
15   Менiң 
   ӨЛКЕМ 5 ақпан 2026 ж Хабарландыру

Хабарландыру
«ALAYGYR GOLD» ЖШС ҚР ЭК 73-бабының талаптарына сәйкес, 19.03.2026 жылы 

«Абай облысының Жарма ауданында өнімділігі жылына 600 мың тонна тотыққан ал
тыны бар кендерді үймелі шаймалау учаскесін салу» объектісіне ықтимал әсерлер 
туралы есеп жобасы бойынша ашық жиналыс нысанында қоғамдық тыңдаулар:

- сағат 11: 00-де Жарма ауданы, Шалабай ауылы, Ж.Масалим көшесі, 13 мекен-
жайы бойынша;

- сағат 14: 00-де Жарма ауданы, Әуезов кенті, М. Сәдуақасов көшесі, 90В мекен-
жайы бойынша  өтетінін хабарлайды.

Солнечное ауылының тұрғындары арасынан қоғамдық тыңдауларға қатысушыларға 
трансфер ұйымдастырылады. Жол жүруді ұйымдастыру үшін мына нөмірге қоңырау 
шалуыңызды сұраймыз: +7 707 778 74 20.

Жобалық құжаттама Қоршаған орта мен табиғи ресурстардың жай-күйі туралы 
Ұлттық деректер банкінің (ҰДБ) сайтында https://ndbecology.gov.kz/, сондай-ақ 
«Абай облысының Табиғи ресурстар және табиғат пайдалануды реттеу басқармасы» 
ММ ЖАО сайтында қолжетімді .

Ескертулер/ұсыныстар ҰДБ сайтында, сондай-ақ «Абай облысының Табиғи 
ресурстар және табиғат пайдалануды реттеу басқармасы» ММ Семей қаласы, 
Тұрлыханов көшесі, 30 мекенжайында, rirodnyye_resursy_obl.abay@mail.ru,  
+7(707)7514558 тел. бойынша қоғамдық тыңдаулар өткізілетін күнге дейін 3 жұмыс 
күнінен кешіктірілмейтін мерзімде қабылданады, .

ТЖ және (немесе) шектеу іс-шаралары енгізілген жағдайда қоғамдық тыңдаулар 
онлайн-режимде өткізіледі. 

ZOOM конференциясының идентификаторы: 879 3034 2206
Кіру коды: N6j0Yb
Белсенді сілтеме ҰДБ және ЖАО сайттарында ұсынылады.
Қосымша ақпаратты жоспарланған қызметтің бастамашысы – «ALAYGYR GOLD» 

ЖШС-дан алуға болады. БСН: 160640011266. Алматы қаласы, Алмалы ауданы, 
Төле би көшесі, 73а үй, 308 кеңсе, тел: +77077787420. Эл.мекен-жайы: amir.
ryskkeldinov@mail.ru.

Объявление 
ТОО «ALAYGYR GOLD» сообщает, что, в соответствии с требованиями статьи 73 

ЭК РК, 19.03.2026 года состоятся общественные слушания в форме открытого соб
рания по проекту отчета о возможных воздействиях к объекту «Строительство участ-
ка кучного выщелачивания окисленных золотосодержащих руд, производительнос
тью 600 тыс тн/год в Жарминском районе Абайской области»:

- в 11:00 ч по адресу: Жарминский район, с.Шалабай, ул. Ж.Масалима, зд. 13;
- в 14:00 по адресу: Жарминский район, п.Ауэзов, ул. М.Садуакасова, 90В.
Участникам общественных слушаний из числа жителей с. Солнечное предостав

ляется трансфер. Для организации проезда просьба обращаться по номеру: +7 707 
778 74 20.

Проектная документация доступна на сайте Национального банка данных о сос
тоянии окружающей среды и природных ресурсов (НБД) https://ndbecology.gov.kz/, 
а также на сайте МИО ГУ «Управление природных ресурсов и регулирования приро
допользования области Абай».

Замечания/предложения принимаются в срок не позднее 3 рабочих дней до да
ты проведения общественных слушаний на сайте НБД, а также по адресу: г. Се-
мей, ул. Турлыханова, 30 ГУ «Управление природных ресурсов и регулирования 
природопользования области Абай», 	 prirodnyye_resursy_obl.abay@mail.ru, 
тел. +7(707)7514558.

В случае введения ЧП и (или) ограничительных мероприятий, общественные слу
шания проводятся в онлайн-режиме. 

Идентификатор конференции ZOOM: 879 3034 2206
Код доступа: N6j0Yb
Активная ссылка будет предоставлена на сайтах НБД и МИО.
Дополнительную информацию можно получить у инициатора намечаемой дея

тельности - ТОО «ALAYGYR GOLD». БИН: 160640011266. г. Алматы, Алмалинский 
район, ул. Толе би, дом 73А, офис 308, тел: +77077787420. Эл.адрес: amir.ryskkel
dinov@mail.ru.

Хабарландыру
"ҚАЗАҚСТАНДЫҚ БІЛІМ БЕРУ ЖӘНЕ СПОРТТЫҚ РОБОТОТЕХНИКА ФЕДЕРА-

ЦИЯСЫ "ҚАЗРОБОТИКС"" РЕСПУБЛИКАЛЫҚ ҚОҒАМДЫҚ БІРЛЕСТІГІНІҢ ШЫҒЫС 
ҚАЗАҚСТАН ОБЛЫСТЫҚ ФИЛИАЛЫННЫҢ 

Жарғысы жоғалды,
БСН: 160941015671.
Жоғалған Жарғы жарамсыз деп танылсын.

Объявление
Утерян Устав
ВОСТОЧНО-КАЗАХСТАНСКОГО ОБЛАСТНОГО ФИЛИАЛА РЕСПУБЛИКАНСКОГО 

ОБЩЕСТВЕННОГО ОБЪЕДИНЕНИЯ «КАЗАХСТАНСКАЯ ФЕДЕРАЦИЯ ОБРАЗОВА-
ТЕЛЬНОЙ И СПОРТИВНОЙ РОБОТОТЕХНИКИ «КАЗРОБОТИКС»»,

БИН: 160941015671.
Утерянный Устав считать недействительным.

19Тəні саудың - жаны сауМенiң 
    ӨЛКЕМ 20 мамыр  2021 ж 

Материалдарды ғаламтор жəне басылым деректері бойынша əзірлеген Динара АДАСБАЕВА

19Тəні саудың – жаны сауМенiң 
    ӨЛКЕМ

Мұны білген жөн

24 наурыз 2022 ж 

Желкеге тұз қайдан                               
жəне қалай жиналады?

Мойынның қытырлауы, қозғалуының 
қиындауы, бірден бұрылған кезде ауруы 

– желкеге тұз жиналғанын білдіреді. Мұны 
дер кезінде емдемесе соңы остеохондроз ау-
руына ұласады. Тұз жиналу уақыт та, жас 
та, адам да таңдамайды. Кез келген жастағы 
адамды өз құрығына іліндіреді. Сондықтан да 
мойынға жиналған тұзды уақытында кетіруге 
қамданыңыз.

Еңбектеген баланың                                
дені сау болып өседі

Ата-аналардың көпшілігі баласының ең бек те-
ген нен гөрі тезірек жүріп кеткенін қалайды. 

Өйт кені бала еңбектеген кезде қолын да, тізесін 
де  кірлетеді əрі ауыртып алады деп уайымдай-
ды. Ал ол пікірді дəрігерлер құптамайды. Дə рі-
гер  лердің айтуынша, еңбектеу - баланың дұрыс 
жү   ріп-тұруына, ойлау қабілетінің дамуына, 
дұ  рыс өсуіне септігін тигізеді екен. Сонымен 
еңбектеу несімен пайдалы екеніне назар ау да-
ра йық. 

Материалдарды ғаламтор жəне басылым деректері бойынша əзірлеген Ақтолқын ЖАНСАПОВА

Желкеге тұздың 
жиналуына: 

Семіздік, артық сал мақ; 
Қозғалыстың аздығы; 
Бір орында отырып жұ-

мыс істеу; 
Омыртқаның жарақат 

алуы;
 Зат алмасудың бұ зы-

луы;
 Үнемі ауыр зат көтеру;
 Жиі стресс алу; 
Арқаға жүк арқалау;
 Ұзақ уақыт ыңғайсыз 

жату; 
Шылым шегу мен 

ішімдік ішу; 
Арқа омыртқаның 

қасаюы; 
Дұрыс тамақтанбау се-

беп болады.
Мұны емдеу ұзақ уақытқа 

со зылады. Бұл дертке əсі-
ре се кеңседе отырып жұ-
мыс істейтіндер, тігінші-
лер ша лдығады екен. 
Тұз ды бір тіндеп кетірме-
се омырт қа арасында 
жарық, ісік пайда болып, 
жүйке жү йе сі на шарлайды.

Мойынға тұздың жи нал-
ға  нын қалай білуге бола-

ды? 
Басты бұрғанда ауырсы-

ну байқалады. Ауырсыну  
бас тың артқы жағына, иық-
қа, құлаққа таралуы мүм кін. 
Кейде, қабынған жүйке ұш-
тарына байланысты ауыр -
сыну тіпті қолға да өте ді.
Басыңызды бұрғанда сы-

қыр естіледі. Тіпті, бас ты 
кілт бұру мүмкін болмай-
ды. Бұрған жағдайда біреу 
шерт  кендей əсер аласыз. 
Құлақтан шуыл естіледі. 

Əсі  ресе, төсектен тұрған 
кез  де құлағыңыз шуылдай-
ды. Оған қоса, басыңыз 
ай  налып, көзіңіздің алды 
қа  рауытады. Бұл бірнеше 
се кундтан минутқа жал ға-
сады. Көру қабілеті тө мен -
дейді. Тұздың əсерінен көз  ге 
қажетті қан мен оттегі же -
тіспейді. 
Жүрген кезде аяғыңыз 

бір ден ұйып қалуы мүмкін. 
Қан қысымыңыз көтеріліп, 
жұ мыс істеуге қабілетіңіз на-
шарлайды. 
Міне, мұның бəрі мойынға 

тұз жиналғаннан болады. 
Мо йынға жиналған тұздың 
қауіптілігінен – бас миы, есту 
жəне көру қабілеті тө мен-             
д  ей ді. Оған қоса, құсу, қан 

қысымының көтерілуі, есте 
сақтау қабілетінің тө мен деуі, 
ақыл-естің кемуі пай да бо-
лады.

Емделу жолдары 
қандай? 

Мойынға жиналған тұзды 
ке тіруге болады. Бірақ 7-10 
күн ем алу жеткіліксіз. Оған 
айтарлықтай уақыт керек. 
Сонымен қатар күтім, дұрыс 
тамақтану да ма ңызды рөл 
ойнайды. Мүм кіндігінше 
невролог дə рігердің қа был-
дауына жа зылып, ем жүр-

гізгеніңіз жөн болады. Дə-
рігер сізді то лық тексеруден 
өткізген соң қажетті ем жа-
сай ды. Алдымен бұлшық 
ет т ің ауырғанын басатын 
дə рі береді. Мойынның 
қан а йналымын рет тейді, 
омырт қаның жағ да йын 
жақ   сартады, зат ал масу-
ды   қалпына келті ре ді. Бұл 
үшін тек дəрі ішу жеткі-
лік  сіз. Мейлінше жиын-
ты қ ем алыңыз. Тұзды ке-
ті р уге  физиотерапиялық 
ем ке  ремет көмектеседі. 
Оған қоса, компресс,                                     
маз ь  дың да көмегі бар.

Еңбектеу кезінде ба ла-  
н ың  аяқ-қолдары бір уа-
қытта қимылдап, миы үне-
мі жұмыс үстінде бо ла ды. 
Оң қолы алға жыл жығанда 
сол аяғы қи мыл дайды. Ал 
сол қолы қи мылдағанда 
керісінше оң аяғы 
жұмыс істейді. Бұл кез-
де баланың қан айналы-
мы жақсарып, денесі 
шы нығады. Еңбектеген 
ба ла ширақ болып өседі. 
Бала тезірек жүруді үй-
рен  сін деп төрт аяқты 
ар  баға мінгізеді немесе 

үс тін кірлетіп, қол-аяғын 
былғ  амасын деп манеж-
ге салып қояды. Баланы 
бұлай шектеу мүлде дұрыс 
ем ес. Ешқашан баланы 
қымтап, қамап тəрбиелей 
алмайсыз. Еңбектеу ке-
зін де баланың иық бұл-
шық еттері қозғалыста бо-
ла ды. Бұл кезде күштің 
бə рі қолға, иыққа, көкірек 
жа сушаларына түсіп, оны 
қуат ты етеді. Сонымен бір-
ге көздің жақыннан көруін 
жақ сартып, ертеңгі күні ба-
ла ның кітап, газет-журнал 

оқуына, жазып, сызуына 
жақ сы көмек береді. 

Баланың дұрыс өсіп-
жетілуін қаласаңыз біраз 
жайттарды ескеріңіз: 
баланы бөлемеңіз; 
көбінесе ішімен жат қы-

зы ңыз; 
бөлмені жиі-жиі желде-

тіп, ылғалдандырып т ұ ры-
ңыз ;
бөлменің ауасын бір 

қа лып ты ұстаңыз; 
аяқ-қолдарын еденде 

ба сып жүретіндіктен оны 
төсенішсіз қалдырмаңыз. 

Баланы еңбектеуге 
қалай үйрету керек?
 1. Кеңістікті шектемеңіз. 

Бала еңбектеуді үйрену 
үшін кең əрі таза жер ке-
рек. Манежге салып қой-
маңыз. Өз еркімен бөл-
ме де жүруіне жағдай 
жа саңыз. 

2. Еденді дайындаңыз. 
Еден нің үстіне кілем тө-
сеп қойыңыз. Линолеум 
мен паркетте баланың 
аяқ- қолдары сырғанап, 

ең бектеуге мүмкіндігі бол-
майды.

 3. Барлық бөлмелерге 
бір-бір ойыншықтан неме-
се баланы қызықтыратын 
зат тар қойыңыз. Бала 
соған жету үшін талпына-
ды.

 4. Еңбектенуге үйретіңіз. 
Егер бала жатса немесе 
отыр са, онда қолы жетер-
жет пес жерге ашық түсті 
ойыншық қойыңыз. Бала 
со ны алу үшін əрекет етеді.

5. Қауіпті заттарды жо-
ға рыға қойыңыз. Бала ең-
бек тейтін бөлмеде артық 
зат тардың болмағанын қа-
да ғалаңыз. 

6. Балаға қалай еңбектеу 
ке ректігін көрсетіңіз. Оның 
кө кірегінен ұстап жоғары 
кө теріңіз де қозғалуға үй-
ре тіңіз. Өзіңіз де еңбектеп 
көр сетсеңіз, бала соны 
қай талайды.

7. Жаттығу жасаңыз. 
Ба  лаға міндетті түрде 
күн сайын жаттығу жасау 
керек. Ол баланың бұл-
шық еттерін қатайтады 
əрі тезірек еңбектеуге, 
жүгіруге үйретеді.

Бүкірлікті түзетуге болады
Дұрыс қалыптасқан дене мүсіні денсаулықтың 

мықты болуына əсер етеді. Сонымен қатар, өз-
өзі мізге сенімді болып, тіпті бірнеше килограмнан 
оңай арылуға көмектеседі. Алайда көпшілігіміз, 
əсі ресе компьютер алдында көп отыратын жан-
дар қалай бүкірейіп отырып қалғанын байқамай 
да қалып жатады. Ал бүкірліктен құтылу үшін 
қа рапайым жаттығуларды жасау жеткілікті. Бү-
гін сіздерге кез келген жастағы адамдарға дұ-
рыс мүсін қалыптастыруға көмектесетін 
ең  нəтижелі жаттығуларды ұсынамыз.

"Сəлемдесу"
Екі қолыңызды арқа жағынан біріктіріп, 

алақандарыңызды бір-біріне тигізіңіз. Екі қолдың 
да шынтақтары түзу тұрғанын қадағалаңыз. Жа-
уырындар да бір-біріне жақындап, тиіп тұрғаны 
жақсы. Осы қалыпта 10 секунд тұру жеткілікті.

    "Құлып"
Бір қолыңызды артқа, екіншісін көтеріп, 

шынтағыңызды бүгіп, иық тұсына əкеліңіз. 
Алақандарыңызды құлып тəрізді "бекітіңіз". 5 се-
кундтан кейін екінші қолыңызды ауыстырыңыз.

 "Иілу"
Орындықтың шетіне отырып, қолыңызды бастың ар-

тына қойыңыз. Содан кейін арқаңызды бүгіп, төбеге 
қараңыз. Басыңызды баяу артқа қарай жылжытыңыз 
да, жоғары қарай қараңыз.

   

"Тік тұру"

Арқаңызды қабырғаға тіреп, тік тұрыңыз. Жауырын, 
бөксе мен балтырдың қабырғаға тиіп тұрғанына көз 
жеткізіңіз. Ішіңізді барынша ішке  тартып, бірнеше рет 
терең дем алып жəне деміңізді сыртқа шығарыңыз.
Жоғарыдағы жаттығулардың нəтижесі өте жыл-
дам болады əрі ұзаққа дейін сақталады. Егер 
тұрақты түрде жасап тұрсаңыз жəне өзге де 
жаттығулармен қоса орындасаңыз, көп күттірмей-
ақ дене мүсініңізде оң өзгерісті байқасыз.


