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С 3 по 9 июня 2026 г.

День +30°С
Ночь +15°С

День +25°С
Ночь +17°С

День +27°С
Ночь +18°С

03.06.2026
среда

08.06.2026
понедельник

09.06.2026
вторник

День +27°С
Ночь +16°С

День +26°С
Ночь +16°С

День +27°С
Ночь +17°С

День +29°С
Ночь +16°С

04.06.2026
четверг

05.06.2026
пятница

06.06.2026
суббота

07.06.2026
воскресенье

ПРОГНОЗ ПОГОДЫ

Муж купил новый телевизор.
Жена:
- Ой, а почему это на ко-

робке бокал нарисован?
Муж:
- Это значит, что покупку 

надо обмыть.

Рассеянный рыбак забыл 
свой улов в автобусе под 
сиденьем. Через три дня в 
газете появилось объявление: 
«Оставивший корзину с рыбой 
в автобусе № 12 может зайти в 
гараж и забрать автобус».

АНЕКДОТ

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ

Полис ОМС – важнейший доку-
мент, который гарантирует застра-
хованным гражданам бесплатную 
медицинскую помощь на всей тер-
ритории России. 

О том, как работает полис ОМС и 
какие возможности он предоставля-
ет, – важно знать каждому застра-
хованному. На актуальные вопросы 
читателей о полисе ОМС отвечает 
главный специалист отдела орга-
низации ОМС Новокузнецкого фи-
лиала ТФОМС Кузбасса Надежда 
Димитрова. 

?
Моей дочери исполнилось 14 
лет, она получила паспорт РФ. 
Нужно ли менять полис ОМС?

М. Сергев, Калтан

- Полис ОМС менять не нужно, так 
как гражданам России полисы ОМС 
выдаются бессрочно. При получении 
паспорта актуальные персональные 
данные автоматически передаются в 

Федеральный единый регистр застрахо-
ванных лиц через систему межведомст-
венного электронного взаимодействия. 

Но в некоторых случаях передача 
данных по техническим причинам не 
происходит или происходит с задер-
жкой. В итоге при обращении за ме-
дицинской помощью могут возникнуть 
сложности из-за того, что полис ОМС 
в базе не найден.

Поэтому мы рекомендуем вручную 
ввести новые паспортные данные в 
личном кабинете на портале «Госус-
луги». Затем посетить офис страховой 
медицинской организации, в которой 
вы оформляли полис ОМС для ре-
бёнка. Сотрудник сверит документы 
и внесёт в систему актуальную пер-
сональную информацию.

?
Сыну в июне 2026 года ис-
полнится 18 лет. Как из дет-
ской поликлиники прикре-

питься ко взрослой, которую мы 
выбрали?

М. Головко, Прокопьевск

- При достижении ребёнком 18 
лет смена медицинской организации 
с детской поликлиники на взрослую 
происходит автоматически по терри-
ториальному принципу. Информация 
о прикреплении отразится в личном 
кабинете на портале «Госуслуги».

Если вы хотите прикрепиться к 
другой медицинской организации, 
то сделать это можно двумя спосо-
бами: подать заявление на бумажном 
носителе при личном обращении или 
через своего представителя (по до-
веренности) в выбранную медицин-
скую организацию, предъявив паспорт 
гражданина РФ, полис ОМС, СНИЛС; 
подать электронную заявку в личном 
кабинете на портале «Госуслуги» с про-
стой электронной подписью. 

Напоминаем, что по закону гра-
ждане имеют право поменять меди-
цинскую организацию для получения 
первичной медико-санитарной помо-
щи не чаще одного раза в год (кроме 
случаев изменения места жительства). 

При выборе поликлиники прикре-

пления важно учитывать, что вызвать 
врача на дом вы сможете только из 
поликлиники по месту жительства. 
Кроме того, медорганизация вправе 
отказать пациентам в прикреплении, 
в случае если в поликлинике превы-
шен утвержденный лимит численности 
прикрепленного населения.

?
Трудоустроили специалиста 
из Белоруссии, оформили 
трудовой договор. Какие до-

кументы необходимы для полу-
чения полиса ОМС?

К. Татьина, Новокузнецк

- Временно пребывающие гра-
ждане из Белоруссии, работающие в 
России по трудовому договору, имеют 
право на получение полиса ОМС в со-
ответствии с Договором об Евразий-
ском экономическом союзе. 

Для получения полиса иностран-
ные граждане лично или через своего 
представителя подают заявление о вы-
боре (замене) страховой медицинской 

организации и заявление о включении 
в единый регистр застрахованных лиц 
в одну из двух страховых медицинских 
организаций, которые работают в си-
стеме ОМС на территории Кузбасса: 
Кузбасский филиал ООО «АльфаСтра-
хование-ОМС», АОСП ООО «СК «Ин-
госстрах-М» – филиал в г. Кемерово.

Для оформления полиса ОМС по-
требуются паспорт иностранного гра-
жданина либо иной документ, уста-
новленный федеральным законом 
или признаваемый в соответствии с 
международным договором РФ в каче-
стве документа, удостоверяющего лич-
ность; СНИЛС; трудовой договор тру-
дящегося государства – члена ЕАЭС; 
отрывная часть бланка уведомления о 
прибытии иностранного гражданина.

Такой категории граждан полис 
ОМС выдают со сроком действия до 
конца текущего календарного года, но 
не больше срока действия трудового 
договора с иностранцем. По оконча-
нии срока действия полиса ОМС ино-
странные граждане могут продлить 
его при предъявлении вышеуказанных 
документов.

КОГДА ПОЛИС ОМС ТРЕБУЕТ ВАШЕГО ВНИМАНИЯ

Анна ГОРОДКОВА

Основной период ЕГЭ про-
длится до 9 июля. В это вре-
мя школьникам приходится 
особенно много думать и де-
монстрировать свои знания.

С помощью врачей «АиФ в Куз-
бассе» составил список продук-
тов, которые могут помочь «под-
кормить» мозг, и топ-5 полезных 
упражнений для его активизации.

НЕ КЛЕВАТЬ НОСОМ

«Мозг школьника особенно 
чувствителен к резким скач-
кам сахара, недосыпу и обез-
воживанию, поэтому главная 
стратегия - не перегружать, а 
поддерживать: лёгкие, пред-
сказуемые приёмы пищи, до-
статочное количество воды и 
минимум экспериментов в по-
следние 1-2 недели», - говорит 
гастроэнтеролог Антон Загайнов 
и делится списком продуктов 
для концентрации.

1. Цельнозерновые продукты: 
овсянка, гречка, цельнозерновой 
хлеб, бурый рис.

Чем полезны: дают медленные 
углеводы и немного витаминов 
группы B, помогают держать 
стабильный уровень энергии 
и не «клевать носом» через час 
после сладкого перекуса.

Как не переесть: порция ка-
ши утром (примерно с кулак 
ребёнка), плюс белок (яйцо, 
творог, йогурт). Не надо дово-
дить до тяжёлой тарелки «под 
завязку» - тогда будет вялость.

2. Белок для ясной головы: яй-
ца, творог, натуральный йогурт, 
рыба, курица, индейка, бобовые.

Чем полезны: аминокислоты 
нужны для медиаторов мозга, 
помогают поддерживать вни-
мание и устойчивое настроение, 
особенно в стрессовый период.

Как не переесть: добавить 
умеренную порцию белка к 
каждому приёму пищи - не 

килограмм курицы вечером, 
а ладонь по объёму. Белковый 
перегиб перед экзаменом даст 
тяжесть, а не бодрость.

3. Жиры и рыба: нежирная 
рыба 2-3 раза в неделю, орехи 
(грецкие, миндаль), семечки, 
оливковое и льняное масло.

Чем полезны: омега-3 жир-
ные кислоты важны для кле-
точных мембран нейронов, 
поддерживают работу мозга и 
устойчивость к стрессу.

Как не переесть: горсть оре-
хов в день - это максимум; не 
ставить миску с орехами на 
стол «под сериал», иначе вме-

сто пользы будет лишняя кало-
рийность и тяжесть.

4. Овощи и немного фруктов: 
огурцы, помидоры, морковь, 
сладкий перец, капуста, зелень; 
из фруктов - яблоки, ягоды, ци-
трусовые.

Чем полезны: клетчатка, ви-
тамины, антиоксиданты - по-
могают поддерживать общее са-
мочувствие, стул и иммунитет, 
что важно перед экзаменами.

Как не переесть: фрукты - это 
всё равно сахар. Оптимально 
2-3 порции в день: например, 
яблоко и горсть ягод, без кило-
граммов мандаринов за вечер.

5. Вода и горячие напитки: 
обычная вода, травяные чаи, не-
крепкий чёрный или зелёный чай.

Чем полезны: мозгу критиче-
ски важно не пересыхать - лёг-
кое обезвоживание уже снижа-
ет концентрацию и усиливает 
усталость.

Как не переборщить: не вли-
вать литры воды за раз, а пить 
небольшими порциями.

ГДЕ ВЗЯТЬ ДОФАМИН

Детский невролог Ирина 
Скрипюк тоже дала практиче-

ские советы, которые реаль-
но работают и безопасны для 
школьников:
 Режим (самое важное!). Во 

время зубрёжки дети ложатся в 
два часа ночи. Это катастрофа 
для памяти, так как во сне ин-
формация из кратковременной 
памяти переходит в долговре-
менную. За 1,5-2 часа до сна 
нужно убрать гаджеты (синий 
свет убивает мелатонин - гор-
мон сна). Спать нужно мини-
мум восемь часов.
 Дофаминовые паузы. По-

сле часа занятий нужна смена 
активности: не «лежать в теле-
фоне», а физическая разминка, 
прыжки, приседания или быст-
рая прогулка на свежем воздухе.
 Дыхание перед зубрёжкой 

(две минуты). Техника «Ква-
дратное дыхание»: вдох на 4 
счета - задержка на 4 - выдох 
на 4 - пауза на 4. Делать перед 
началом занятий и прямо на 
экзамене. Это снимает тревогу 
и включает префронтальную 
кору (центр логики и воли).
 «Правило светофора» для 

информации. Вместо «выучить 
всё» за вечер: красное (сов-
сем не помню) - учим вслух с 
пересказом; жёлтое (знаю, но 
плаваю) - пишем шпаргалки 
(важен сам факт написания); 
зелёное (знаю) - повторяем за 
15 минут до сна.

ПОДКОРМИТЬ МОЗГ
Специалисты рассказали, что есть перед экзаменом, чтобы хорошо его сдать

От переедания кидает в сон.
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ВАЖНО ДЕЛАТЬ ПАУЗЫ 
В ЗУБРЁЖКЕ 
И НЕ НЕРВНИЧАТЬ. 


