто 
исходит изнутри, мне хочется показать детям, что можно 
стремиться к лучшему, что в жизни не все так плохо, как им 
кажется. Хочется окунуть их в сказку, увидеть их искренние 
улыбки, радость на лице». 

Åå ëîçóíã èëè äåâèç ïî æèçíè: «Êòî õî÷åò – èùåò 
ñïîñîáû, êòî íå õî÷åò – ïðè÷èíû». Òàê ïîæåëàåì âñå 
âìåñòå óäà÷è Àðèíå íà åå æèçíåííîì ïóòè, à òàêæå, 
÷òîáû âñåãäà áûëî æåëàíèå äâèãàòüñÿ âïåðåä!

ìàòåðèàë ïîäãîòîâèëà ñòóäåíòêà ãð. ÁÝñ-151
Åðåìåíêî Ñîôüÿ
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Êàëåéäîñêîï íîâîñòåé

29.09.2017 ñåìåðî ñìåëûõ ñòóäåíòîâ ôèëèàëà ÊóçÃÒÓ â 
õîëîäíóþ è äîæäëèâóþ ïîãîäó ïðèíèìàëè ó÷àñòèå â 
âîåííî-ñïîðòèâíîì ïðàçäíèêå ìàðø áðîñêå «Ñåìåðî 

ñìåëûõ», ïîñâÿùåííîìó Äíþ ãðàæäàíñêîé îáîðîíû. 
Ìåðîïðèÿòèå ïðîâîäèëîñü íà Ïëîùàäè îáùåñòâåííûõ  
ìåðîïðèÿòèé. Ðåáÿòà, îòëè÷íî ïðîäåìîíñòðèðîâàëè 
ñëàæåííóþ ðàáîòó êîìàíäû, ñ ëåãêîñòüþ ñîáèðàëè è 
ðàçáèðàëè àâòîìàòû, îòëè÷íî ñïðàâèëèñü ñ îêàçàíèåì 
ïåðâîé ìåäèöèíñêîé ïîìîùè,  áûñòðî è äðóæíî 
ïðåîäîëåëè çàäûìëåííûé ó÷àñòîê, ïðè ýòîì âûïîëíÿëè 
âñå àêòèâíî è ñ óëûáêîé. 

29.09.2017 ñòóäåíòû è ïðåïîäàâàòåëè ôèëèàëà ÊóçÃÒÓ 
ïðèíÿëè ó÷àñòèå â àêöèè ïî ìàññîâîé ïîñàäêå ñîñåí 
íà òåððèòîðèè âûøå óë. Øåáåëèíñêàÿ, ñîâìåñòíî ñ 

Àäìèíèñòðàöèåé ã. Íîâîêóçíåöêà. Íàø âóç àêòèâíî 
ïðîäîëæàåò  ï ðèíèìà ò ü  ó ÷à ñò è å  â  ðåøåíèè 
î áùå ãî ðîäñ ê è õ  â î ï ðî ñî â  è  ì å ðîïðè ÿ ò è ÿ õ 
ýêîëîãè÷åñêîé íàïðàâëåííîñòè.

Ñ 18 ïî 22 ñåíòÿáðÿ â ã. Àíàïà ïðîõîäèë XVII Ðîññèéñêèé ìóíèöèïàëüíûé ôîðóì.

Îðãàíèçàòîðàìè Ôîðóìà åæåãîäíî  âûñòóïàþò Âñåðîññèéñêèé ñîâåò ìåñòíîãî 

ñàìîóïðàâëåíèÿ è Àêàäåìèè ñîöèàëüíîãî óïðàâëåíèÿ.  Èäåÿ Ôîðóìà çàêëþ÷àåòñÿ â 
îáúåäèíåíèè íà åäèíîé ïðîôåññèîíàëüíîé ïëîùàäêå èññëåäîâàòåëåé, ýêñïåðòîâ, 
êîíñóëüòàíòîâ,  ïðåïîäàâàòåëåé, ðóêîâîäèòåëåé, ñïåöèàëèñòîâ è äåïóòàòîâ 
ìóíèöèïàëüíûõ îáðàçîâàíèé è ñóáúåêòîâ Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè â öåëÿõ îðãàíèçàöèè 
ñîòðóäíè÷åñòâà, ïåðåäà÷è ïðàêòè÷åñêîãî îïûòà è èíôîðìàöèè, ðåàëèçàöèè 
çàêîíîäàòåëüíûõ íîâåëë ,  ðàçðàáîòêè ïðåäëîæåíèé ïî ñîâåðøåíñòâîâàíèþ 
çàêîíîäàòåëüñòâà â îáëàñòè ìåñòíîãî ñàìîóïðàâëåíèÿ è ìóíèöèïàëüíîãî óïðàâëåíèÿ.
 Â ýòîì ãîäó íà Ôîðóì ñ âûñòóïëåíèåì íà òåìó  «Ôàêòîðû è óñëîâèÿ ðàçâèòèÿ 

14 ñåíòÿáðÿ 2017 ãîäà ñîñòîÿëñÿ ñïîðòèâíûé ïðàçäíèê «Áóäü ãîòîâ!», ïîñâÿùåííûé 

âîçîáíîâëåíèþ Âñåðîññèéñêîãî ôèçêóëüòóðíî-ñïîðòèâíîãî êîìïëåêñà «Ãîòîâ ê 

òðóäó è îáîðîíå», êîòîðûé òàêæå áûë ïðèóðî÷åí ê 20-ëåòèþ ôèëèàëà.
Ôèëèàë ÊóçÃÒÓ ÿâëÿåòñÿ ïåðâûì óíèâåðñèòåòîì â ã. Íîâîêóçíåöêå, ðåøèâøèìñÿ ñäàòü 
íîðìàòèâû ÃÒÎ ïðè ýòîì â èõ ñäà÷å ó÷àñòâóþò íå òîëüêî ñòóäåíòû, íî è 
ïðîôåññîðñêî-ïðåïîäàâàòåëüñêèé ñîñòàâ âóçà.
Íàïîìíèì, ÷òî â ìàðòå 2014 ãîäà Ïðåçèäåíò Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè Âëàäèìèð 
Âëàäèìèðîâè÷ Ïóòèí ïîäïèñàë Óêàç î ââåäåíèè ÃÒÎ â öåëÿõ: ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ 
ãîñóäàðñòâåííîé ïîëèòèêè â îáëàñòè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà, ñîçäàíèÿ 
ýôôåêòèâíîé ñèñòåìû ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ, íàïðàâëåííîé íà ðàçâèòèå 

8 ñåíòÿáðÿ 2017 ãîäà ñîñòîÿëñÿ Ïàðàä ðîññèéñêîãî ñòóäåí÷åñòâà, ïîñâÿùåííûé 
íà÷àëó ó÷åáíîãî ãîäà è 400-ëåòèþ Íîâîêóçíåöêà! Áîëåå 2500 ñòóäåíòîâ ó÷åáíûõ 
çàâåäåíèé âûñøåãî è ñðåäíåãî ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ ãîðîäà, â ÷èñëî 
êîòîðûõ âîøëè ñòóäåíòû ôèëèàëà ÊóçÃÒÓ â ã. Íîâîêóçíåöêå. 
ßðêî è òîðæåñòâåííî êîëîííà ïàðàäà ïðîøëà ïî óëèöå Êèðîâà îò àäìèíèñòðàöèè 
ãîðîäà äî ïëîùàäè òîðæåñòâ, ãäå ñîñòîÿëîñü ïîñâÿùåíèå íîâîèñïå÷åííûõ 
ïåðâîêóðñíèêîâ â ñòóäåí÷åñêîå ñîîáùåñòâî! Âñå ïåðâîêóðñíèêè ïðèíÿëè 
ïîçäðàâëåíèÿ çàìåñòèòåëÿ ãëàâû ãîðîäà ïî ñîöèàëüíûì âîïðîñàì Ã. À. Âåðæèöêîãî 
è ïðîèçíåñëè êëÿòâó ñòóäåíòà. Ñòóäåíòêà 1-ãî êóðñà Øàáàëîâà Âèêòîðèÿ ãð. ÁÝñ-171 
è ïðåäñåäàòåëü ñòàðîñòàòà Åðåìåíêî Ñîôüÿ ãð. ÁÝñ-151 äàëè êðàòêèå èíòåðâüþ äëÿ 
íîâîêóçíåöêîãî òåëåâèäåíèÿ Íîâî-ÒÂ.
Ýòî òîðæåñòâåííîå øåñòâèå ñòàëî ñèìâîëè÷íûì ñòàðòîì ïåðâîêóðñíèêîâ â 
ñòóäåí÷åñêîé æèçíè, èõ óâåðåííûì øàãîì â íîâûé ìèð — ðàçíîîáðàçíûé è 
ãîñòåïðèèìíûé ìèð ñòóäåíòà, ïîçâîëèâ ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âàæíîé, õîòü è 
ìàëåíüêîé ÷àñòüþ îãðîìíîãî öåëîãî. 

÷åëîâå÷åñêîãî ïîòåíöèàëà è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ íàöèè.
Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü íàñ÷èòûâàåòñÿ áîëåå øåñòè 
ìèëëèîíîâ ãðàæäàí Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè, âîâëå÷åííûõ 
â ìåðîïðèÿòèÿ êîìïëåêñà ÃÒÎ, èç íèõ îêîëî ïîëóìèëëèîíà 
ñòàëè îáëàäàòåëÿìè çíàêîâ çîëîòîãî, ñåðåáðÿíîãî è 

áðîíçîâîãî äîñòîèíñòâà.
Æåëàåì âñåì ó÷àñòíèêàì ÃÒÎ îò ôèëèàëà ÊóçÃÒÓ â ã. 
Íîâîêóçíåöêå â þáèëåéíûé äëÿ ôèëèàëà ãîä ñòàòü 
îáëàäàòåëåì çíà÷êîâ ÃÒÎ!

«Ñåìåðî ñìåëûõ»
Ìàññîâàÿ ïîñàäêà ñîñåí

Ìóíèöèïàëüíûé ôîðóì

ìóíèöèïàëüíîé ñëóæáû»  áûëà ïðèãëàøåíà äèðåêòîð 
íàøåãî ôèëèàëà Ýëüâèðà Èâàíîâíà Çàáíåâà.
Òàêæå Ýëüâèðà Èâàíîâíà ñòàëà ïðèçåðîì Ðîññèéñêîãî 
êîíêóðñà îáðàçîâàòåëüíûõ ïðîãðàìì è ìåòîäè÷åñêîãî 
îáåñïå÷åíèÿ ïîäãîòîâêè, ïåðåïîäãîòîâêè è ïîâûøåíèÿ 

êâàëèôèêàöèè êàäðîâ â îáëàñòè ìóíèöèïàëüíîãî 
óïðàâëåíèÿ, ïðîâîäèìîãî â ðàìêàõ Ôîðóìà . Â åå 
êîïèëêå Äèïëîì II  è Ïî÷åòíàÿ ãðàìîòà  Âñåðîññèéñêîãî 
Ñîâåòà ìåñòíîãî ñàìîóïðàâëåíèÿ. 
Ïîçäðàâëÿåì!

Áóäü ãîòîâ!

Ïàðàä ðîññèéñêîãî ñòóäåí÷åñòâà
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Пусть в жизни будет больше ярких красок,

Приятных встреч, уютных вечеров.
Пусть каждый день проходит не напрасно,

А дарит, счастье, радость и любовь!

ПОЗДРАВЛЯЕМ!

Ïðåäëàãàåì Âàøåìó âíèìàíèþ íîâûå 
êíèãè, ïîñòóïèâøèå â ôîíä áèáëèîòåêè:

 Çàáíåâà ,  Ý .  È .  Êëþ÷åâûå 

àñïåêòû ôóíêöèîíèðîâàíèÿ èíñòèòóòà 

ìåñòíîãî ñàìîóïðàâëåíèÿ [Òåêñò] : 

ó÷åá .  ïîñîáèå  /  Ý .  È .  Çàáíåâà .  – 

Óëüÿíîâñê : Çåáðà, 2015. – 55 ñ. 
 Â ïîñîáèè â ñæàòîé ôîðìå 
ðàññìàòðèâàþòñÿ âîïðîñû ñòàíîâëåíèÿ 
èíñòèòóòà ìåñòíîãî ñàìîóïðàâëåíèÿ â 
èñòîðèêî-êîíöåïòóàëüíîì àñïåêòå, 
àêöåíòèðóåòñÿ âíèìàíèå íà ðîëè 
ìóíèöèïàëüíîãî óïðàâëåíèÿ â ñèñòåìå 
ì å ñ ò í î ã î  ñ à ì î ó ï ð à â ë å í è ÿ , 
çíà÷èòåëüíîå ìåñòî îòâîäèòñÿ àíàëèçó 
ì ó í è ö è ï à ë ü í î é  ñ ë ó æ á û  ê à ê 
ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè, â 
÷ à ñ ò í î ñ ò è ,  ï ð î á ë å ì à ì , 
ñ î ï ð î â î æ ä à þ ù è ì  ï ð î ö å ñ ñ 
ïðîôåññèîíàëèçàöèè.

 Çàáíåâà, Ý. È. Òåõíîëîãèè è 

ìåòîäû ñîöèàëüíîãî óïðàâëåíèÿ 

[Òåêñò] : ó÷åá. ïîñîáèå / Ý. È. Çàáíåâà. – 

Íîâîêóçíåöê : ÌÀÎÓ ÄÏÎ ÈÏÊ, 2015. – 

35 ñ. 
 Äàííîå  ó÷åáíîå  ïîñîáèå 
íàïðàâëåíî  íà  ôîðìèðîâàíèå  ó 
ñòóäåíòîâ íàâûêîâ ïðèìåíåíèÿ ìåòîäîâ 
ïðîãíîçèðîâàíèÿ, ïðîåêòèðîâàíèÿ, 
ïðîãðàììèðîâàíèÿ è ïëàíèðîâàíèÿ 
ñîöèàëüíûõ ïðîöåññîâ. Åãî îñíîâíûå 
çàäà÷è: ïîçíàêîìèòü ñ ôîðìàìè è 
ìåòîäàìè ïðèíÿòèÿ óïðàâëåí÷åñêèõ 
ðåøåíèé, íàó÷èòü ïðîãíîçèðîâàòü 
ðàçâèòèå ñîöèàëüíûõ ïðîöåññîâ è 
ÿ â ë å í è é ,  í à ó ÷ è ò ü  ï ð è í è ì à ò ü 
ý ô ô å ê ò è â í û å ,  ñ î ö è à ë ü í î 
îðèåíòèðîâàííûå óïðàâëåí÷åñêèå 
ðåøåíèÿ.

 Ê ë å ï ö î â à ,  Ë .  Í .  Ð û í î ê 

òðàíñïîðòíûõ  ó ñëóã  è  êà÷åñòâî 

òðàíñïîðòíîãî îáñëóæèâàíèÿ [Òåêñò] : 

ó÷åá. ïîñîáèå / Ë. Í. Êëåïöîâà, Ï. À. 

Çûêîâ. – Êåìåðîâî : Îôñåò, 2016. – 190 

ñ. 
 Ð à ñ ñ ì î ò ð å í û  î ñ í î â û 
ãîñóäàðñòâåííîãî ðåãóëèðîâàíèÿ 
äåÿ òåëüíîñòè  àâ òîòðàíñïîðòíûõ 

ïåðåâîç÷èêîâ  â  óñëîâèÿõ  ðûíêà , 
îñíîâíûå õàðàêòåðèñòèêè ðûíêà 
òðàíñïîðòíûõ óñëóã, êîíêóðåíöèÿ è 
îáåñïå÷åíèå êîíêóðåíòíîñïîñîáíîñòè 
óñëóã  è  ñàìèõ àâòîòðàíñïîðòíûõ 
ïðåäïðèÿòèé ïîñðåäñòâîì ïîâûøåíèÿ 
êà÷åñòâà ïåðåâîçîê.

 Ìåõàíèçìû êîîïåðàòèâíîãî 

ïîâåäåíèÿ àòîìîâ â êðèñòàëëàõ 

[Òåêñò] : ìîíîãð. / À. Â. Ìàðêèäîíîâ [è 

äð.]. – Íîâîêóçíåöê, 2016. – 220 ñ. 
 Ì å ò îäî ì  ì î ë å ê ó ë ÿ ð í î é 
äèíàìèêè ïðîâåäåíî èññëåäîâàíèå 
êîîïåðàòèâíîãî ïîâåäåíèÿ ïîâåäåíèÿ 
àòîìîâ â êðèñòàëëàõ ,  ñâÿçàííûõ ñ 
ìàññîïåðåíîñîì è ëîêàëèçàöèåé 
ý í å ð ã è è .  Â  ï å ð â î é  ÷ à ñ ò è 
ðàññìàòðèâàþòñÿ ÿâëåíèÿ è ïðîöåññû 
òåñíî ñâÿçàííûå ñ êîîïåðàòèâíûì 
ïîâåäåíèåì àòîìîâ â êðèñòàëëàõ , 
îáîñíîâûâàþòñÿ âûáðàííûå ìåòîäû 
èññëåäîâàíèÿ. Äàëåå âíèìàíèå óäåëåíî 
ôî êóñèðóþùèì  è  ê ðàóäèîííûì 
ñòîëêíîâåíèÿì â ðàçëè÷íûõ êðèñòàëëàõ. 
Òàêæå èññëåäóåòñÿ âçàèìîäåéñòâèå 
äèíàìè÷åñêîãî êðàóäèîíà ñ ãðàíèöåé 
á è ì å ò à ë ë à ,  ï ð å ä ë î æ å í 
ìîäèôèöèðîâàííûé ïîòåíöèàë Ìîðçå 
äëÿ îïèñàíèÿ âçàèìîäåéñòâèÿ àòîìîâ, 
îáëàäàþùèõ áîëåå âûñîêîé ýíåðãèåé 
ï î  ñ ð à â í å í è þ  ñ  õ à ð à ê òå ðí û ì è 
ýíåð ãè ÿìè ,  èìåþùèõ  ìåñòî  ïðè 
òåìïåðàòóðå ïëàâëåíèÿ. Â îñíîâíîé 
÷àñòè ìîíîãðàôèè ðàññìàòðèâàþòñÿ 
ïðîöåññ ôîðìèðîâàíèÿ ãðàíèöû 
áèìåòàëëà  â  ìîäåëüíûõ  ÿ÷åéêàõ , 
ïðîöåññ ìàññîïåðåíîñà íà ãðàíèöå 
á è ì å ò à ë ë à ,  óäå ë å í î  â í è ì à í è å 
ëîêàëèçàöèè êîëåáàíèé íà äèñëîêàöèè 
íåñîîòâåòñòâèÿ ãðàíèöû áèìåòàëëà, à 
òà êæå  ðàññìàòðèâàåòñÿ  â ëèÿíèå 
òî÷å÷íûõ äåôåêòîâ íà ïîäâèæíîñòü 
äèñëîêàöèé íà ãðàíèöå áèìåòàëëà ïðè 
òåðìîäèíàìè÷åñêîì ðàâíîâåñèè. 
È ç ó ÷ å í î  â ë è ÿ í è å  ó åä è í å í í û õ 
ïîïåðå÷íûõ âîëí íà òî÷å÷íûå äåôåêòû è 
èõ àãðåãàòû. Â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè 
è ç ó ÷ å í û  â û ñ î ê î ñ ê î ð î ñ ò í û å 
êîîïåðàòèâíûå  ñìåùåíèÿ àòîìîâ, 
ñ î ï ó ò ñ ò â ó þ ù è å  ï ð î ö å ñ ñ à ì 
ìàññîïåðåíîñà â  êðèñòàëëå ,  ïðè 
íàëè÷èè îáëàñòåé ñ ïðîòèâîïîëîæíûì 
èçìåíåíèåì ëîêàëüíîé ïëîòíîñòè.

Áèáëèîòåêà èíôîðìèðóåò

Ôèëüì. Ôèëüì. Ôèëüì.
ÇÀ ÊÀÄÐÎÌ. ×ÀÑÒÜ ×ÅÒÂÅÐÒÀß. 

ÝËÜÄÀÐ ÐßÇÀÍÎÂ
Çäðàâñò âóé ,  ìîé  äîðî ãîé 

÷èòàòåëü. Î÷åðåäíîé ó÷åáíûé ãîä 
íà÷àë ñâîé îòñ÷åò. Äëÿ êîãî-òî ýòî 
ï å ð â û é  ã î ä ,  ä ë ÿ  ê î ã î - ò î 
ç à ê ë þ ÷ è ò å ë ü í û é  â  ñ ò å í à õ 
óíèâåðñèòåòà, íî äëÿ âñåõ îí ïîëîí 
÷åãî-òî íîâîãî è íåèçâåäàííîãî. Êòî-
òî âïåðâûå áóäåò ñèäåòü íà «ïàðàõ» è 
ãðûçòü ãðàíèò íàóêè, ïîãðóæàÿñü â 
öèôðû, äåòàëè, ìåõàíèçìû è ñòàòüè. 
Êòî-òî âïåðâûå íàïèøåò äîêëàä íà 
êîíôåðåíöèþ, êòî-òî ïåðâûé ðàç 
ñ ÿäåò  êîðï åò ü  í àä  âûïóñ ê íîé 
ðàáîòîé. Íà ïóòè ê çíàíèÿì âñåõ íàñ 
æäóò ïîáåäû è ìàëåíüêèå íåóäà÷è, 
âçëåòû è ïàäåíèÿ, íî îäíî äëÿ âñåõ 
îñòàåòñÿ  íåèçìåííûì –  ïîëíàÿ 
âåñåëüÿ ñòóäåí÷åñêàÿ æèçíü, âðåìÿ, 
êîòîðîå îñòàíåòñÿ â ïàìÿòè íà âñþ 
æèçíü.

Ñòóäåíò – ñóùåñòâî çàáàâíîå, 
âðåìåíàìè ñåðüåçíîå, âðåìåíàìè 
ðàçãóëüíîå, èíîãäà óìíîå, èíîãäà 
ï ð è ò â î ð ÿ å òñ ÿ ,  ï å ð è îäè ÷ å ñ ê è 

îçàäà÷åííîå, íî âñåãäà íåóíûâàþùåå 
è âåñåëîå. È âñå ýòî áåçóäåðæíîå 
âåñåëüå âûëèâàåòñÿ èç ñòóäåíòà â 
òâîð÷åñòâå. Íàøè áðàâûå ðåáÿòà 
ïîþò, òàíöóþò, ïèøóò ñòèõè, èãðàþò â 
ÊÂÍ,  ó÷àñòâóþò â Ñòóäåí÷åñêèõ 
âåñíàõ, Äåáþòàõ è åùå ïîëóìèëëèîíå 
êîíêóðñîâ. Ãäå òîëüêî íå âñòðåòèøü 
íåóíûâàþùåãî ñòóäåíòà! Íó è êîíå÷íî 
æå äëÿ âåñåëîãî ñòóäåíòà íà ýêðàíå 
äîëæíà èäòè êîìåäèÿ! À êòî êàê íå 
ãåíèé êèíîêîìåäèè ìîæåò ñòàòü 
ñåãîäíÿ ãåðîåì ìîåãî ðàññêàçà? Äà, 
äà  –  è ì å í í î  ãå í è é ! Ðå æ è ñ ñ å ð , 
êîòîðîìó íåò ðàâíûõ â ñîçäàíèè 
êîìåäèé ñ îñòðîé ñîöèàëüíîé íîòêîé 
– Ýëüäàð Ðÿçàíîâ.

Âîçìîæíî êòî-òî è íå çíàåò 
ñàìîãî Ðÿçàíîâà â  ëèöî (îí  æå 
÷åëîâåê «çà êàäðîì»), íî åãî ôèëüìû 
õîòÿ áû ðàç ñìîòðåë êàæäûé! «Èðîíèÿ 
ñóäüáû ,  è ëè  ñ  ëå ã êèì  ïàðîì» , 
«Ñëóæåáíûé ðîìàí», «Êàðíàâàëüíàÿ 
íî÷ü», «Äåâóøêà áåç àäðåñà», «Äàéòå 

æàëîáíóþ êíèãó» ,  «Âîêçàë äëÿ äâîèõ» , 
«Ñòàðûå êëÿ÷è» – âîò òîëüêî íåáîëüøîé 
ñïèñîê åãî ðàáîò. Íó ÷òî – âñå ïîíÿëè î êîì 
ïîéäåò ðå÷ü? Íó òîãäà – íà÷èíàåì.

Ýëüäàð Ðÿçàíîâ ðîäèëñÿ â 1927 ãîäó. 
Äåòñòâî Ýëüäàðà áûëî íå î÷åíü âåñåëûì, 
ñíà÷àëà ðàçâîä ðîäèòåëåé, ïîòîì âîéíà. Íî 
ìàëü÷èøêà âñåãäà ëþáèë ÷èòàòü, è â ýòîì 
íàõîäèë ñïàñåíèå. Îí ìå÷òàë ñòàòü ïèñàòåëåì 
èëè ìîðåïëàâàòåëåì, ÷òîáû ñîâåðøàòü 
ïóòåøåñòâèÿ, êîòîðûå òàê åãî çàõâàòûâàëè â 
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êíèãàõ. Ýëüäàð äàæå ïèñàë ïèñüìî â Îäåññêîå 
ìîðåõîäíîå ó÷èëèùå, ñ ïðîñüáîé ðàññêàçàòü âñå 
òðåáîâàíèÿ äëÿ áóäóùåãî ìîðÿêà. Âîéíà âíåñëà ñâîè 
êîððåêòèâû, íàäî áûëî âûæèâàòü – êíèãè, êîòîðûå òàê 
ìàíèëè ìàëü÷èøêó áûëè ïðîäàíû èëè îáìåíÿíû íà 
ïðîäóêòû, ìå÷òû î ìîðåïëàâàíèÿõ òîæå îòîøëè íà 
âòîðîé ïëàí. 

Âîéíà çàêîí÷èëàñü, íî ìå÷òû î ïóòåøåñòâèÿõ 
îñòàëèñü. Ýëüäàð òâåðäî ðåøèë îòïðàâèòñÿ â ìîðñêîå 
ïëàâàíèå, à äëÿ ýòîãî ýêñòåðíîì ñäàë 11 ïðåäìåòîâ, 
÷òîáû äîñðî÷íî îêîí÷èòü øêîëó. Íî ïóòåøåñòâèå âñå 
îòêëàäûâàëîñü, à ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ Ýëüäàð 
ñ î â å ð ø å í í î  ñ ëó ÷ à é í î  â ñ ò ð å ò è ë  ñ â î å ã î 
îäíîêëàññíèêà, êîòîðûé øåë ïîäàâàòü äîêóìåíòû âî 
ÂÃÈÊ. «Çà êîìïàíèþ» Ðÿçàíîâ òîæå ïîäàë äîêóìåíòû. 
Ýêçàìåíû îí ïðàêòè÷åñêè ïðîâàëèë, è åãî ïðèíÿëè, 
«óñëîâíî», ñ èñïûòàòåëüíûì ñðîêîì. Ðåæèññåðîì 
Ðÿçàíîâ ñòàíîâèòüñÿ íå õîòåë ,  è ïîýòîìó ýòî 

«óñëîâíî» áûëî âçàèìíûì. Åãî äàæå ïî÷òè 
îò÷èñëèëè ñî âòîðîãî êóðñà, íî ïîòîì, ÷òî-òî 
èçìåíèëîñü â ñàìîì Ýëüäàðå, âîçìîæíî â 
ðåæèññåðñêîé ðàáîòå îí óâèäåë âûõîä ñâîèì 
äå ò ñ ê è ì  ì å ÷ ò à ì  î  ï è ñ à ò å ë ü ñ ò â å  è 
ïóòåøåñòâèÿõ, è â èòîãå èíñòèòóò îí îêîí÷èë ñ 
îòëè÷èåì. È âîò ïåðâûå ïÿòü ëåò ïîñëå 
îêîí÷àíèÿ èíñòèòóòà Ðÿçàíîâ ñíèìàåò 
äîêóìåíòàëüíîå êèíî, ðàçúåçæàåò ïî âñåé 
ñòðàíå ñ Êóáàíè íà Êàì÷àòêó, çàòåì íà Óðàë, à 
ïîòîì íà Ñàõàëèí. Ðàáîòà óâëåêàåò ìîëîäîãî 
ðåæèññåðà, íî çàòåì åãî ïðèíèìàþò íà 
ðàáîòó â Ìîñôèëüì. Â óñëîâèÿõ æåñòêîé 
ñîâåòñêîé öåíçóðû åìó äîâåðÿþò ñíèìàòü 
ýêñïåðèìåíòàëüíûé ïðîåêò «Âåñåííèå 
ãî ë î ñ à » .  Ð ÿ ç à í î â  í å  ï îäâ å ë ,  è  å ãî 
«ïîêðîâèòåëü» Èâàí Ïûðüåâ ïðîñòî çàñòàâèë 
ðåæèññåðà ñíèìàòü  êîìåäèè ,  âñó÷èâ 

ñöåíàðèé «Êàðíàâàëüíîé íî÷è».
Êèíîêîìåäèÿ èìåëà îøåëîìèòåëüíûé óñïåõ, âñå êòî 

èìåë õîòü êàêîå-òî îòíîøåíèå ê åå ñîçäàíèþ íà ñëåäóþùèé 
äåíü ïîñëå ïðåìüåðû ïðîñíóëèñü çíàìåíèòûìè. Ñëåäóþùèå 
30 ëåò Ýëüäàð Ðÿçàíîâ ñíèìàåò ñâîþ çîëîòóþ êîëëåêöèþ 
êèíîêîìåäèé, êàæäàÿ èç êîòîðûõ ïîêîðÿåò çðèòåëÿ. 

Çàáàâíî, ÷òî Ðÿçàíîâ ñòàíîâèòñÿ «ïåðâîîòêðûâàòåëåì» 
çâåçä ñîâåòñêîãî êèíî, õîòÿ ìíîãèå èç íèõ óæå èìåëè 
áîëüøîé îïûò ñúåìîê, è äàæå ãëàâíûå ðîëè, íî èçâåñòíûìè 
îíè ñòàëè òîëüêî ïîñëå ôèëüìîâ ìýòðà êèíîêîìåäèè. Òàê 
ïîñëå «Êàðíàâàëüíîé íî÷è» ìèð óçíàë Ëþäìèëó Ãóð÷åíêî, 
õîòÿ èçíà÷àëüíî Ðÿçàíîâ áûë êàòåãîðè÷åñêè ïðîòèâ ýòîé 
àêòðèñû. À âîò ðîëü ñåêðåòàðøè â «Ñëóæåáíîì ðîìàíå» 
Ðÿçàíîâ ïðèãîòîâèë ñïåöèàëüíî äëÿ Ëèè Àõåäæàêîâîé. Ëèÿ 
óæå ñûãðàëà â 14 ôèëüìàõ, íî íàðîäíîé ñëàâû íå èìåëà, äà 
÷òî òàì ñëàâà, å¸ äàæå èíîãäà íå óçíàâàëè, êîãäà îíà 
ïðèõîäèëà íà êèíîïðîáû. À âîò ðîëü Âåðû ïðèíåñëà àêòðèñå 
ñàìîå ãëàâíîå – ëþáîâü çðèòåëåé. «Èðîíèÿ ñóäüáû, èëè ñ 
ëåãêèì ïàðîì» ñòàëà âûèãðûøíûì ëîòåðåéíûì áèëåòîì äëÿ 
Àíäðåÿ Ìÿãêîâà. «Ãóñàðñêàÿ áàëëàäà» – äëÿ Ëàðèñû 
Ãîëóáêèíîé.

Ýëüäàð Ðÿçàíîâ íå óìåë ñèäåòü íà îäíîì ìåñòå, îí 
ïîñòîÿííî áûë â ðàáîòå, ïîñòîÿííî äâèãàëñÿ, ÷òî-òî ìåíÿë, 
èñêàë, îí äàæå ëþáèë, êîãäà åãî àêòåðû èìïðîâèçèðóþò íà 
ïëîùàäêå, â ýòîì îí âèäåë êàêîé-òî øàðì. Ðÿçàíîâ ãîâîðèë, 
÷òî èìåííî â èìïðîâèçàöèè àêòåð ñìîæåò ðàñêðûòüñÿ â òîé 
ðîëè, êîòîðàÿ äëÿ íåãî íàïèñàíà. Èìåííî áëàãîäàðÿ òàêîé 
îñîáåííîñòè ñúåìîê, ñöåíû åãî êèíîêîìåäèé âñåãäà òàêèå 
æèçíåííûå è æèâûå. À åùå Ýëüäàð Ðÿçàíîâ ëþáèë ñíèìàòüñÿ 
â ýïèçîäè÷åñêèõ ðîëÿõ ñâîèõ êèíîêîìåäèé. Òî îí ñòîðîæ, òî 
ïàññàæèð òðîëëåéáóñà, à âîò çäåñü îí ïðîõîæèé, òóò 
ïîñåòèòåëü êàôå èëè âîîáùå ñóäüÿ. Ðÿçàíîâà çàáàâëÿëà òàêàÿ 
âîçìîæíîñòü áûòü âíóòðè ñâîåãî òâîðåíèÿ.

À ñåé÷àñ ïî óæå ñëîæèâøåéñÿ òðàäèöèè íåñêîëüêî 
çíàìåíèòûõ öèòàò:

- Åñòü ëè æèçíü íà Ìàðñå, íåò ëè æèçíè íà Ìàðñå, ýòî 
íàóêå ïîêà íåèçâåñòíî («Êàðíàâàëüíàÿ íî÷ü»);

- À ýòî Øóðà - ñèìïàòè÷íàÿ, íî, ê ñîæàëåíèþ, àêòèâíàÿ. 
Êîãäà-òî å¸ âûäâèíóëè íà îáùåñòâåííóþ ðàáîòó è ñ òåõ ïîð 
íèêàê íå ìîãóò çàäâèíóòü îáðàòíî («Ñëóæåáíûé ðîìàí»)

- ×åëîâåê, êàê íèêòî èç æèâûõ ñóùåñòâ, ëþáèò ñîçäàâàòü 
ñåáå òðóäíîñòè («Áåðåãèñü àâòîìîáèëÿ»)

- Ìàëî òîãî, ÷òî âû âðàëü, òðóñ è íàõàë, - âû åù¸ è 
äðà÷óí!

- Äà, ÿ êðåïêèé îðåøåê! («Ñëóæåáíûé ðîìàí»)
- Åñëè æåíùèíà ñ òàêèìè âíåøíèìè äàííûìè áîðåòñÿ 

çà ïðàâäó, çíà÷èò îíà íàâåðíÿêà íå çàìóæåì («Ãàðàæ»)
- Òåáÿ ïîñîäþò, à òû íå âîðóé! («Áåðåãèñü àâòîìîáèëÿ»)
- Êàê âàì ñàïîãè? 
- Î÷åíü âûçûâàþùèå, ÿ áû òàêèå íå íàäåëà. 
- Çíà÷èò, õîðîøèå ñàïîãè, íàäî áðàòü. («Ñëóæåáíûé 

ðîìàí»)
- ×òî ýòî ó âàñ ñ ðóêîé?
- Åðóíäà – áàíäèòñêàÿ ïóëÿ («Ñòàðèêè-ðàçáîéíèêè»)
- È, ïîæàëóéñòà, ñêàæèòå íà êóõíå, ÷òîáû â ìîðîæåíîå 

íè÷åãî, êðîìå ìîðîæåíîãî íå ïîëîæèëè. Ýòî äëÿ Âåðû». 
(«Âîêçàë äëÿ äâîèõ»)

- Ó ìåíÿ òàêàÿ áåçóïðå÷íàÿ ðåïóòàöèÿ, ÷òî ìåíÿ óæå 
äàâíî ïîðà ñêîìïðîìåòèðîâàòü. («Ñëóæåáíûé ðîìàí»)

Ýëüäàð Ðÿçàíîâ áûë æåíàò òðèæäû, è íè îäíà èç åãî 
æåí íå áûëà àêòðèñîé, êàê ýòî ÷àñòî âñòðå÷àåòñÿ ó äðóãèõ 
ðåæèññåðîâ. Óìåð ðåæèññåð â 2015 ãîäó íà 89 ãîäó ñâîåé 
æèçíè, íî åãî øåäåâðû äî ñèõ ïîð ðàäóþò íàñ. Âñòðåòèìñÿ ó 
ýêðàíà! С наилучшими пожеланиями, 

Соколова Ольга Владимировна
Старший преподаватель кафедры 

«Экономики и Управления»

Ñîâåòû ïî ñîõðàíåíèþ çäîðîâüÿ â ñòóäåí÷åñêèå ãîäû
Äëÿ ìíîãèõ ñòóäåí÷åñêèå ãîäû ÿâëÿþòñÿ ñàìûìè 

ñ÷àñòëèâûìè, âåäü ýòî – ñî÷åòàíèå ìîëîäîñòè, íîâèçíû è 
âïå÷àòëåíèé. Èìåííî â ýòîò ïåðèîä áîëüøåé ÷àñòè ëþäåé 

ïðèõîäèòñÿ ïðîéòè  ïåðâûå «âçðîñëûå» æèçíåííûå 
òðóäíîñòè, ñàìîñòîÿòåëüíîñòü â áûòó, ïåðâàÿ ëþáîâü, 

ïåðâîå ðàçî÷àðîâàíèå…
Íåñêîëüêî ëåò æèçíü êèïèò , êóðñîâûå, îò÷åòû, 

ýêçàìåíû è çà÷åòû ñìåíÿþòñÿ êîëëåêòèâíûìè ïîõîäàìè â 
êèíî è êëóáû, à ëåêöèè – ïðîãóëêàìè ïî íî÷íîìó ãîðîäó. 
Åäèíñòâåííîå, íà ÷òî íå õâàòàåò âðåìåíè ñòóäåíòàì – 
ïîäóìàòü î ñâîåì çäîðîâüå. Èì êàæåòñÿ, ÷òî òàáëåòêè è 
áîëÿ÷êè – óäåë ñòàðøåãî ïîêîëåíèÿ, ïîýòîìó ìíîãèå 
ïîëó÷àþò ñâîé äèïëîì âìåñòå ñ áóêåòîì… Íåò, íå öâåòîâ, à 
çàáîëåâàíèé.

Ìû ïðèâûêëè ñëûøàòü, ÷òî ñàìè ñòðîèì ñâîå 
áóäóùåå .  È çäåñü ðå÷ü èäåò  íå  òîëüêî î êàðüåðå , 
âîñïèòàíèè, íî è î çäîðîâüå. Â íà÷àëå æèçíè íàøå 
ïñèõè÷åñêîå è ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå âî ìíîãîì çàâèñèò îò 
ðîäèòåëåé. Èìåííî îíè «çàêëàäûâàþò ôóíäàìåíò». À 
äàëüøå âñå çàâèñèò îò íàñ ñàìèõ. Èíòåðåñíî, êàêîâî áóäåò 

æèòü íà «âåðõíèõ ýòàæàõ», åñëè «ñðåäíèå» ïîñòðîåíû èç 
íåêà÷åñòâåííî ìàòåðèàëà? Äóìàþ, òàêîå «çäàíèå» äîëãî íå 
ïðîñòîèò.

Çäîðîâüå âî ìíîãîì çàâèñèò îò îáðàçà æèçíè, îá 
ýòîì ãîâîðèò è Âñåìèðíàÿ Îðãàíèçàöèÿ Çäðàâîîõðàíåíèÿ 
(ÂÎÇ). Ñ ïîñòóïëåíèåì â âóç ðèòì æèçíè ìîëîäåæè ìåíÿåòñÿ. 
È íå âñåãäà â ëó÷øóþ ñòîðîíó.

Äëÿ ñòóäåíòîâ õàðàêòåðíî:
- íåðåãóëÿðíîå è íåïðàâèëüíîå ïèòàíèå;
- íåäîñûïàíèå;
- ìàëåíüêàÿ ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü; 
- äëèòåëüíîå ïðåáûâàíèå â äóøíûõ ïîìåùåíèÿõ;
- ïðèîáðåòåíèå âðåäíûõ ïðèâû÷åê (êóðåíèå, àëêîãîëü 

è äð.);
- ïîñòîÿííûå ñòðåññû;
- áîëüøàÿ óìñòâåííàÿ íàãðóçêà, íàïðÿæåíèå çðåíèÿ.
Âîò ñïèñîê îñíîâíûõ «âðàãîâ» ñòóäåí÷åñêîãî 

çäîðîâüÿ, ïîáîðîòü êîòîðûå íå ïîëó÷èòñÿ, íî ñíèçèòü èõ 
âëèÿíèå íà îðãàíèçì ìîæíî. Äàâàéòå ðàññìîòðèì êàæäîãî 
â îòäåëüíîñòè. 

Åäà äëÿ ñòóäåíòà

Çà çäîðîâûé îáðàç æèçíè
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Ïî áîëüøåé ÷àñòè «áîëåçíüþ ñòóäåíòîâ» ÿâëÿåòñÿ 
ãàñòðèò. Òàê, ê êîíöó ó÷åáû ïî÷òè âñå ñòàëêèâàþòñÿ ñ áîëÿìè 
â æåëóäêå. È ýòî – ëèøü ñàìàÿ ìàëåíüêàÿ ïðîáëåìà ñ 
ïèùåâàðåíèåì, êîòîðàÿ ìîæåò ðàçâèòüñÿ îò íåïðàâèëüíîãî 
ïèòàíèÿ. Êðîìå òîãî, íå âñåãäà åñòü âîçìîæíîñòü âûìûòü 
ðóêè, ïðåæäå ÷åì ñúåñòü íà áåãó áóòåðáðîä, è â êèøå÷íèê 
ìîæåò ïîïàñòü ñåðüåçíàÿ èíôåêöèÿ.

Îáû÷íî ïðèìåðíûé ðåæèì ïèòàíèÿ ó ñòóäåíòà 
ñëåäóþùèé:

1) óòðîì – åäèì ìíîãî, ÷òîáû íå ïðîãîëîäàòüñÿ è  
áûñòðî (åñëè óñïåâàåì);

2) â îáåä – åäèì âñóõîìÿòêó, èëè íå åäèì âîâñå;
3) ïîñëå ó÷åáû – ñíîâà åäèì ìíîãî è ïîñëåäíèé ðàç – â 

21-22 ÷àñà.
Òàê âûãëÿäèò ñàìàÿ îïòèìèñòè÷íàÿ êàðòèíà. Çà÷àñòóþ 

óòðîì äåâóøêè òðàòÿò âðåìÿ íà ìàêèÿæ, ïàðíè – íà ñîí, à â 
îáåä ðåøàþòñÿ ó÷åáíûå ïðîáëåìû. 

×òî æå äåëàòü?
Ñòàðàéòåñü åñòü ÷àùå. Âåäü ñîëÿíàÿ êèñëîòà áåç åäû 

íà÷èíàåò ïåðåâàðèâàòü ñëèçèñòóþ æåëóäêà. Íå ñòîèò 
çàáûâàòü îá îáåäå, ïèùà – ýòî «òîïëèâî» íå òîëüêî äëÿ òåëà, 
íî è äëÿ ìîçãà. Â èäåàëå ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè äîëæíî 
áûòü íå áîëåå 4 ÷àñîâ. Åù¸ îäíî î÷åíü âàæíîå ïðàâèëî – 
íèêîãäà íå ïðîïóñêàéòå çàâòðàê!

Âàæíûì ìîìåíòîì ÿâëÿåòñÿ êà÷åñòâî ïèòàíèÿ. 
Íåîáõîäèìî â òå÷åíèå äíÿ ñõîäèòü â ñòîëîâóþ è óïîòðåáèòü 
ãîðÿ÷åå ïèòàíèå. Òàðåëêà ñóïà ñòîèò íå äîðîæå áóëî÷êè è 
ãàçèðîâàííîãî íàïèòêà.

Åñëè äåíü âñå-òàêè ïðîøåë íà ãîëîäíûé æåëóäîê, 
êîìïåíñèðóéòå ýòî íîðìàëüíûì äîìàøíèì ïèòàíèåì. 
Êèñåëü è îâñÿíàÿ êàøà ñòàíóò íàñòîÿùèì ïðàçäíèêîì äëÿ 
æåëóäêà.

Íå ñòîèò çàáûâàòü î ãèãèåíå. Âîäó è ìûëî ñåãîäíÿ 
ìîæíî  ç àì å íè ò ü  ñ ï èðòî âûìè  ñ à ëôåò êàìè  è ë è 
àíòèñåïòè÷åñêèì ãåëåì äëÿ ðóê.

Íåäîñòàòîê ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè
Áîëüøóþ ÷àñòü äíÿ ñòóäåíòàì ïðèõîäèòñÿ ñèäåòü. 

Ëåêöèè, ñåìèíàðû, áèáëèîòåêà, ðàáîòà çà êîìïüþòåðîì è 
äîìàøíÿÿ ïîäãîòîâêà ê çàâòðàøíåìó äíþ ïðîõîäÿò áåç 
äâèæåíèÿ. Äà åùå è â çàêðûòûõ ïîìåùåíèÿõ. Â ðåçóëüòàòå 
ñòóäåíòû ñòàëêèâàþòñÿ ñ òàêèìè ïðîáëåìàìè:

a) íàðóøåíèå êðîâîîáðàùåíèÿ â êîíå÷íîñòÿõ;
b) êèñëîðîäíîå ãîëîäàíèå âàæíûõ îðãàíîâ, â òîì ÷èñëå è 
ìîçãà;
c) èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà.

Íî è çäåñü ñåáå ìîæíî ïîìî÷ü –  ñòàðàéòåñü 
ïðîâîäèòü â äâèæåíèè äàæå êîðîòêèå ïåðåðûâû ìåæäó 
ëåêöèÿìè, íèêîãäà íå îñòàâàéòåñü ñèäåòü çà ïàðòîé âî 
âðåìÿ ïåðåðûâà.

Ñëåäèòå çà îñàíêîé ïîñòîÿííî. Ïðÿìàÿ ñïèíà – ýòî íå 
òîëüêî êðàñîòà ,  íî è íîðìàëüíàÿ ðàáîòà ëåãêèõ è 
êðîâîîáðàùåíèÿ.

Êîãäà âû ìíîãî ðàáîòàåòå çà êîìïüþòåðîì èëè 
÷èòàåòå – äåëàéòå íåáîëüøèå ïåðåðûâû êàæäûå 40 ìèíóò; 
çàáîòüòåñü î ñâîèõ ãëàçàõ.

Íå çàáûâàéòå è î ñâåæåì âîçäóõå. Ñàìîå ìàëîå, ÷òî 
ìîæíî äåëàòü – ýòî ïðîâåòðèâàòü ñâîþ êîìíàòó êàê ìîæíî 
÷àùå.

Ïîëþáèòå ñïîðò! Åñëè íåò âðåìåíè õîäèòü â çàëû, 
ñåêöèè, çàíèìàéòåñü äîìà ñàìîñòîÿòåëüíî, ñåé÷àñ ìíîãî 
âèäåî êóðñîâ, íî åñëè è ýòî íå òî, òî òàíöóéòå ïîä ëþáèìóþ 
ìóçûêó – ïîëåçíî íå òîëüêî äëÿ òåëà, íî è äëÿ äóøè.

Êàê íå ñîéòè ñ óìà?
Ñ ïåðâûõ äíåé îáó÷åíèÿ èíôîðìàöèÿ îáðóøèâàåòñÿ 

íà ñòóäåíòîâ ëàâèíîé. Ãîòîâèòüñÿ ê çàíÿòèÿì ïðèõîäèòñÿ â 
íî÷íîå âðåìÿ, ÷òî ïðèâîäèò ê õðîíè÷åñêîìó íåäîñûïàíèþ. 
Ðàñøàòûâàþò ïñèõèêó è ñòðåññîâûå ñèòóàöèè (ýêçàìåíû, 
çà÷åòû, ïåðåñäà÷è). Ó÷åíûå ãîâîðÿò î òîì, ÷òî ê òðåòüåìó 
êóðñó ó ìíîãèõ ñòóäåíòîâ ðàçâèâàåòñÿ íåâðîç, à ýòî 
îòðèöàòåëüíî îòðàæàåòñÿ íà óñïåâàåìîñòè è îòíîøåíèè 
äðóã ê äðóãó, à òàêæå ïðèâîäèò ê õðîíè÷åñêèì ñòðåññàì, 
êîòîðûå î÷åíü íåãàòèâíî ñêàçûâàþòñÿ íà çäîðîâüå. 
Ïîìèìî ïðî÷åãî ìîãóò âîçíèêíóòü äâå êðàéíîñòè: 
çàìêíóòîñòü èëè àãðåññèâíîñòü.

Ê ñîæàëåíèþ, ïñèõîëîãè åñòü íå âî âñåõ âóçàõ, äà è 
îòïðàâèòüñÿ ê íåìó ñàìîñòîÿòåëüíî ìîæåò íå êàæäûé. ×òî 
äåëàòü?

Íóæíî ÷åðåäîâàòü óìñòâåííóþ íàãðóçêó ñ äðóãèìè 

äåëàìè. Ìîçã íå ìîæåò íàõîäèòüñÿ â àêòèâíîì ñîñòîÿíèè 
äîëãîå âðåìÿ, ïîñòåïåííî îí óòîìëÿåòñÿ. Îòâëåêëèñü íà åäó 
– óæå õîðîøî, óäàëîñü ïîñïàòü 15 ìèíóò – åùå ëó÷øå. Â ýòî 
âðåìÿ îòäûõàåò è ðàçóì, è ãëàçà.

Ïëàíèðóéòå ñâîå âðåìÿ è íå îñòàâëÿéòå ìíîãî äîëãîâ 
íà  êîíåö  ñåññèè .  Âñå  ý òî  äëÿ  òî ãî ,  ÷ òîáû âñåãäà 
âûñûïàòüñÿ. Ïðè íåäîñòàòêå ñíà êà÷åñòâî îáó÷åíèÿ (è 
æèçíè) ñíèæàåòñÿ â ðàçû.

Íåñêîëüêî ñëîâ î òîì, ÷åãî íå ñòîèò äåëàòü:
1) îòâëåêàòüñÿ íà ïðîñìîòð òåëåâèçîðà. Çà ýòèì 

çàíÿòèåì íå îòäûõàþò íè ãëàçà, íè ìîçã;
2) ðàññëàáëÿòüñÿ ïðè ïîìîùè àëêîãîëÿ, ñèãàðåò èëè 

íàðêîòèêîâ. Î òîì, ÷òî ñïèðò è òàáàê – âðåä, ìû çíàåì ñî 
øêîëüíîé ñêàìüè, îäíàêî îñòàíàâëèâàåò ýòî íå âñåõ. 
Ñòàòèñòèêà ãîâîðèò, ÷òî ê êîíöó ó÷åáû êóðÿò 25% ñòóäåíòîâ, 
õîòÿ íà ïåðâîì êóðñå ýòà öèôðà â 2,5 ðàçà ìåíüøå. Íåìíîãî 
ïî-äðóãîìó îáñòîèò äåëî ñ àëêîãîëåì. Ïî íåêîòîðûì 
äàííûì ñïèðòíîå óïîòðåáëÿþò äî 70% ñòóäåíòîâ. Çà÷åì? 
Äëÿ îäíèõ – ýòî ñïîñîá ðàññëàáèòüñÿ, äëÿ äðóãèõ – äàíü 
ìîäå, äëÿ òðåòüèõ – ëþáîïûòñòâî. È â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ 
íà ðåøåíèå ïîïðîáîâàòü âëèÿåò îêðóæåíèå. Íå ñòîèò 
ãåðîéñòâîâàòü è äîêàçûâàòü ÷òî-òî êîìó-òî. Çàïîìíèòå, ýòî 
íå âàì ñëàáî ïîïðîáîâàòü, à èì ñëàáî áðîñèòü!

È åùå ïàðà ñîâåòîâ.
1. Ãðîìêàÿ ìóçûêà. Íå âñå çíàþò, ÷òî, îáû÷íî, ðàííÿÿ 

òóãîóõîñòü ÿâëÿåòñÿ ñëåäñòâèåì íàøåãî îáðàçà æèçíè. Ýòî 
îòíîñèòñÿ ê ëþáèòåëÿì ñëóøàòü î÷åíü ãðîìêóþ ìóçûêó è òåõ, 
êòî ÷àñòî ïîñåùàåò ãðîìêèå âå÷åðèíêè è êëóáû. Óðîâåíü 
øóìà ñâûøå 80 äåöèáåë ÿâëÿåòñÿ îïàñíûì äëÿ óøåé (ïî 
ãðîìêîñòè ýòî øóì â âàãîíàõ ìåòðî). Ïðè äëèòåëüíûõ áîëåå 
ãðîìêèõ âîçäåéñòâèÿõ «âîëîñêîâàòûå êëåòêè», êîòîðûå 
ñëóæàò ðåöåïòîðàìè ñëóõîâîé ñèñòåìû, ïðèõîäÿò â 
íåãîäíîñòü. Âû íå áóäåòå îùóùàòü óõóäøåíèÿ ñëóõà äî òåõ 
ïîð, ïîêà êîëè÷åñòâî íåãîäíûõ êëåòîê íå äîñòèãàåò 50%! 
Çàòåì îñòðîòà ñëóõà íà÷íåò ñòðåìèòåëüíî ñíèæàòüñÿ. 
Ñëåäîâàòåëüíî, ñäåëàåì âûâîäû:

- îãðàíè÷èâàéòå ãðîìêîñòü ìóçûêè, îñîáåííî â 
íàóøíèêàõ;

- íèêîãäà íå ñëóøàéòå ìóçûêó â øóìíîì òðàíñïîðòå. 
×óâñòâèòåëüíîñòü ñëóõà â òàêîé îáñòàíîâêå ñíèæàåòñÿ, è 
òîãäà âàì õî÷åòñÿ âêëþ÷èòü ïëååð î÷åíü ãðîìêî;

- îòêàæèòåñü îò ñàìîãî øóìíîãî ìåñòà â êëóáå 
(íàïðèìåð, íàïðîòèâ êîëîíîê). 

2. ×èñòèòå çóáû äâà ðàçà â äåíü. Ïðè ýòîì âàæíî 
÷èñòèòü çóáû ðàâíîìåðíî ñî âñåõ ñòîðîí è íå æåñòêîé 
ùåòêîé. ×ðåçìåðíî òùàòåëüíàÿ ÷èñòêà çóáîâ, ñëèøêîì 
ñèëüíîå íàäàâëèâàíèå íà ùåòêó èëè ÷àñòîå èñïîëüçîâàíèå 
ãðóáîé ùåòêè è îòáåëèâàþùåé ïàñòû ÷àñòî ïðèâîäèò ê 
ïîÿâëåíèþ êëèíîâèäíîãî ýôôåêòà (øåéêà çóáà îñëàáåâàåò 
è îãîëÿåòñÿ) ,  îñîáåííî íà êëûêàõ, êîòîðûå íåìíîãî 
âûïèðàþò îòíîñèòåëüíî îñòàëüíûõ çóáîâ. Ïîýòîìó ÷èñòèòå 
çóáû áåðåæíî.

Åùå ïàðó âàæíûõ ñîâåòîâ ïî ïîâîäó çóáîâ:
- ÷åðåäóéòå ïàñòû ñ ôòîðîì è áåç ôòîðà;
- ïîñåùàéòå ñòîìàòîëîãà ðàç â ãîä äëÿ ïðîôèëàêòèêè;
- îòëè÷íûé âûáîð – èñïîëüçîâàíèå ýëåêòðè÷åñêîé 

çóáíîé ùåòêè;
- åñëè ïîëüçóåòåñü îáû÷íîé ùåòêîé, òî îñâåæèòå 

ïàìÿòü, ïîñìîòðèòå â èíòåðíåòå, êàê åé ïðàâèëüíî ÷èñòèòü 
çóáû.

Çàáîòà î çóáàõ ïîçâîëèò âàì èçáåæàòü ìíîãèõ 
íåïðèÿòíûõ âåùåé.

P.S. Íå áîéòåñü âûäåëÿòüñÿ èç òîëïû è îòñòàèâàòü ñâîå 
ìíåíèå, îñîáåííî åñëè îíî êàñàåòñÿ ìîðàëè è çäîðîâîãî 
îáðàçà æèçíè. Âîêðóã áóäóò òå, êòî ïîñìååòñÿ íàä âàìè, íî 
íàéäóòñÿ è åäèíîìûøëåííèêè. Ëåò ÷åðåç äâàäöàòü òå, êòî 
âîâðåìÿ íå çàäóìàëñÿ î ñâîåé æèçíè, ïîéìóò, êàê âû áûëè 
ïðàâû.

Ñò. ïðåïîäàâàòåëü êàôåäðû «Ýêîíîìèêè è óïðàâëåíèÿ»
Óëüìÿñáàåâà À.Î


