
Татьяна ИВАНОВА

Льгота действует 
до 30 сентября.

В течение пяти месяцев, до 30 сентября 
2025 года, жители Иркутской области, не ра-
ботающие и получающие страховую выплату 
по старости, смогут ездить в электричках и 
не платить за это.

- Пенсионеру выдается разовый билет в 
пригородных кассах либо пригородных элек-
тропоездах. Для его получения необходимо 
предъявить документ, удостоверяющий лич-
ность, и решение о праве на бесплатный про-
езд, - отметил министр социального развития, 
опеки и попечительства Владимир Родионов.

Как и где получить это решение? Необхо-

димо обратиться в управление соцзащиты 
по месту жительства. При себе нужно иметь 
паспорт, СНИЛС и документы, подтвержда-
ющие статус неработающего пенсионера 
(например, трудовую книжку).

Основана в мае 1925 года 

«ТЕМА ДНЯ»
Обсуждаем главные 
события выходных 
и понедельника - 18.00
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УНИКАЛЬНЫХ ПОСЕТИТЕЛЕЙ

ЗА МИНУВШИЕ СУТКИ

Пенсионеры в Приангарье смогут 
бесплатно ездить в электричках

В Братске задержали 17-летнего 
создателя опасного мобильного вируса

Продолжение на стр. 2 �

Анна КУКАРЦЕВА

Эксперты рассказали, 
как правильно мариновать 
и есть мясо (если вы 
сами еще не знаете). 
И, увы, чем эта еда опасна..

Стоит вспомнить шашлык, как перед 
глазами появляется румяная корочка и 
аромат жареного мяса ощутимо щеко-
чет нос. Но в последнее время врачи все 
чаще и чаще говорят о вреде именно за-
жаристого стейка с гриля.

Стоит ли так безоглядно радоваться 
ароматному мясу с хрустящей корочкой, 
спросили мы к. м. н. Константина Ива-
нова, врача-кардиолога, терапевта, дие-
толога, руководителя Центра кардиоло-
гии и терапии НКЦ № 3 ФГБНУ «РНЦХ 
им. академика Б. В. Петровского».

Дело шашлыка: 
опасный, 
но вкусный
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Астролог Тамара 
Глоба составила 
гороскоп на май 
2025 года для всех 
знаков зодиака
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Татьяна ИВАНОВА

Вредоносный код 
маскировался под видеоролик 
и позволял получить доступ 
к чужому смартфону.

Жителя Братска задержали за разработку 
и распространение вредоносной программы 
для смартфонов. Как выяснили правоохра-
нители, 17-летний парень создал мобильное 
приложение, которое позволяло получать 
доступ к чужим телефонам. Программа ма-
скировалась под видеоролик - при попытке 
его открыть она незаметно устанавливалась 
на устройство.

Далее вирус начинал перехватывать со-
общения, фотографии и даже уведомления 
из банковских приложений. Более того, вре-

доносный код мог автоматически рассылать 
себя контактам в мессенджере жертвы. Па-
рень продавал свое «творение» в интернете 
анонимным покупателям. Заведено уголовное 
дело.

- Количество потерпевших и причиненный 
с помощью вредоносного программного обе-
спечения ущерб устанавливаются. У подо-
зреваемого изъяты средства связи, компью-
терная техника и другие предметы, имеющие 
доказательственное значение, - сообщила 
официальный представитель МВД России 
Ирина Волк.

Шествие «Бессмертного 
полка», Парад и салют

Рассказываем, как Иркутск 
отметит 80-летие Великой Победы.

Самые важные новости, 
фото и видео - 

в телеграм-канале 
«КП» - Иркутск»
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- Кому много жареного 
мяса не вредно? Пожалуй, 
мангалу. Хотя и у него мо-
жет наступить «точка кипе-
ния», - шутит врач. - 
А если серьезно, 
у красного мя-
са (говядина, 
баранина и т. 
п.) не самая 
б е з о б л а ч н а я 
репутация. ВОЗ 
включила красное 
мясо в группу продуктов, 
«вероятно, канцерогенных 
для человека». Но ключевое 
слово здесь - «вероятно». 
Огульно обвинять красное 
мясо не станем, презумп-
цию невиновности никто 
не отменял.

Тем не менее данные ис-
следований пугают. Крас-
ное мясо и мясные продук-
ты, по словам врача, могут 
повышать риск развития 
колоректального рака на 
20 - 30%. Более того, отме-
чает Константин Иванов, 
«употребление красного 
мяса может быть связано с 
развитием более 12 типов 
рака». К таким неутеши-
тельным выводам пришли 
специалисты Международ-
ного агентства по изучению 
рака (МАИР), после того 
как проанализировали дан-
ные более 800 исследова-
ний.

ПОЧЕМУ ТАК 
ОПАСНА ЖАРКА?

- А теперь внимание! Это 
уже не гипотезы, а реальные 
исследования и очень важ-
ная деталь, - подчеркивает 
эксперт. - Всё дело в том, 
как именно готовится мясо. 
При жарке на открытом ог-
не, на сковородке или гриле 
выделяются опасные соеди-
нения - полициклические 
ароматические углеводо-

роды и гетероциклические 
амины. Простым языком, 
многими любимая корочка 
и, конечно же, шкварочки - 
это и есть самое опасное. 
Покусился на святое, пони-
маю, но обязан быть с вами 
честен!

Эти канцерогенные веще-
ства могут вызывать разви-
тие рака груди, простаты, 
печени, кожи и других орга-
нов (доказано различными 
исследованиями). Особен-
но много их, если мясо жа-
рится с маслом.

А ЕСЛИ ЭТО  
НЕ ШАШЛЫК,  
А СОСИСКА?

Тут врач категоричен. 
Если с натуральным мясом 
еще возможна дискуссия, 
то с переработанным - всё 
однозначно:

- Продукты из перерабо-
танного мяса входят в число 
канцерогенных - без вся-
ких «вероятно». Ежеднев-
ное употребление всего 50 
граммов колбас и сосисок 
повышает риск развития 
колоректального рака на 

18%, - предупреждает Кон-
стантин Иванов.

СКОЛЬКО МЯСА 
МОЖНО ЕСТЬ 
БЕЗОПАСНО?

Американское общество 
клинической онкологии 
(ASCO) рекомендует не 
более 500 граммов в неде-
лю или 70 граммов в день. 
Причем это должно быть 
нежирное мясо, а осталь-
ной белок лучше добирать 
из рыбы, птицы, бобовых и 
овощей. «И, кстати, дело не 
только в онкологии: слиш-
ком много мяса в рационе 
провоцирует развитие за-
болеваний сердечно-сосу-
дистой системы, диабета 
второго типа и заболевания 
почек», - напоминает врач.

А ЧТО ПО ПОВОДУ 
МАРИНАДА?

«Я абсолютно убежден, 
что хорошему, свежему, 
мягкому мясу маринад не 
нужен. Нужны лук, соль и 
перец. Приятного аппети-
та!» - говорит Константин 
Иванов.

НЕ ТОЛЬКО 
ВРЕДНО,  
НО И ПОЛЕЗНО

Да, мясо часто попадает 
под критику, но, как рас-
сказал в эфире телеканала 
«Доктор» Александр Мяс-
ников, врач-кардиолог, пре-
зидент ГКБ № 71 им. М. Е. 
Жадкевича, именно мясо - 
один из самых ценных про-
дуктов в рационе человека:

- Мясо, хорошее, свежее, 
нежирное мясо - это кла-
дезь витаминов, особенно 
группы В. Вы не найдете 
продукта, более богатого 
витаминами и минералами, 
чем мясо. Особенно важно 
содержание железа, пусть 
в мясе его не очень мно-
го, зато даже минимальное 
количество железа из не-
го всасывается прекрасно. 
Кроме железа, мясо богато 
микроэлементами, которых 
нет в растительной пище, 
например хром, многие 
аминокислоты. 
Ну и самое глав-
ное - витамин B12, 
важнейший вита-
мин для жизнеде-
ятельности.

И все же важ-
на умеренность. 
Доктор Мясников 
рекомендует раз-
умные ограниче-
ния: «Что касается 
красного мяса - го-
вядины, баранины, 
свинины, - есть его 
нужно не более трех 
раз в неделю. А вот 
птицу и белое мясо - 

кролика, цыпленка, теля-
тину, индейку - можно есть 
без ограничений. Но в раз-
умных пределах (не более 
150 - 180 граммов за один 
раз)», - уточнил он.

А КОМУ 
ШАШЛЫК  
ТОЧНО ВРЕДЕН

Жареные и копченые 
блюда, включая шашлык, 
могут быть противопока-
заны при различных со-
стояниях, говорит Ольга 
Титова, кандидат медицин-
ских наук, преподаватель 
кафедры гастроэнтерологии 
и диетологии Института до-
полнительного образования 
и повышения квалификации 
Пироговского университета:

● Заболевания ЖКТ: жир-
ная и обжаренная пища 
способна спровоцировать 
обострение.

● Проблемы с сердцем и 
сосудами: высокое содер-
жание соли и жиров может 
отрицательно повлиять на 
сердечно-сосудистую си-
стему.

● Повышенный холесте-
рин: употребление жирно-
го мяса может привести к 
увеличению уровня холе-
стерина.

● Аллергические реак-
ции: специи и маринады, 
использующиеся при при-
готовлении, могут вызывать 
аллергию (если используете 
готовый маринад, внима-
тельно читайте состав!).

● Ограничения по диете: 
людям, контролирующим 
массу тела или придержива-
ющимся диет (в том числе 
низкокалорийных), реко-
мендуется сократить по-
требление шашлыков, по 
крайней мере жирных.

Анна КУКАРЦЕВА

Насладиться шашлыком 
и не навредить здоровью: 

секреты правильного 
сочетания мяса, овощей  

и соуса от диетолога - на сайте KP.RU

Книга Залины Борисовой 
«Кухня гор»

★★★★★ Тимур:
Хорошо готовлю, люблю кавказскую кухню. Но я совсем мало про нее 

знал, и то в основном про грузинскую. А оказалось, что там столько 
всего и у каждого народа свои секреты. Спасибо автору.

★★★★★ Нина:
Эта книга уже научила меня делать хычины и осетинские пироги, а впе-

реди еще столько вкусного! Больше всех доволен муж. А меня радует, 
что все рецепты - с территории России, а рассказывают 
про них обычные хозяйки с Северного Кавказа.

Реклама, 16+

Читатели рекомендуютЧитатели рекомендуют

АО «ИД «Комсомольская правда», Москва, ОГРН 1027739295781

Книгу можно заказать на shop.kp.ru 
и приобрести в книжных магазинах 

и на маркетплейсах
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Майский 
шашлык - 

это уже наша 
национальная 

традиция,  
можно сказать.

Дело шашлыка: Дело шашлыка: 
опасный, но вкусныйопасный, но вкусный

Эксперты рассказали, 
как правильно 

мариновать и есть 
мясо (если вы сами 

еще не знаете).  
И, увы, чем эта  

еда опасна.

ТАК ЧТО В ИТОГЕ? 
 НЕ ЕСТЬ?

Нет, конечно, сезон шашлыков от-
крыт, и съесть пару кусочков в хоро-
шей компании на свежем воздухе - это 
не просто не вредно, но и полезно! В 
конце концов радость человеческого 
общения под хорошее мясо - это в 
первую очередь полезно для психи-
ческого здоровья.

А в остальные дни мясо будем ва-
рить, тушить, запекать в рукаве 
без корочки. Иными словами, со-
блюдать ЗОЖ, предвкушая вкусный 
пикник.

Окончание.  
Начало на стр. < 1.
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Мария КНЯЗЕВА

Публикуем полную программу 
празднования 9 мая.

День Победы - один из главных 
праздников для сибиряков. Иркутяне 
помнят подвиг дедов и прадедов, ко-
торые ушли защищать нашу Родину - 
их было больше 200 тысяч и многие 
из них полегли на полях сражений, 
каждый 10-й числится пропавшим 
без вести. Их отвагу и мужество, а 
также силу духа тех, кто остался в 
тылу и делал все, чтобы приблизить 
окончание Великой Отечественной 
войны, в столице Приангарья почтят 
митингом, концертами, парадом и 
салютом. Публикуем полную про-
грамму торжественного дня.
10.15. МИТИНГ У «ВЕЧНОГО 
ОГНЯ»

Празднование 80-летия Великой 
Победыначнется с традиционного 
митинга у «Вечного огня». К мемо-
риалу приедут первые лица города и 
региона, представители обществен-
ных организаций и все желающие 
жители города.

После приветственных речей и 
поздравления каждый сможет воз-
ложить цветыв память о подвигах 
русского народа, а затем процессия 
двинется дальше - к бюсту дважды 
героя СССР, генерала армии и наше-
го земляка Афанасия Белобородова.
11.00. ТОРЖЕСТВЕННЫЙ ПАРАД

Парад подразделений Минобо-
роны России и силовых структур 

Иркутского территориального гар-
низона состоится, как обычно, на 
площади у областного правитель-
ства. Сразу после торжественного 
шествия колонн начнется демон-
страция военной техники. Наверня-
ка, как и год назад, сибиряки смо-
гут увидеть знаменитые «Катюшу» 
и «Тополь», а еще зенитную пушку, 
минометы, «полуторку», различные 
бронемашины.

Кстати, в 2024 году по площади 
впервые проехал танк - это была ле-
гендарная машина Т-34, действи-
тельно принимавшая участие в боях 
в Амурской области. Ее нашли в 2014 
году ржавой и разобранной, восста-
новили.

Также горожан ждут показательные 
выступления от силовиков. Тради-
ционно на Параде задают ритм ба-
рабанщицы Восточно-Сибирского 
института МВД. На прошлогоднем 
параде также выступали курсанты 
взвода почетного караула Восточ-
но-Сибирского института МВД РФ 
с самозарядными карабинами Си-
монова.
14.00 - 21.45 - КОНЦЕРТЫ

Какой День Победы без песен?! 
Песня помогала и нашим бойцам, 

и оставшимся в тылу. Композиции 
тех лет и послевоенного времени и 
сейчас согревают души. Концерт 
творческих коллективов Иркутска 
на площади графа Сперанского прод-
лится до позднего вечера.

Параллельно, с 13.00 и до 16.00, 
будет идти праздничная концертная 
программа для ветеранов Великой 
Отечественной войны, жителей и го-
стей Иркутска в сквере Кирова. Здесь 
же запланирован праздник «Споемте, 
друзья!» от клуба «Любимовка».

У памятника Александру III празд-
ничные народные гуляния, акции и 
концертные программы тоже обя-
зательны, как и ставший уже при-
вычный жителям города «Открытый 
микрофон» на бульваре Гагарина,9, 
когда любой желающий может спеть 
песню о Победе.
22.00. САЛЮТ

Праздник завершится ярким фей-
ерверком. Запускать залпы будут с ак-
ватории Ангары, напротив мемори-
ального комплекса «Вечный огонь».

Продолжительность салюта, син-
хронизированного с музыкальным 
сопровождением - не менее 8 минут. 
Наблюдать за красотой, как обычно, 
удобнее всего с Нижней набережной.

КСТАТИ

Репетиции 
Парада Победы

Те, кто не смогут попасть на праздник 
9 мая, могут увидеть его заранее:

5 мая с 18.00 до 22.00 или же 7 мая с 
18.00 до 22.00, когдагенеральный прогон с 
участием военной техники. Важно помнить, 
что во время проведения репетиций и непо-
средственно самого Парада Победы, сквер 
Кирова перекрывают для движения автомо-
билей. Планируйте маршруты объезда.

ВНИМАНИЕ

«Бессмертному 
полку» - быть!
Татьяна ИВАНОВА
Колонна начнет движение 
от перекрестка улиц Ударника 
и Декабрьских Событий.

Традиционное шествие «Бессмертного 
полка» пройдет 9 мая в Иркутске и Ангар-
ске. Соответствующее решение приняли на 
заседании оргкомитета «Победа».

В Иркутске колонна начнет движение от 
перекрестка улиц Ударника и Декабрьских 
Событий возле Дома Офицеров. Далее 
маршрут проляжет по улице Декабрьских 
Событий до Нижней Набережной (ориен-
тир - Московские ворота), затем к памятнику 
Якову Похабову на пересечении с улицей 
Сухэ-Батора.

Уже после завершения Парада, в 12.00, 
«Бессмертный полк» пройдет по Сухэ-Батора 
вдоль площади графа Сперанского, мимо 
трибун, по улице Ленина до пересечения с 
Российской.

В других населенных пунктах области вме-
сто шествий запланированы митинги, куда 
можно прийти с портретами близких.

Альтернативой традиционному формату 
остается цифровая акция «Бессмертный 
полк онлайн». До 6 мая все желающие еще 
могут разместить фотографии и истории 
своих героев на официальном сайте проекта 
или через мобильное приложение.

� ВАЖНО

Контроль за использованием 
дронов ужесточат- 9 мая запрет будет действовать с 8.00 до 

23.00 в сквере имени Кирова, на бульваре Гага-
рина, площади у памятника Александру III, острове 
Юность, улице Нижняя Набережная и Чкалова, 2, 
площади имени графа Сперанского и в сквере 
на Чудотворской, - рассказали в администрации 
Иркутска.

По каким адресам еще нельзя будет ку-
пить спиртное?
� ул. Академика Образцова, 30 - с 10.00 до 
12.00;
� ул. Авиастроителей, 4а - с 10.00 до 12.00;
� ул. Безбокова, 34, 1, ул. Академическая, 2, 
мкр. Радужный, 34 (мини-сцена) - с 10.00 до 13.00;
� ул. Новаторов, 3 - с 11.00 до 13.00;
� ул. Розы Люксембург, 215в - с 11.00 до 13.00;
� сквер в границах ул. Шахтерская, 1, 9, 13 - с 
12.00 до 13.00;

� дворовая площадка ул. Байкальская, 247 - с 
12.00 до 14.00;
� ТЦ «Первомайский», ул. Вампилова, 2/2 - с 
13.00 до 15.00;
� ул. Карла Либкнехта, 245 - с 13.00 до 15.00;
� сквер, мкр. Университетский, 16 - с 13.00 до 
16.00;
� площадь бульвара Студенческого (бул. Посты-
шева) - с 14.00 до 16.00;
� мкр. Юбилейный, 19/1, ТРЦ «Юбилейный» - с 
13.00 до 15.00;
� ул. Лермонтова, 333 - с 14.00 до 16.00;
� ул. Розы Люксембург 217-219 - с 14.00 до 
17.00;
� сквер у КДЦ «Россия», ул. Севастопольская, 
216a - с 15.00 до 17.00;
� ул. Дыбовского, 8 - с 15.00 до 18.00;

Мария КНЯЗЕВА

Как Иркутск 
отметит 80-летие 
Великой Победы

Полный список адресов - на сайте администрации Иркутска.

А В ЭТО ВРЕМЯ

Ограничат продажу алкоголя
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Татьяна ИВАНОВА

Во время массовых 
мероприятий усилят 
меры безопасности.

За тем, чтобы празднование 
80-летнего юбилея Победы про-
шло спокойно, будут следить осо-
бо. На всех ключевых площадках 
появятся контрольно-пропускные 
пункты, где полиция будет прове-
рять всех на наличие запрещенных 
предметов.Кроме того, ужесточат 
контроль за использованием дро-
нов. Напомним, что в Иркутской 
области продолжает действовать 
запрет на запуск беспилотников.

- За нарушение правил ис-
пользования воздушного про-
странства предусмотрена ад-
министративная или уголовная 
ответственность. Штрафы соста-
вят от 20 до 50 тысяч рублей для 
физических лиц, от 100 до 150 
тысяч рублей - для должностных, 
от 250 до 300 тысяч рублей - для 
юрлиц, - напоминают в админи-
страции Иркутска.

Пронести профессиональную 
фото- и видеотехнику на меропри-
ятия в честь 9 мая не получится. 
Исключение сделают только для 
журналистов, получивших аккре-
дитацию.
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Возраст и пол в этом 
направлении - не помеха.

Ежегодно в Иркутской области 
проходит патриотическая акция 
«Рекорд Победы» по произвольно-
му подъему гири. Она традиционная 
и посвящена 9 Мая. К спортсменам 
из Иркутска присоединяются кол-
леги из других территорий региона. 
Кто они, участники акции? С чего 
начать тем, кто также хотел бы по-
пробовать себя в гиревом спорте? 
Об этом - в подробностях.

ОБЪЕДИНЯЕТ ПОКОЛЕНИЯ
Студентка из Иркутска Яна Кузь-

менкова в ноябре прошлого года 
стала призером всероссийских со-
ревнований по гиревому спорту. 
Турнир, проходивший в Улан-Удэ, 
собрал более 400 спортсменов из 19 
регионов страны. Яна завоевала се-
ребро с результатом в рывке на гире 
16 кг 127 раз. И это не единственная 
медаль в активе спортсменки. А пер-
вые свои рекорды она демонстриро-
вала еще несколько лет назад в рам-
ках акции «Рекорд Победы». Так, 
в 2016-м тогда еще 10-летняя Яна, 
став одной из самых юных участниц 
акции, подняла 4-килограммовую 
гирю больше 200 раз. Дальше - боль-
ше. В 2017-м получилось 550 махов, 
а спустя еще один год - 777. И брат 
Яны Евгений тоже удивляет упеха-
ми. В 2017-м дошкольник Женя в 4 
года умудрился махнуть 4-килограм-
мовой гирей ни много ни мало 117 

раз. Согласитесь, не каждому 
взрослому под 
силу. В рядах 
участников его 
тут же назва-
ли «крепыш». 
Как выясни-

лось, глава се-
мьи, сам мастер 
спорта по руко-

пашному бою и гиревому спорту, 
приучил к здоровому образу жизни и 
своих детей. Со временем младший 
увлекся борьбой, а старшая сестра 
осталась верна гиревому спорту.

«Если ты чувствуешь, что сдаешь-
ся, вспомни, ради чего ты держался 
до этого» - девиз, которому следует 
Яна в спорте. Гладя на нее - строй-
ную блондинку - никогда не поду-
маешь, что в этой девушке - такая 
сила.

Валерий Шашлов - самый воз-
растной участник «Рекорда Побе-
ды». Год назад в 2024-м он поднял 
8-килограммовую гирю 690 раз. И 
это в 84 года. В такие годы многие 
если и занимаются спортом, то ти-
хим и спокойным, а тут вдруг - сило-
вые результаты. Конечно, такой по-
казатель - не случайность. Валерий 
Степанович - победитель многочис-
ленных соревнований по гиревому 
спорту не только всероссийского, 
но и мирового уровня. Хотя увлекся 
этим направлением после 45-летия. 
Началось все с банального сопер-
ничества с коллегой - кто больше 
раз выжмет пудовую гирю. А там 
незаметно втянулся, освоил технику 
рывка и толчка. Со временем начал 
устанавливать рекорды. После вы-
хода на пенсию и вовсе начал уси-
ленно тренироваться, даже переобо-
рудовал в спортзал свою квартиру. 
Так что его участие в «Рекорде По-
беды» - это закономерность.

ОТ ПОДДУБНОГО ДО НАШИХ 
ДНЕЙ

Официально гиревой спорт - мо-
лодой. Считается, что у нас в стране 
точка отсчета в его истории - 1948 
год, когда в рамках всесоюзно-
го конкурса атлеты решили выяс-
нить - кто самый-самый сильный 
и выносливый. На деле же все на-
чалось гораздо раньше. К примеру, 
появившиеся металлические гири в 
России в 18 веке по форме напоми-

нали пушечное ядро с руч-
кой. Историки полагают, 
что именно пушкари соз-
дали такой спортивный 
снаряд - тренировались 
быстрее заряжать ору-

дия. От служивых ги-
ри пошли в народ, до-
бавили известности 

им цирковые сила-
чи, развлекавшие 
публику демон-
страцией своей 

удали на ярмар-
ках и праздни-
ках. Трениро-

вался с гирями и знаменитый 
чемпион чемпионов, борец Иван 
Поддубный, выполняя махи, толки, 
рывки гирь. А еще бегал с ними по 
несколько километров, приседал с 
гирей над головой и даже тягал ги-
ри к груди в стиле сумо. В общем, 
удивляться популярности гиревого 
спорта не приходится.

- У нас занимаются дети самого 
разного возраста, - рассказывает 
Валентин Тихонов, вице-прези-
дент федерации гиревого спорта 
Иркутской области. - Начинают с 
наименьшей четырехкилограммо-
вой гири. Потом, по мере роста и 
опыта тренировок добавляем по два 
килограмма. Так постепенно дохо-
дим до 32-х килограммов, это уже 
профессиональный вес. Например, 
наш воспитанник из Тельмы Вик-
тор Попов пришел в секцию лет в 
пять, а в 14-ть уже выполнил нор-
матив кандидата в мастера спорта, 
стал двукратным чемпионом мира 
по гиревому спорту. Чтобы детям в 
секции было интересно, тренеры до-
бавляют собственно к тренировкам 
праздничные мероприятия, различ-
ные поездки, и обязательно - уча-
стие в соревнованиях.

- Если ребенок выступает на со-
стязаниях пару раз в год, то это не 
дает нужных результатов, - гово-
рит Валентин Тихонов. - Мы ста-

раемся сделать так, чтобы он 
набирался соревнователь-

ного опыта, не нервничал 
перед стартами, был пси-
хологически стабильным. 

Начинаем с местного уров-
ня, потом и к соревнованиям бо-
лее высокого ранга дети относятся 
спокойно.

ДИСЦИПЛИНА БЬЕТ ТАЛАНТ
Как отмечают специалисты, гире-

вой спорт вобрал в себя методики из 
тяжелой и легкой атлетики, плава-
ния, лыжных гонок и велоспорта.

- У наших ребят очень разносто-
ронняя подготовка, - отмечает Ва-
лентин Тихонов. - Они не только 
гири поднимают, но даже марафоны 
бегают. Но по своему опыту могу 
сказать, что в гиревой спорт учит 
побеждать самого себя, учит пре-
одолевать любые трудности как в 
спорте, так и в жизни. Он воспи-
тывает силу духа без агрессии. Ги-
ревики - скромные, добрые люди, 
умеющие постоять за слабого и по-
мочь старшему.

Еще одна установка, которой здесь 
руководствуются, звучит так: «Дис-
циплина бьет талант». Долгие объ-
яснения, как говорится, излишни. 
Для достижения результата нужно 
не пропускать тренировки и пра-
вильно распределять время, чтобы 
уделять должное внимание не толь-
ко спорту, но и учебе.

- Мы выстраиваем связку: ребе-
нок - родитель - тренер. В таком вза-
имодействии удается достичь мак-
симального эффекта, - добавляет 
Валентин Тихонов. Кстати, он сам 
начинал с бокса, а в 7 классе стал 
посещать спортивный зал «Титан» 
в Тельме, где под наставничеством 
тренера Павла Корягина и увлек-
ся гиревым спортом. Со временем 
личную спортивную карьеру стал 
совмещать с тренерской работой 
в Районном центре внешкольной 
работы. В чемпионах Иркутской 
области сегодня - и он сам, и его 
воспитанники.

Валентин Тихонов, вице-президент федерации 
гиревого спорта Иркутской области.
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Красивое 
рельефное тело - 
то, чего могут 
добиться девушки. Алексей БУЛАТОВ

Гири - не только сила, 
но и характер
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Как поддерживают себя 
в форме иркутяне.

Плотный график работы, крупные 
проекты, поездки и премьеры - все 
это не мешает занятиям спортом. 
Доказательство тому - примеры из-
вестных иркутян, которые успевают 
и карьеру строить, и про физическое 
развитие не забывают. Даже те, чья 
профессия далека от спорта, при-
держиваются правила - тренировка 
должна быть по расписанию.

Андрей СТРЕЛЬЦОВ, 
директор областного театра 
кукол «Аистенок»:

«Настольный 
теннис тренирует 
внимание и 
реакцию»

- Спорт неразрывно связан со всей 
моей жизнью. К этому меня приучил 
мой дедушка - Стрельцов Анатолий 
Андреевич, который занимался со 
мной спортом с раннего детства. В 
шесть лет научил меня плавать - это 
было в бассейне санатория «Байкал». 
Постоянно на даче придумывал для 
меня различные приспособления. 
Например, смастерил баскетбольное 
кольцо, и целое лето я кидал мяч. 
Потом закрепил мешок с песком, 
купил перчатки и все каникулы я 
боксировал. Играл в футбол. В на-
чальных классах еще занимался баль-
ными танцами и даже стал чемпио-
ном города Иркутска. Ближе к 14-ти 
годам дедушка научил меня играть 
в большой теннис. После трениро-
вок с ним, я записался в секцию, 
пришел, обыграл там всех, и быстро 
стало не интересно. А вот настоль-
ный теннис со мной до сих пор. Этот 
вид спорта тренирует и внимание, и 
реакцию, и движение, и контроль за 
своим телом. Мы с супругой нередко 
играем на выходных, ездим на час-
полтора в клуб настольного тенниса. 
В целом на спорт времени остается 
немного, есть работа, общественная 
нагрузка. Но тем не менее хожу еще 
и в тренажерный зал, занимаюсь с 
инструктором. Уверен: в здоровом 
теле - здоровый дух.

Юрий ЯШНИКОВ, 
кинопродюсер, директор 
«ГайдайЦентра»:

«Готовлюсь к 
забегу на 42 км»

Страсть к бегу проявилась у меня 
очень давно, еще тогда, когда совре-
менных фитнес-центров в городе не 
было, а беговые дорожки считались 
чудом техники. Я тогда ходил на ста-
дион «Труд», включал кассетный пле-
ер и наматывал там круги. Позже, 
когда в Иркутске регулярно стали 
проводиться различные марафоны, 
стал на них заявляться. Но, собствен-
но, полную марафонскую дистанцию 
ни разу еще не бегал, только полума-
рафон. А вот на это лето ставлю перед 
собой цель - пробежать уже все 42 
километра. Если говорить о резуль-
татах, то главный свой успех вижу в 
том, что пару лет назад восьмилетний 
сын, глядя на все это, спросил: «Пап, 
а зачем ты это делаешь?». И после 
того, как я поделился своими ощуще-
ниями, он решил тоже попробовать. В 
позапрошлом году начал с дистанции 
один километр, в прошлом - заявился 
на три. Так, глядишь, через несколько 
лет догонит меня, и вместе поедем в 
Африку на многодневный ультра-
марафон.

Иван ВИЛЬЧИНСКИЙ, 
радиоведущий, шоумен:

«Часть моей жизни»
Не могу сказать, что я получаю осо-

бое удовольствие от занятий спортом, 
но мне нравится результат, который 
я вижу на своем теле от регулярных 
тренировок. Поэтому я уже вошел в 
ритм, когда мне нужно трижды в не-
делю сходить в спортзал, позанимать-
ся. Планируя путешествия в другие 
страны, я стараюсь забронировать 
отель, в котором есть возможность 

для занятий спортом. Во время моей 
недавней поездки в Израиль, а тогда 
там было, мягко говоря, неспокойно, 
я бегал по утрам в Тель-Авиве даже 
под звуки тревоги. Пожалуй, только 
быстрее, чем обычно. Без преувели-
чения, спорт - это часть моей жизни. 
Дни и время тренировок в моем рас-
писании - неизменны.

Анжела ХАРИТОНОВА, 
художественный руководитель 
ансамбля «Красная горка»:

«Плавание 
развивает дыхание»

На своих выступлениях, как и на 
репетициях, мы не только поем, но 
еще и танцуем. Физической нагруз-
ки хватает. Но, кроме этого, из всех 
видом спорта я выделяю бег. Еще со 
школьных лет мне нравился тот со-
ревновательный дух, который есть 
при преодолении дистанций. Для 
песенных исполнителей важно, что 
бег развивает легкие. В частности, 
это имеет значение при исполнении 
длинных музыкальных фраз на одном 
вдохе. Также, когда одновременно 
поешь и танцуешь, необходим кон-
троль дыхания, и бег тренирует этот 
навык. Еще один вид спорта, который 
развивает легкие, это плавание, и им 
увлечены многие участники нашего 
коллектива «Красная горка».

Анастасия ЗВЕРЬКОВА, 
кинорежиссер:

«Все летние 
каникулы проводила 
на корте»

Я с детства занимаюсь большим 
теннисом. История моего увлечения 
напрямую связана с районом Иркут-
ска, где я росла и училась - Академго-
родок. Когда он строился в 60-х годах 
прошлого века, начали приглашать 
ученых из столицы, которые при-
везли, в том числе, свои спортивные 
привычки. Так, они инициировали 
строительство в Академгородке тен-

нисных кортов. Один из них - шикар-
ный грунтовый корт возле СИФИ-
БРа. Однажды на прогулке с мамой я 
обратила внимание на теннисистов на 
корте, меня привлекла эстетическая 
составляющая - как они замахивают-
ся ракеткой, как двигаются, ударяют 
по мячу. Это было похоже на танец. 
Мама поддержала мой интерес и до 
конца школы все летние каникулы я 
проводила на корте. Тренер - Зина-
ида Трофимовна - нас гоняла, вос-
питывала спортивную дисциплину, 
волевые качества. В большом теннисе 
важно точно подойти к мячу и ударить 
по нему центром ракетки. Для этого 
нужна высокая концентрация. В этом 
теннис чем-то похож на бокс - гово-
рят, что на ринге побеждает не самый 
сильный, а самый злой. Я считаю, что 
злость как раз и дает концентрацию. 
Но если в боксе спортсмен злится на 
соперника, то в теннисе ты злишься 
на самого себя, как раз, чтобы усилить 
собственную же концентрацию. На 
мой взгляд, когда мы видим на боль-
ших соревнованиях, что спортсмен 
ломает ракетку, то это не потому, что 
он вышел из себя, а это попытка еще 
больше разозлиться и получить не-
обходимый уровень концентрации.

Павел НИКИФОРОВ, 
председатель Иркутского 
Регионального 
Астрономического Общества:

«Всем советую 
найти занятие 
по душе»

Я бы не отнес себя к очень спортив-
ным людям, но считаю, что поддер-
живать хорошую физическую форму 
необходимо. С возрастом важность 
занятий только увеличивается. Уже 
четыре года занимаюсь силовой йогой 
в группе. Это не классическая йога, а 
как мы ее сами называем - физкульту-
ра для йогов. Раз в два месяца в группе 
проходит контрольная тренировка, 
где измеряются показатели физиче-
ской формы. И я рад, что показы-
ваю результаты выше средних зна-
чений для моего возраста. Например, 
по норме ГТО для моих ровесников 
нужно подтянуться пять раз, у меня 
получается десять. Рецепт один - нет 
никакой чудодейственной пилюли, 
нужно именно регулярно заниматься 
спортом. Организм требует нагрузок 
и хорошо, если они проходят под ру-
ководством тренера. Всем советую 
найти занятие по душе для поддер-
жания формы и следовать ему.

От йоги до ультрамарафона!

Юрий ЯШНИКОВ, 

Анжела ХАРИТОНОВА, 

Анастасия ЗВЕРЬКОВА, 
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4 Иркутск спортивный

Елизавета ГРИГОРЬЕВА

Чем полезен вид 
спорта и с чего 
начать тренировки.

На четырехколесном или 
трехколесном, а потом - на 
двухколесном, новом, со 
звонком! Кто из нас не про-
ходил такую велосипедную 
эволюцию? Сотни мальчи-
шек и девчонок, плюс их ро-
дители с наступлением теп-
ла пересаживаются на такой 
экологичный вид транспор-
та. Но если для одних - это 
развлечение выходного дня, 
то для других - любимый вид 
спорта. Только оказывается, 
что мы - обыватели, оцени-
вая это направление со сто-
роны, во многом заблужда-
емся.

БЫСТРО ЕХАТЬ - 
НЕ ГЛАВНОЕ

Денис Богатырев в мире ре-
гионального велоспорта - че-
ловек известный. Он и канди-
дат в мастера спорта, и судья 
всероссийской категории, и 
тренер-преподаватель.

- Я сел на велосипед в 12 
лет, в 15-ть мог проехать до 
Листвянки и обратно за пять 
с половиной часов, - расска-
зывает Денис. - Это была еще 
старая трасса с затяжными 
подъемами и спусками. В 
итоге подростковое увлече-
ние переросло в профессию. 
Мне всегда хотелось, чтобы 
этот вид спорта развивался 
в Иркутске, ведь в нашем 

городе у него 
крепкие тради-
ции. Были очень 
сильные гонщики, 
в том числе масте-
ра спорта, мастера 
спорта международно-
го класса. Но, к сожале-
нию, в годы перестройки 
школа фактически умерла. 
Спустя 30 лет в 2021 году нам 
удалось вновь открыть сек-
цию в детско-юношеской 
спортивной школе №6. На-
правление - маунтинбайк или 
горный велосипед.

Кросс-кантри - наиболее 
популярная дисциплина в 
маунтинбайке. Это гонки 
по пересеченной местности 
со спусками, подъемами, 
множеством естественных, 
а порой и искусственно соз-
данных препятствий. При-
нимают в секцию детей с 7 
лет. А вот для шоссейных 
нужно быть постарше - эта 
дисциплина требует большей 
физической выносливости, 
соответственно возраст на-
чинающих спортсменов - от 
12 лет.

- Бытует заблуждение, что 
в велоспорте главное - бы-
стро ехать, - делится тре-
нерскими секретами Денис 
Богатырев. - На самом деле 
важнее уметь маневрировать, 
поворачивать, тормозить. Я 
говорю своим ученикам, что 
по прямой и медведи в цир-
ке ездят. Наша же задача - 
успешно преодолеть трассу, 
подняться и съехать со всех 

горок, даже очень крутых. 
Среди детей провожу да-
же гонки «Кто медленнее». 
Побеждает приехавший по-
следним. А еще учу стоять 
на велосипеде, когда ноги 
на педалях, руки на руле, 
колеса прямо. Попробуйте 
удержаться в таком положе-
нии? Между тем, это очень 
важный навык в управлении 
велосипедом.

ТРЕНИРУЕМ ТЕЛО И МОЗГ
Особых требований к буду-

щим велогонщикам нет, но 
состояние здоровья долж-
но быть отменным. Это не 
шахматы, хотя головой тоже 

думать нужно. Здесь идет из-
рядная нагрузка как на мыш-
цы, так и на дыхательную, 
кровеносную системы.

- По объему легких вело-
сипедисты на втором месте 
после пловцов, - отмечает 
Денис Богатырев. - Опыт-
ным спортсменам при бы-
строй ходьбе, при подъеме 
по лестнице нет необходимо-
сти дышать ртом, они легко 
дышат только носом и даже 
пульс не сбивается.

Как правило у велосипеди-
ста - худощавое телосложе-
ние, длинные сильные ноги. 
Правда, мнение, что этот вид 
спорта только ноги и разви-
вает - тоже заблуждение.

- Задействованы мыш-
цы спины, активно 

участвует трицепс, - 
говорит Денис Бо-
гатырев. - Руки в 
принципе долж-
ны быть сильны-
ми. С их помо-
щью спортсмен 
удерживает ве-
лосипед. В ма-
унтинбайке ру-

ки работают как 
амортизаторы при 

преодолении пре-
пятствий, получается 

похоже на отжимания. 
Плюс необходим хоро-

ший пресс, чтобы держать 
корпус и активно использо-
вать его при маневрах, пово-
ротах, наклонах.

Говорят, что занятия бла-
готворно сказываются и на 
интеллекте. На этот счет у Де-
ниса Богатырева нет никаких 
возражений.

- Когда ты за рулем ве-
лосипеда, нервная систе-
ма расслабляется, уходит 
стресс, - добавляет Денис 
Богатырев. - Мозг переклю-
чается от тысячи вопросов на 
один главный - как добраться 
до финиша, и в этом момент 
он отдыхает. Зато потом по-
сле завершения тренировки 
или соревнований он готов 
активно впитывать новую 
информацию.

А ученые добавляют, что 
из-за увеличенного поступле-
ния кислорода обогащаются, 
в том числе, клетки мозга, что 

способствует как восприятию 
точных наук, так и развитию 
творческих способностей.

БЕЗ СКИДКИ 
НА СЕЗОННОСТЬ

Лето - активный сезон в 
велоспорте, но и зимой ка-
никулы не предусмотрены. 
А вы, наверное, думали, по-
другому. И вновь ошибочка 
вышла. Маунтинбайкеры ка-
таются на улице и зимой, за 
исключением периода очень 
сильных морозов и снегопа-
дов. А так даже гололед - не 
помеха.

- Спортсмену нужно уметь 
справляться со скользкой 
трассой, - говорит Денис 
Богатырев. - Такая бывает и 
осенью в распутицу, и летом 
в дождь. Даже на соревно-
ваниях.

Проходят занятия и в за-
ле. Существуют специаль-
ные роликовые тренажеры, 
при использовании которых 
велосипед остается на месте, 
но в движении. Занимаясь, 
спортсмен сохраняет форму. 
Для шоссейных тренировок 
зимой идеальны, конечно, 
крытые велотреки, но их по 
всей стране по пальцам пере-
честь.

Кажется, что недостатков в 
направлении Денис Богаты-
рев вообще не видит. Разве 
что профессиональный двух-
колесный - вещь недешевая, 
но в любой дисциплине сна-
ряжение и оборудование 
высокого уровня обойдутся 
в приличные деньги. Зато, 
по его словам, увлечение у 
многих не проходит даже с 
возрастом, если только пре-
рывается на несколько лет.

- На практике чем млад-
ше дети, тем больше зани-
мающихся, - говорит Денис 
Богатырев. - В 13-14 лет их, 
скажем, тридцать человек, а 
спустя четыре года остает-
ся 3-5 самых стойких. У ре-
бят начинаются экзамены, 
институты и другие заботы. 
Но проходит время. И лет 
в тридцать наши воспитан-
ники возвращаются в спорт, 
чтобы погонять пусть и на 
любительском уровне. При-
водят уже своих детей.

� ДАТА

Крепостному за двухколесную самокатную 
установку даровали вольную

А вы знали, что 23 апреля 1801 года уральский крепостной Ефим Артамонов создал самокатную 
установку, похожую на велосипед. Переднее колесо у нее было в человеческий рост, а заднее - в два 
раза меньше. Руль и седло были из дерева. Изобретатель сам и совершил первый тест-драйв, проехав 
около 2000 километров. Примечательно, что после велопробега, удивившего царя, крепостному да-
ровали вольную.

Николай ОБЕРЕМ
ЧЕНКО

Велоспорт: 
опровергаем 
заблуждения

И прогулка на свежем 
воздухе, и польза 

для здоровья 
в одном флаконе.
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У Овнов возможна У Овнов возможна 
беременность,  беременность,  
а у Львов изменится а у Львов изменится 
зарплатазарплата

Хотите - верьте

ОВЕН
Для Овнов это пери-

од, полный перспектив. 
Вы займетесь делами, ко-
торые вас особенно интересу-
ют. Они связаны с интеллектуальными 
возможностями и вопросами любви и 
личной жизни. Возможно зачатие ре-
бенка. Вы разовьете большую актив-
ность. Удачное время для праздников 
и путешествий. Во многом этот месяц 
принесет и хорошие заработки. По 
большому счету, откроются шансы, 
которые дают возможность воплотить 
мечты в жизнь. В третьей декаде ме-
сяца вам необходимо обратить внима-
ние на то, что Сатурн, который войдет 
в знак Овна, принесет необходимость 
упорядочить свои дела. Будут инте-
ресные проекты, крупные договоры. 
Дела, которые связаны с обучением 
и преподаванием, принесут успех.

ТЕЛЕЦ
Для рожденных под 

знаком Тельца май 
дарит возможности 
блеснуть интеллектом и 
творческими способностями. Это 
период, когда друзья войдут в вашу 
жизнь с новыми проектами. Будут 
хорошие заработки, вы сможете за-
планировать новые дела. Широкие 
возможности для реализации интел-
лектуальных проектов откроются со 
второй половины мая. В конце вто-
рой декады будьте внимательны к 
финансовым вопросам. Вероятны 
потери, придется вкладываться в ре-
монт. Необходимо беречь здоровье 
родителей. В середине мая будьте 
внимательны в дорогах, постарай-
тесь уберечь и свое здоровье, не 
принимайте спонтанных решений.

БЛИЗНЕЦЫ
Май дает хорошие 

возможности вместе с 
друзьями продвигать свои 
планы, идеи, открыть для се-
бя перспективы новой деятельности. 
Не исключено, вы еще даже не зна-
ете, как далеко продвинутся ваши 
планы. Но часть этих идей уйдет на 
второй план в третьей декаде мая. 
В середине мая будьте очень внима-
тельны к тому, что происходит за ва-
шей спиной. Вероятны кражи, потери, 
срывы договоров. Но это прежние во-
просы и старые дела. Новые проекты 
уже маячат перед вами. В третьей 
декаде мая в вашу жизнь придут лю-
ди, которые, как свежий ветер, дадут 
возможности для реализации новых 
идей. Также май - время для новой 
любви, интересных встреч.

РАК

Появятся новые не-
обычные возможности. 
В вашу жизнь войдут новые 
люди и новые друзья. 

Старые союзники и партнеры могут 
уйти на второй план. 

В конце месяца вы будете готовить-
ся к новым проектам, это интересные 
планы, которые изменят отношение 
к карьере, возможно, изменится и 
руководство. На работе грядут пере-

мены.

ЛЕВ

Интересные встречи, 
новые знакомства, лич-
ные перспективы, любовь, 
творческий и спортивный успех при-
дут в вашу жизнь. Вы стараетесь за-
работать необходимые для вас день-
ги. Но при этом немного тормозятся 
планы, потому что средств не всегда 
хватает на то, что вы запланировали. 

В конце второй декады мая, а так-
же в начале третьей, будьте внима-
тельны к финансовым делам. 

Друзья (старые и новые) принесут 
большие перемены в вашу жизнь. 
Создадут условия, которые изменят 
отношения с окружающими, а также 
заработки.

ДЕВА
Май приносит значи-

тельные перемены в во-
просах семьи и карьеры. 
В первой половине месяца 
будьте внимательны к финансовым 
делам, постарайтесь быть эконом-
нее. Начиная со второй декады, 
значительную роль в ваших делах 
сыграют люди издалека, а также 
поездки. Дороги будут интересными. 
Но в конце второй декады будьте 
внимательны в пути. 

Будьте осторожны в транспорте и 
в делах, касающихся отношений с 
деловыми партнерами. Не стоит го-
ворить лишнего и того, что разорвет 
ваши отношения в делах с людьми, 
к которым вы привыкли. 

В личных отношениях поддержи-
вайте близких, помогайте им. В 
конце месяца придут изменения в 
карьере. Вам могут предложить но-
вое место, но будут ограничения на 
службе. В конце месяца обратите 
внимание на здоровье.

ВЕСЫ

Удачи будут приходить в 
дорогах, а также от партне-
ров издалека. Работа и дела, 
связанные с карьерой, будут радовать. 

Вы перестраиваете деловые планы. 
Меняется коллектив. Будьте внима-
тельны к людям, которые входят в ва-
ше окружение. 

Партнеры и противники могут предъ-
явить претензии, будут трудности и в 
личных делах. Во второй декаде мая 
будьте внимательны к финансовым во-
просам. 

Договоры могут сорваться, особен-
но в середине мая и в начале третьей 
декады. Но в третьей декаде в вашу 
жизнь ворвутся новые планы, а вместе 
с ними и немалые расходы. 

Эти планы принесут успех в других 
краях. Смело решайтесь на новые 
идеи.

СКОРПИОН
Ваша профессиональная 

деятельность принесет вам 
интеллектуальный, а также 
творческий успех. 

Руководство будет контролировать, 
придется ускориться в делах, которые 
запланировали. Возникнет необходи-
мость подумать и о здоровье: особен-
но в конце первой декады, а также в 
конце третьей декады мая. 

В мае будет хорошая возможность 
заработков. Дороги требуют внима-
ния. Это время, когда нужно особенно 
беречь и своих близких. 

В третьей декаде мая будьте внима-
тельны к делам, а также к людям, с 
которыми работаете.

СТРЕЛЕЦ
Любовь, внимание окру-

жающих, дети будут радо-
вать. 

Любимые люди вместе с ва-
ми занимаются интеллектуальными и 
творческими проектами. Поездки в 
первой декаде мая будут интересными 
и успешными. 

Во второй декаде мая будьте внима-
тельны ко всему, что касается работы. 
Возможны промахи, особенно в се-
редине мая и в конце второй декады. 
В третьей декаде уделите большое 
внимание семье. Вопросы, связанные 
с отдыхом и расходами, нужно будет 

упорядочить. 

КОЗЕРОГ
В дом приходят новые 

люди и радуют родственни-
ки. Помогают вам во всем. 
Вы занимаетесь вопросами дизайна, 
строительства, обустройством жилья. 
Возникают новые планы, которые ка-
саются недвижимости. Люди, кото-
рые вам верны и постоянно в вашем 
окружении, будут поддерживать весь 
месяц. Постарайтесь не ссориться с 
теми, кто вам дорог, кого вы любите, 
чтобы не испортить отношения. В тре-
тьей декаде появятся возможности, 
которые касаются работы. В делах 
возникнут перемены. Новые проекты 
принесут и возможности, связанные с 
недвижимостью. Берегите родителей, 

займитесь вопросами их здоровья.

ВОДОЛЕЙ

Май предоставит новые 
возможности, связанные 
с интеллектуальными плана-
ми, которые в вашу жизнь привнесут 
родные люди. Мечты, которые у вас 
были, вы сможете воплотить в течение 
этого месяца. Параллельно возникнут 
трудности с партнерами, с противника-
ми. Вероятны скандальные ситуации, 
особенно в конце второй декады мая. 
Третья декада открывает интересные 
перспективы и крупные возможности 
в вопросах, касающихся обучения, 
личных отношений, любви, знакомств, 
творчества и перспектив, которые бу-
дут развиваться в последующие годы.

РЫБЫ
В первой декаде мая 

уделите повышенное вни-
мание доходам и расходам. 
Приобретений будет много. Это вре-
мя, когда необходимо сделать круп-
ные вложения. Практически весь май 
успех связан и с личными делами. Но 
параллельно будьте внимательны и к 
вопросам здоровья. Берегите своих 
родственников. Это время удачно и 
для новых отношений, неожиданных 

встреч.

Астролог Тамара Глоба составила гороскоп  Астролог Тамара Глоба составила гороскоп  
на май 2025 года для всех знаков зодиака.на май 2025 года для всех знаков зодиака.
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Покупайте  
на shop.kp.ru!

АО «ИД  
«Комсомольская правда»,  
Москва, ОГРН 
1027739295781 
Реклама, 16+

ОПАСНЫЕ ДНИ МАЯОПАСНЫЕ ДНИ МАЯ
Проявите в эти дни повышенное 

внимание ко всему, что происходит 
вокруг вас: 2 (первая половина дня), 
4 (вечер), ночь на 5, 6 (первая поло-
вина), 10, 15 (вечер), 16, 18 (первая 
половина), 19 (вечер), 25 (вечер), 
29 мая.

Ирина ВИКТОРОВА.Ирина ВИКТОРОВА.
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 �  АНЕКДОТЫ КАЖДЫЙ ДЕНЬ

      ночью            днем

Прогноз погоды на завтра, 6 мая

Иркутск  0…+5 +14…+15

Бодайбо  1…+3 +7…+11

Братск  0…+4 +11…+12

Ербогачен  0…+4 +10…+11

Тайшет  +1…+6 +14…+16

УстьИлимск  +1…+4 +11…+12

Давление 720 мм рт. ст.
(норма для мая  725)
Относительная влажность 
воздуха 29%
(норма для мая  51%)
Ветер северозападный, 34 м/с 
Восход  05.23          Луна
Закат  20.36           растет

Q  Q  Q
- Бабуля, а что это у вас 

картошка и лук подорожали 
вдвое?

- А вы что, не слышали?! 
Америка на грани дефолта!

Q  Q  Q
По утрам я обязатель

но делаю зарядку: на
гибаюсь, стираю пыль 
с гантелей и, отдышав
шись, иду завтракать.

Q  Q  Q
Храпящий космонавт спит 

в открытом космосе.
Q  Q  Q

Да, я обещал любить 
тебя вечно.

Но ведь не непрерыв
но!

Q  Q  Q
Хотел заснуть, начал счи-

тать овец, потом заинтере-
совался, куда они бегут и 
почему их так много. Коро-
че, не спал до четырех утра.

Q  Q  Q
Жуть стала лучше, 

жуть стала веселей!
Q  Q  Q

В загсе в мужском туале-
те окна забраны решеткой. 
Это все, что нужно знать о 
семье и браке.

Q  Q  Q
Труднее всего после 

вуза приходится хими
кам. Они знают, как взор
вать или отравить любого 
человека, но держатся.

Каждая буханка хле-
ба - трагическая история 
зерен, которые мечтали 
стать пивом, но не стали.

Q  Q  Q
Давно известно, что 

самая читающая сбор
ная по футболу  это на
ша сборная. Это вам не 
какаянибудь бразиль

ская шантрапа, которой 
лишь бы мяч погонять!..

Q  Q  Q
- Итак, вас обвиняют в 

шарлатанстве. Вы продава-
ли своим клиентам эликсир 
вечной молодости. Вы уже 
осуждались ранее?

- Да, в 1650, 1730 и 
1890 годах.

Q  Q  Q
 Ну как ваши новые 

соседи? Вы уже позна
комились?

 Еще нет. Да я ими 
особенно не интересо
валась. Знаю только, что 
у нее два любовника, а 
он имеет три судимо
сти...

Оставьте свой анекдот
на сайте kp.ru в рубрике  

«Анекдоты»!

Весь архив анекдотов  
от «КП»  на kp.ru

 � СУДОКУ ОТ ОЛЕГА ВАСИЛЬЕВА

Заполните пустые клетки цифрами от 1 до 9, но так, чтобы в любой 
строке по горизонтали и по вертикали и в каждом из девяти блоков, 
отделенных жирными линиями, не было двух одинаковых цифр. Мы 
предлагаем вам два варианта  простой и чуть посложнее. 
Желаем удачи!

Я - ВЕТЕРИНАР
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Ксения Дворникова, Усть-Уда:
- Я работаю в Усть-Удинском филиале ОГБУ «Боханская 
СББЖ» заведующей отделом ветеринарно-санитарных 

экспертиз. Я с шести лет твердо решила: «Буду 
ветеринаром!». Любовь к животным и стремление 

им помогать дали понять, что я иду по верному пути. 
Постоянно стремлюсь изучать новое, совершенствую 

знания и опыт. Ветеринарный врач - это не просто 
профессионал, это творец. Я горда тем, что я 

правильно выбрала свой путь! Свободное время 
люблю проводить с сыном, особенно вместе кататься 

на велосипедах. А еще увлекаюсь кулинарией.

Участвуй в конкурсах  Участвуй в конкурсах  
на сайтена сайте  www.irk.kp.ruwww.irk.kp.ru
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только 
у нас 
на сайте ТУРИЗМ

Куда еще можно 
успеть купить 
билеты на майские 
праздники?

ВИДЕО

Танцор 

весом 

130 кг 

на сцене 

творит 

чудеса

ЗВЕЗДЫ
16 детей-актеров 
с несчастливыми судьбами

Ветер 
западный, 
6 - 9 м/сек.
Давление - 
748 мм рт. ст. 
(норма 
для апреля - 
748)
Относительная 
влажность
воздуха - 51% 
(норма - 67%) 
Восход - 4.54
Заход - 20.02
Луна растет

Сегодня
Ночью: +5...+7, 
по области +2...+7. 
Днем: +13...+15, 
по области +12...+17. 
Ветер западный, 
5-10 м/сек.

Послезавтра
Ночью: +5...+7, 
по области +2...+7. 
Днем: +16...+18, 
по области +13...+18. 
Ветер юго-западный, 
5-10 м/сек.

Геомагнитный фон 
спокойный.
Атмосферное давле-
ние растет, это не прой-
дет незамеченным для 
людей с собственным не-
стабильным артериаль-
ным давлением. К груп-
пе риска относятся как 
гипертоники, так и гипо-
тоники.  
Температура возду-
ха превышает климати-
ческую норму. Первые 
майские праздники, по 
прогнозам синоптиков, 
окажутся аномально те-
плыми - погода ожидает-
ся почти на 5 градусов 
выше, чем бывает в эти 
дни обычно. На самочув-
ствие такие колебания 
погоды не повлияют. 
По данным Москов-
ского метеобюро.

Москва

Дмитров

Руза
Шатура

Зарайск

Серпухов

69
99

ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 4. Се-
кьюрити из общаги. 8. Основа-
тель Фонда охраны дикой при-
роды, чье имя в числе прочих 
«с гордостью носят» редкий 
пресноводный краб с острова 
Шри-Ланка, эквадорская ля-
гушка и мадагаскарский клоп. 
9. Снежный ухаб. 10. Кто по-
следним к финишу приходит? 
11. Очаровательная актриса 
Ольга ... воспитывает в своем 
сыне истинного джентльмена. 
12. «За безрадостную дату 
выпью я ... до дна». 14. С чего 
домоседа трудно согнать? 15. 
Дерево «виноградной лозы» у 
эллинов. 19. Национальность 
Дон Жуана. 20. Какой из ле-
гендарных русских адмиралов 
служил на всех морях, омыва-
ющих Европу? 21. Где Корней 
Чуковский встретил прототипа 
своего доктора Айболита? 22. 
«Ложечный металл» нашего 
общепита. 23. Первозданная 

... 24. Какой композитор стал 
последним сильным увлечением 
божественной Марлен Дитрих? 

ПО ВЕРТИКАЛИ: 1. Золотая 
роль Константина Станиславско-
го. 2. Участковый до революции. 
3. Конкурент Чарли Чаплина. 5. 
Российский Хэйлунцзян. 6. С кем 
дружила обезьяна Чита? 7. Чем 
закусывает любимое пиво Джек 
Николсон? 9. Кого Георгий Пле-
ханов считал лучшим русским 
литературным критиком? 11. Лю-
бимый натурщик Микеланджело, 
которому гений Ренессанса по-
святил немало своих сонетов. 
13. Главная пляска на свадьбе 
у белорусов в прежние времена. 
16. С каким французским клас-
сиком любил общаться Вацлав 
Нижинский? 17. Пушкинский 
стих «Золото и ...». 18. Культо-
вая песня военных времен, чьей 
героине поставлен памятник на 
высоком берегу Угры. 21. Кон-
сульское дозволение.

ОТВЕТЫ НА КРОССВОРД. ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 4. Вахтер. 
8. Даррелл. 9. Буерак. 10. Аутсайдер. 11. Кабо. 12. Бокал. 
14. Диван. 15. Вяз. 19. Испанец. 20. Ушаков. 21. Вильнюс. 
22. Алюминий. 23. Краса. 24. Бакарак. ПО ВЕРТИКАЛИ: 
1. Фамусов. 2. Пристав. 3. Ллойд. 5. Амур. 6. Тарзан. 7. 
Рокфор. 9. Белинский. 11. Кавальери. 13. Лявониха. 16. 
Дебюсси. 17. Булат. 18. «Катюша». 21. Виза.

 � КРОССВОРД ОТ ОЛЕГА ВАСИЛЬЕВА

Ответы на судоку

 �  СУДОКУ ОТ ОЛЕГА ВАСИЛЬЕВА

Заполните пустые клетки 
цифрами от 1 до 9, но так, 
чтобы в любой строке 
по горизонтали и по вертикали 
и в каждом из девяти блоков, 
отделенных жирными линиями, 
не было двух одинаковых цифр. 
Мы предлагаем вам два вариан-
та - простой и чуть посложнее. 
Желаем удачи!
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только 
у нас 
на сайте ТУРИЗМ

Куда еще можно 
успеть купить 
билеты на майские 
праздники?

ВИДЕО

Танцор 

весом 

130 кг 

на сцене 

творит 

чудеса

ЗВЕЗДЫ
16 детей-актеров 
с несчастливыми судьбами

Ветер 
западный, 
6 - 9 м/сек.
Давление - 
748 мм рт. ст. 
(норма 
для апреля - 
748)
Относительная 
влажность
воздуха - 51% 
(норма - 67%) 
Восход - 4.54
Заход - 20.02
Луна растет

Сегодня
Ночью: +5...+7, 
по области +2...+7. 
Днем: +13...+15, 
по области +12...+17. 
Ветер западный, 
5-10 м/сек.

Послезавтра
Ночью: +5...+7, 
по области +2...+7. 
Днем: +16...+18, 
по области +13...+18. 
Ветер юго-западный, 
5-10 м/сек.

Геомагнитный фон 
спокойный.
Атмосферное давле-
ние растет, это не прой-
дет незамеченным для 
людей с собственным не-
стабильным артериаль-
ным давлением. К груп-
пе риска относятся как 
гипертоники, так и гипо-
тоники.  
Температура возду-
ха превышает климати-
ческую норму. Первые 
майские праздники, по 
прогнозам синоптиков, 
окажутся аномально те-
плыми - погода ожидает-
ся почти на 5 градусов 
выше, чем бывает в эти 
дни обычно. На самочув-
ствие такие колебания 
погоды не повлияют. 
По данным Москов-
ского метеобюро.

Москва

Дмитров

Руза
Шатура

Зарайск

Серпухов
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ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 4. Се-
кьюрити из общаги. 8. Основа-
тель Фонда охраны дикой при-
роды, чье имя в числе прочих 
«с гордостью носят» редкий 
пресноводный краб с острова 
Шри-Ланка, эквадорская ля-
гушка и мадагаскарский клоп. 
9. Снежный ухаб. 10. Кто по-
следним к финишу приходит? 
11. Очаровательная актриса 
Ольга ... воспитывает в своем 
сыне истинного джентльмена. 
12. «За безрадостную дату 
выпью я ... до дна». 14. С чего 
домоседа трудно согнать? 15. 
Дерево «виноградной лозы» у 
эллинов. 19. Национальность 
Дон Жуана. 20. Какой из ле-
гендарных русских адмиралов 
служил на всех морях, омыва-
ющих Европу? 21. Где Корней 
Чуковский встретил прототипа 
своего доктора Айболита? 22. 
«Ложечный металл» нашего 
общепита. 23. Первозданная 

... 24. Какой композитор стал 
последним сильным увлечением 
божественной Марлен Дитрих? 

ПО ВЕРТИКАЛИ: 1. Золотая 
роль Константина Станиславско-
го. 2. Участковый до революции. 
3. Конкурент Чарли Чаплина. 5. 
Российский Хэйлунцзян. 6. С кем 
дружила обезьяна Чита? 7. Чем 
закусывает любимое пиво Джек 
Николсон? 9. Кого Георгий Пле-
ханов считал лучшим русским 
литературным критиком? 11. Лю-
бимый натурщик Микеланджело, 
которому гений Ренессанса по-
святил немало своих сонетов. 
13. Главная пляска на свадьбе 
у белорусов в прежние времена. 
16. С каким французским клас-
сиком любил общаться Вацлав 
Нижинский? 17. Пушкинский 
стих «Золото и ...». 18. Культо-
вая песня военных времен, чьей 
героине поставлен памятник на 
высоком берегу Угры. 21. Кон-
сульское дозволение.

ОТВЕТЫ НА КРОССВОРД. ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 4. Вахтер. 
8. Даррелл. 9. Буерак. 10. Аутсайдер. 11. Кабо. 12. Бокал. 
14. Диван. 15. Вяз. 19. Испанец. 20. Ушаков. 21. Вильнюс. 
22. Алюминий. 23. Краса. 24. Бакарак. ПО ВЕРТИКАЛИ: 
1. Фамусов. 2. Пристав. 3. Ллойд. 5. Амур. 6. Тарзан. 7. 
Рокфор. 9. Белинский. 11. Кавальери. 13. Лявониха. 16. 
Дебюсси. 17. Булат. 18. «Катюша». 21. Виза.

 � КРОССВОРД ОТ ОЛЕГА ВАСИЛЬЕВА

Ответы на судоку

 �  СУДОКУ ОТ ОЛЕГА ВАСИЛЬЕВА

Заполните пустые клетки 
цифрами от 1 до 9, но так, 
чтобы в любой строке 
по горизонтали и по вертикали 
и в каждом из девяти блоков, 
отделенных жирными линиями, 
не было двух одинаковых цифр. 
Мы предлагаем вам два вариан-
та - простой и чуть посложнее. 
Желаем удачи!
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Куда еще можно 
успеть купить 
билеты на майские 
праздники?

ВИДЕО

Танцор 

весом 

130 кг 

на сцене 

творит 

чудеса

ЗВЕЗДЫ
16 детей-актеров 
с несчастливыми судьбами

Ветер 
западный, 
6 - 9 м/сек.
Давление - 
748 мм рт. ст. 
(норма 
для апреля - 
748)
Относительная 
влажность
воздуха - 51% 
(норма - 67%) 
Восход - 4.54
Заход - 20.02
Луна растет

Сегодня
Ночью: +5...+7, 
по области +2...+7. 
Днем: +13...+15, 
по области +12...+17. 
Ветер западный, 
5-10 м/сек.

Послезавтра
Ночью: +5...+7, 
по области +2...+7. 
Днем: +16...+18, 
по области +13...+18. 
Ветер юго-западный, 
5-10 м/сек.

Геомагнитный фон 
спокойный.
Атмосферное давле-
ние растет, это не прой-
дет незамеченным для 
людей с собственным не-
стабильным артериаль-
ным давлением. К груп-
пе риска относятся как 
гипертоники, так и гипо-
тоники.  
Температура возду-
ха превышает климати-
ческую норму. Первые 
майские праздники, по 
прогнозам синоптиков, 
окажутся аномально те-
плыми - погода ожидает-
ся почти на 5 градусов 
выше, чем бывает в эти 
дни обычно. На самочув-
ствие такие колебания 
погоды не повлияют. 
По данным Москов-
ского метеобюро.

Москва
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ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 4. Се-
кьюрити из общаги. 8. Основа-
тель Фонда охраны дикой при-
роды, чье имя в числе прочих 
«с гордостью носят» редкий 
пресноводный краб с острова 
Шри-Ланка, эквадорская ля-
гушка и мадагаскарский клоп. 
9. Снежный ухаб. 10. Кто по-
следним к финишу приходит? 
11. Очаровательная актриса 
Ольга ... воспитывает в своем 
сыне истинного джентльмена. 
12. «За безрадостную дату 
выпью я ... до дна». 14. С чего 
домоседа трудно согнать? 15. 
Дерево «виноградной лозы» у 
эллинов. 19. Национальность 
Дон Жуана. 20. Какой из ле-
гендарных русских адмиралов 
служил на всех морях, омыва-
ющих Европу? 21. Где Корней 
Чуковский встретил прототипа 
своего доктора Айболита? 22. 
«Ложечный металл» нашего 
общепита. 23. Первозданная 

... 24. Какой композитор стал 
последним сильным увлечением 
божественной Марлен Дитрих? 

ПО ВЕРТИКАЛИ: 1. Золотая 
роль Константина Станиславско-
го. 2. Участковый до революции. 
3. Конкурент Чарли Чаплина. 5. 
Российский Хэйлунцзян. 6. С кем 
дружила обезьяна Чита? 7. Чем 
закусывает любимое пиво Джек 
Николсон? 9. Кого Георгий Пле-
ханов считал лучшим русским 
литературным критиком? 11. Лю-
бимый натурщик Микеланджело, 
которому гений Ренессанса по-
святил немало своих сонетов. 
13. Главная пляска на свадьбе 
у белорусов в прежние времена. 
16. С каким французским клас-
сиком любил общаться Вацлав 
Нижинский? 17. Пушкинский 
стих «Золото и ...». 18. Культо-
вая песня военных времен, чьей 
героине поставлен памятник на 
высоком берегу Угры. 21. Кон-
сульское дозволение.

ОТВЕТЫ НА КРОССВОРД. ПО ГОРИЗОНТАЛИ: 4. Вахтер. 
8. Даррелл. 9. Буерак. 10. Аутсайдер. 11. Кабо. 12. Бокал. 
14. Диван. 15. Вяз. 19. Испанец. 20. Ушаков. 21. Вильнюс. 
22. Алюминий. 23. Краса. 24. Бакарак. ПО ВЕРТИКАЛИ: 
1. Фамусов. 2. Пристав. 3. Ллойд. 5. Амур. 6. Тарзан. 7. 
Рокфор. 9. Белинский. 11. Кавальери. 13. Лявониха. 16. 
Дебюсси. 17. Булат. 18. «Катюша». 21. Виза.

 � КРОССВОРД ОТ ОЛЕГА ВАСИЛЬЕВА

Ответы на судоку

 �  СУДОКУ ОТ ОЛЕГА ВАСИЛЬЕВА

Заполните пустые клетки 
цифрами от 1 до 9, но так, 
чтобы в любой строке 
по горизонтали и по вертикали 
и в каждом из девяти блоков, 
отделенных жирными линиями, 
не было двух одинаковых цифр. 
Мы предлагаем вам два вариан-
та - простой и чуть посложнее. 
Желаем удачи!
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