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ПОКА СПИНА НЕ «СТРЕЛЬНУЛА»:
3 ШАГА К ЗДОРОВОМУ СЕЗОНУ

ВАКУЛА
Ирина Николаевна
Психиатр-эпилептолог
консультирует взрослых
и детей с психическими
расстройствами
и эпилепсией.

специалист

кандидат
медицинских
наук

Сезон огородов и первых отпусков в разгаре. После зимы
непривычная нагрузка на спину — перекопка, тяжёлые вёдра,
долгая работа в согнутом положении — приводит к всплеску
обострений остеохондроза, радикулита, болей в пояснице и
шее. Многие терпят или занимаются самолечением. А зря.

Весной и в начале лета число
обращений к неврологам по по-
воду болей в спине традиционно
возрастает. И часто причина —
давняя проблема, которую человек
игнорировал.

Что целесообразно сделать,
не дожидаясь обострения?

Лучше провести профилак-

тический осмотр: невролог или
травматолог-ортопед, при не-
обходимости сделать рентген
(например, поясничного отдела).
Это поможет оценить состояние
дисков, исключить грыжи и про-
трузии, получить рекомендации
по безопасной работе на участке
(какой корсет носить, как правиль-
но поднимать тяжести).

В ЛДЦ ДИЛУЧ ПРИЕМ ВЕДУТ:
травматологи-ортопеды

ДУДКЕВИЧ Анна Игоревна и ВОЛКОВ
Николай Маркович (высшая категория)

неврологи
ДОЦЕНКО Жанна Николаевна, ЗАБЕ-
ГАЙЛО Алла Константиновна, ЮСУПОВА
Лилия Сибировна, ЧЕРВИНСКАЯ Елена
Юрьевна.

По показаниям и назначению специали-
ста можно выполнить рентген, чтобы под-
твердить или уточнить диагноз.

Плановое обследование до сезонных на-
грузок – разумное решение для сохранения
здоровья спины.



Памятных знаков ЗСК удостоены 12 анапчан
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На рабочей встрече
в Анапе
Юрий Бурлачко и Иван Демченко встретились с активом

Торжественное исполнение гимна в начале мероприятия

Награды вручали Юрий Бурлачко и Иван Демченко В зале депутаты ЗСК и Совета города-курорта, общественность

Виктория Сологуб

В Городском театре прошла
 встреча председателя ЗСК

края, руководителя фракции
партии «Единая Россия» Юрия
Бурлачко и депутата Госдумы Фе-
дерального Собрания РФ Ивана
Демченко с населением Анапы. В
мероприятии участвовали пред-
седатель Совета города-курорта
Вячеслав Вовк, заместители
главы Анапы, депутаты ЗСК,
представители правоохрани-
тельных органов, казачества,
общественных организаций,
актив органов ТОС.

Председатель ЗСК Юрий Бур-
лачко рассказал, какую работу
проделал депутатский корпус
краевого парламента за прошедшую
пятилетку.

В частности, за 5 лет депутаты
Заксобрания региона провели 98
сессий, приняли более 1 000 зако-
нов. Ряд инициатив обрел форму
федеральных законов, а положения
отдельных легли в основу иных
нормативных правовых актов.

Особо остановился Юрий Бур-
лачко на позитивных изменениях
в Анапе. Рассказал, что с 2019
года было построено 2 школы, 5
ФАПов, 3 детских сада, разработана
проектно-сметная документация
на строительство еще двух школ,
приобретены автобусы для спорт-
школ, поступательно решается
вопрос газификации населенных
пунктов. А совместные усилия с
депутатом Госдумы Иваном Ива-
новичем Демченко позволили
построить в Анапе три пожарные
части, спортивный комплекс в
школе в Пятихатках.

– Динамичное развитие терри-
тории сопряжено с рядом задач, в
решении которых непосредственное
участие принимают депутаты всех
уровней. За прошедшие пять лет, с
2019 года, по предложению депута-
тов Госдумы, ЗСК было направлено
более 370 миллионов рублей на
развитие города-курорта, – сказал
Юрий Бурлачко.

Средства направлялись на бла-
гоустройство территории, матери-
ально-техническое обеспечение
школ и детсадов, учреждений до-
побразования, культуры и спорта,
приобретение и установку обору-
дования, благоустройство детских
игровых и спортивных площадок.

Председатель ЗСК затронул и тему
ЧС, которая стала, по его словам,
общим испытанием на прочность.
Отметил самоотверженность и не-
равнодушие, с какими Анапа и весь
край встали на защиту пляжей:

– Благодаря этому неравнодушию
сегодня город-курорт снова встре-
чает гостей чистой морской водой,
комфортными безопасными пляжа-
ми, – сказал Юрий Бурлачко.

Иван Демченко в своем высту-
плении отметил, что благодаря
совместной работе в Анапе были
реализованы десятки проектов в
сфере образования, здравоохра-
нения, спорта, культуры и бла-
гоустройства.

– Многие объекты, о необходи-
мости которых жители говорили
еще несколько лет назад, сегодня
уже работают и принимают лю-
дей, – отметил депутат Госдумы.
– Построен бассейн, появился
современный загс, построены и
реконструированы школы, дет-
ские сады, спортивные объекты,
учреждения культуры. Изменились
общественные пространства, раз-
вивается дорожная и коммунальная
инфраструктуры. Большая работа
проведена по привлечению феде-
рального и краевого финансиро-
ваний. Это позволило реализовать
масштабные проекты, которые
еще несколько лет назад казались
трудновыполнимыми.

Иван Иванович много общался
с залом, основную массу которого
составляла «тосовская» обществен-
ность.

Было видно, что Иван Демченко
многих анапских общественников
знает лично. У кого-то спросил,
работает ли газонокосилка, по-

красили ли горки, постелили ли
асфальт. Поинтересовался у своего
помощника, депутата Совета Свет-
ланы Хижняк по-прежнему ли ра-
ботают в помощь фронту «Феечки
СВО» в Анапском сельском округе.
В свое время депутат Госдумы
помог им приобрести швейные

машинки. И признался, что до
сих пор с удовольствием носит по-
даренную «феечками» толстовку с
капюшоном.

Иван Демченко отметил высо-
кую эффективность совместной
работы и поблагодарил анапчан за
неравнодушие и активное участие

в реализации социально значи-
мых проектов. Он сообщил, что в
ближайшее время ТОСы начнут
получать очередные суммы на
благоустройство территорий.

– Активистам территориального
общественного самоуправления –
особые слова благодарности, – ска-
зал Иван Иванович. – Именно ТОСы
сегодня помогают решать многие
вопросы на местах, объединяют жи-
телей и участвуют в развитии своих
населенных пунктов. Работа про-
должается. Как и прежде, ее основу
составляют обращения жителей,
наказы избирателей и конкретные
задачи, которые граждане ставят
перед нами.

От всех анапчан Вячеслав Вовк
поблагодарил Ивана Демченко за
твердую патриотическую, граж-
данскую позицию, за постоянную
помощь СВО:

– Наши волонтерские группы это
чувствуют. Огромное спасибо Вам
от наших ТОСов, потому что эта
помощь каждому двору, каждой
улице – она незаменима. Я думаю,
что нашему родному депутату
Госдумы нужно пожелать только
максимальной удачи и продолжить
работать на благо края, – сказал
Вячеслав Вовк.

Также Вячеслав Анатольевич
выразил свою признательность
Юрию Бурлачко и Ивану Демчен-
ко за постоянную и всестороннюю
поддержку Анапы и подчеркнул,
что такое плотное взаимодействие
позволяет создавать на курорте но-
вые образовательные, спортивные
и медицинские объекты и улучшать
материально-техническую базу.
Благодаря поддержке ЗСК была
определена субсидия для ремонта
женской консультации – разработка
проектно-сметной документации
уже начинается.

Завершилось мероприятие цере-
монией награждения. Памятные
знаки ЗСК «За активное участие в
территориальном общественном
самоуправлении» были вручены
12 самым активным и неравнодуш-
ным «тосовцам» города и сельских
округов.

Вот они, герои дня: Наталья Вовк
и Василий Касеев, Алеся Ковалева
и Татьяна Кошкина, Ирина Макси-
мова и Светлана Мальцева, Наталья
Плохотина и Зинаида Пригодина,
Юлия Садовская и Людмила Сте-
пуренко, Елена Чумакова и Елена
Ясиновская.

От всей души поздравляем!

Выступает депутат Госдумы
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ВМЕРОПРИЯТИИ приняли
 участие Помощник Пре-

зидента России Николай Патру-
шев, руководитель Федераль-
ного медико-биологического
агентства РФ Вероника Сквор-
цова, Губернатор Кубани Вениа-
мин Кондратьев и глава Анапы
Светлана Маслова.

Гости осмотрели медцентр на
территории спортивно-учебно-
оздоровительного центра «Волей
Град» и оценили перспективы его
развития.

Открытие второго корпуса по-
зволит расширить спектр медус-
луг, повысить их доступность,
обеспечит высокий уровень лече-
ния и усилит потенциал «Волей
Града» как одной из ключевых
площадок развития спортивной
медицины в России. В новом
здании будет работать детский
стационар. На первом этаже ор-
ганизованы регистратура, зоны
ожидания, гардероб, оснащены
приемно-смотровые боксы. Второй
этаж занимает педиатрическое
отделение, где у родителей есть
возможность сопровождать детей
во время лечения. На третьем эта-
же – операционный блок.

Почти 20 лет в «Волей Граде»
проходят подготовку и соревнуют-
ся профессиональные спортсмены
и юные таланты со всей России.
Два года назад начал работу со-
временный медцентр «Мать и
дитя», за это время в нем прошли
диагностику, лечение и реабили-
тацию тысячи взрослых и детей.
Благодаря таким объектам Красно-
дарский край становится центром
не только оздоровительного, но и
медицинского туризма.

На базе медкомплекса «Волей
Града» специалисты Националь-
ного центра спортивной медицины
ФМБА России проводят углублен-
ное обследование спортсменов
с использованием современных
цифровых решений. Одно из них
продемонстрировали на стадионе,
где проходила тренировка детской
сборной по пляжному волейболу.
На спортсменах закреплены спе-
циальные датчики, которые по-
зволяют отслеживать состояние и
корректировать нагрузку во время
занятий. Такой подход уже при-
меняется в 20 видах спорта.

НА КРАЕВОМ совещании
 обсудили развитие сети

автодорог Кубани. Совещание
провел Губернатор Вениамин
Кондратьев. В работе в формате
ВКС участвовали глава Анапы
Светлана Маслова и председа-
тель Совета Вячеслав Вовк.

Глава региона подчеркнул,
что качественные и безопасные
дороги – важная составляющая
уровня жизни и визитная карточка
Кубани. Кроме того, они важны для
роста экономики – от состояния
трасс зависит пропускная способ-
ность коридоров грузопотоков.

В Анапе с начала 2026 года
проведены работы по замене
асфальтобетонного покрытия на
13,7 км автодорог, 68 км восста-
новлено в рамках муниципаль-
ных контрактов по содержанию
уличной дорожной сети. Работы
организованы на территории как

города, так и сельских округов.
После масштабной инвентари-
зации улично-дорожной сети
совместно с главами округов, де-
путатами и местными жителями
составлен реестр первоочеред-
ных работ, которые проводятся
поэтапно.

В центре спорта
и здоровья
В анапском «Волей Граде» открыли
новый корпус медцентра

Пресс-служба
мэрии

Николай Зуров

Гости осмотрели медцентр на территории «Волей Града»

На базе медкомплекса проводят
углубленное обследование спортсменов В здании будет работать детский стационар

О развитии дорог
С начала года в Анапе отремонтировано
и восстановлено более 80 километров автодорог

В работе участвовали Светлана Маслова и Вячеслав Вовк Совещание провел Губернатор Вениамин Кондратьев

На пересыпь
отправился
патруль

В природном парке «Анапская
пересыпь» прошел масштабный
инспекторский рейд. Его орга-
низовала Дирекция природных
парков с привлечением спе-
циалистов из природоохранных
учреждений Краснодарского края
и других регионов России.

Специалисты патрулировали
ООПТ в течение четырех дней. За это
время было составлено 75 протоко-
лов об административных правона-
рушениях, по каждому предусмотрен
штраф до 4 тысяч рублей.

Почти треть выявленных нару-
шений касается установки палаток
и кемпингов в особо охраняемой
зоне природного парка. Это участки
Витязевской и Бугазской кос, где
произрастают растения, своими
корнями удерживающие пересыпь
от разрушения. Среди них есть не-
мало краснокнижных видов. Обу-
стройство туристических стоянок в
этих местах наносит урон хрупким
экосистемам песчаных кос.

Выявляют
нарушителей

В Анапе за неделю составлено 80
протоколов за нарушение правил
торговли и благоустройства.

«Курортный сезон набирает обо-
роты, и управление потребсферы
усиливает работу по пресечению
незаконной торговли и соблюдению
Правил благоустройства», – отмеча-
ет глава Анапы Светлана Маслова.

С 10 июня к патрулированию при-
ступили мобильные группы. За это
время сотрудники управления по-
требсферы составили 80 протоколов.
Самые распространенные наруше-
ния: отсутствие урн для мусора и вы-
кладка товаров за пределы объекта.
С предпринимателями проводится
разъяснительная работа, большин-
ство нарушений уже исправлено.

Также проведен осмотр более 40
объектов общепита, в трех установ-
лены факты употребления табака и
кальянов вне специально отведен-
ных мест. Информация направлена в
Роспотребнадзор для принятия мер,
по одному информация о нарушении
налогового законодательства на-
правлена в Налоговую инспекцию.

В Витязево установлены факты
реализации табачной продукции
в объектах торговли, находящихся
на расстоянии менее 100 метров
от учреждений образования. В
отношении двух хозяйствующих
субъектов информация направлена
в Роспотребнадзор.

Растёт турпоток
Турпоток в Анапу увеличился

на 30-40 процентов по сравне-
нию с предыдущим годом. Об
этом сообщил вице-президент
Ассоциации туроператоров Рос-
сии (АТОР) Сергей Ромашкин в
интервью «Газете.Ru».

По его словам, пляжные зоны в
Анапе уже открыты и люди актив-
но купаются. В настоящее время
арендаторы пляжей устанавливают
лежаки и зонтики.

«Когда мы открыли продажи в
январе на летний сезон, то заметили
рост количества бронирований на
30-40 % по сравнению с прошлым
годом. Это частично объясняется
низкой базой 2025 года, – отметил
Ромашкин. – Кроме того, ожидание
открытия пляжей в Анапе привлекло
российских туристов, которые активно
приобретали путевки. В целом по чис-
лу туристов Анапа сейчас находится
между показателями 2024-го и 2025
года. В удачный 2024 год курорт посе-
тило около 5 миллионов туристов, а в
2025 году их было около 2,5 миллиона.
Полное восстановление турпотока в
Анапе, вероятно, произойдет только к
2027 году. Мы ожидаем, что курортная
отрасль, которая серьезно пострадала
в прошлом году, когда большинство
компаний работало в убыток, начнет
восстанавливаться и компенсировать
убытки в этом году».



Жители поддержали –
парк будет
В Юровке, на улице Садовой, началось комплексное
благоустройство общественной территории
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Дороги к лучшему
В городе и сельских округах продолжается ремонт дорог и улиц

Светлана Маслова со своими заместителями проконтролировала ход работ в Витязево

Идет прокладка коммуникаций

Впервые применен новый способ устройства покрытия

Николай Зуров

 Пресс-служба мэрии

 1 стр.

ТАК, ремонт дорог из перво-
очередного перечня про-

ходит в селе Витязево. Ход
работ проконтролировала на
днях глава Анапы Светлана
Маслова.

Впервые в городе-курорте в
Витязево применен способ устрой-
ства новой дорожной одежды.
Сначала дорога грейдируется,
исправляется профиль и создается
уклон для отвода воды в водопри-
емные каналы. Затем отсыпка
щебнем – там, где это необходимо,
планировка с уплотнением до-
рожными катками. Следующий
этап – устройство верхнего слоя
покрытия из асфальтовой крош-
ки и еще одно уплотнение. На
4-м этапе наносится битумная
эмульсия, которая придает дорож-
ному полотну водоотталкивающие
свойства.

На улицах 160 лет Витязево,
Олимпийской, Македонской и
Маршала Жукова работы проведе-
ны на протяжении 3 740 погонных
метров. Также 4 350 погонных
метров отремонтировано в щеб-
не на улицах Красноармейской,
Пушкина и Мира. Работы прово-
дятся в рамках муниципального
контракта по содержанию дорог
в грунтовом и щебеночном ис-
полнении.

На финальной стадии восстанов-
ление дорожного покрытия после
ликвидации последствий ЧС.
После завершения мероприятий
дороги в Витязево станут комфор-
тнее для жителей и гостей курорта.
Также продолжается благоустрой-
ство улиц и тротуаров в районе
Пионерского проспекта.

Ход работ оценила глава Анапы
Светлана Маслова вместе со свои-
ми заместителями.

После обращений жителей,
которые просили создать удоб-

ную пешеходную дорожку между
Пионерским проспектом и же-
лезнодорожным вокзалом, по
улице Железнодорожной идет бла-

гоустройство почти 1 километра
тротуара. Также администрацией
разрабатывается проект даль-
нейшего благоустройства улицы,

РАБОТЫ проводятся в рам-
ках федерального проекта

«Формирование комфортной
городской среды» нацпроекта
«Инфраструктура для жизни».
Территория получила поддерж-
ку жителей и стала победите-
лем рейтингового голосования
в 2023 году.

С вопросом о сроках реализации
обратились местные жители – они
направили обращение через QR-
код, размещенный на паспорте
объекта. Сейчас подрядчик вы-
полняет первоочередные работы,
необходимые для организации
строительного процесса. Этот
этап является ключевым для
дальнейшей реализации проекта.
В настоящее время завершены де-
монтажные работы старых тротуа-
ров, трибун, бетонных площадок,
а также утративших функциональ-
ность малых архитектурных форм,
проведены работы по разработке
и перемещению грунта.

Проект предусматривает ком-
плексное обновление территории:
реконструкцию спортивного ядра,
в том числе стадиона, благоустрой-
ство прилегающей территории и

устройство необходимых инженер-
ных сетей. В историческом месте
будет обустроена танцевальная
площадка, которую можно ис-
пользовать и для культурно-мас-

совых мероприятий. Для детей
предусмотрена современная игро-
вая площадка. В зоне стадиона
появится спортивный кластер –
полноразмерное футбольное поле,
многофункциональная игровая и
волейбольная площадки, а также
зоны с тренажерами, включая си-
ловое оборудование. Кроме того,
вся территория будет оснащена
современным уличным освеще-
нием, системой автоматическо-
го полива, видеонаблюдением.
Предусмотрено озеленение с
высадкой многолетних деревьев
и кустарников.

Общестроительные работы
планируется завершить до 1 сен-
тября этого года, после чего будет
выполнено озеленение. Полно-
стью парковая зона будет готова
в ноябре 2026 года. Второй этап
– благоустройство стадиона и
прилегающей территории. За-
вершение работ запланировано
на 2027 год.

предусматривающий озеленение,
велодорожки, пешеходные зоны с
удобными скамейками. Ведется
согласование вариантов малых ар-
хитектурных форм и освещения.

На улице Кольцевой, между
Симферопольским шоссе и Пио-
нерским проспектом, восстановле-
но дорожное покрытие, повреж-
денное грузовым транспортом во
время ликвидации последствий
ЧС. Здесь администрацией также
разрабатывается проект бла-
гоустройства с учетом озелене-
ния и пешеходных зон, однако
ряд собственников земельных
участков вынес ограждения своих
объектов и несанкционированные
навесы на муниципальную землю,
что в перспективе препятствует
реализации проекта. Светлана
Маслова поручила изучить си-
туацию специалистам управления
муниципального контроля.

ДЕНЬ ЗА ДНЁМ
Цветочный
наряд Анапы

В городе-курорте продол-
жается масштабная работа по
украшению городских улиц.

На пересечении Ленина и Со-
ветской высажены колеус, цинера-
рия и петуния. На развязке улиц
Омелькова и Ленина, а также на
пересечении Ленина и Протапо-
ва – тагетисы, в сквере у «Мира
кино» – петуния двух оттенков.
Набережную украсили петуниями,
цинерариями, георгинами и колеу-
сами. Дополнительно петунии раз-
мещены в вазонах по всему городу.
На улице Ивана Голубца появились
цветочные фигуры в виде чайки
и дельфина. На развязке у храма
святого равноапостольного велико-
го князя Владимира будет создана
цветочная композиция «Красно
солнышко».

Ранее объемными растительны-
ми композициями были оформ-
лены цветочные часы – одна из
знаковых точек города. Все вы-
саженные растения обеспечены
регулярным поливом и уходом,
рассказала в своих соцсетях глава
Анапы Светлана Маслова.

Наводят
порядок
у вокзала

Мэрия Анапы обсудит с арен-
датором стоимость парковки
возле железнодорожного вок-
зала. Об этом сообщает глава
города-курорта.

В настоящее время на терри-
тории возле вокзала наводят по-
рядок, убирается поросль, удаля-
ются сухие деревья и многолетние
заросли. Приводятся в порядок
обочины и улучшается общее са-
нитарное состояние территории.
Все работы ведутся совместно с
администрацией вокзала. Также
решается вопрос по уличному
освещению, хотя в этом районе
есть сложности с техническим
присоединением к сетям.

«Обоснованные вопросы по стои-
мости парковки – 200 рублей в час.
Будем это обсуждать с арендатором
участка, – отмечает Светлана Мас-
лова. – Параллельно необходимо
привести в нормативное состоя-
ние разметку и дорожные знаки
на парковке. Также считаем, что
общественный транспорт недо-
статочно обеспечивает сообщение
с вокзалом. Фактически добраться
можно только на такси, что ограни-
чивает выбор пассажиров».

Организованы мероприятия по
увеличению количества рейсов,
прорабатывается изменение марш-
рута № 101.

Основные
работы
выполнены

На главном разрытии года в
Анапе ремонт сетей теплоснаб-
жения уже завершается.

На улице Ленина, в районе «Ско-
рой помощи», основные работы
уже выполнены: смонтированы
трубопроводы и запорная армату-
ра, сейчас ведется сварка стыков.
Об этом сообщил вице-мэр Сергей
Донец.

Ускорить темпы удалось за счет
проведения работ в котельной
№ 3 с временным отключением
горячего водоснабжения в микро-
районах 3-А и 3-Б, а также в районе
Высокого берега.

Но радоваться еще рано. Впере-
ди обязательные гидравлические
испытания новых трубопроводов
и послойное восстановление до-
рожного покрытия.

Открыть этот участок для дви-
жения автотранспорта планиру-
ется в установленные сроки – до
1 августа.
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Екатерина Белозирка

Гаджетомания:
как уберечь от неё детей
Почему запреты не помогают бороться с интернет-зависимостью

Светлана Соколова

Советы врача

Сейчас есть много сервисов, которые помогают родителям контролировать экранное время и ограничивать доступ ребенка
к соцсетям, играм и другим приложениям. Остается только подобрать именно тот, который подойдет вашей семье и поможет
сформировать здоровые цифровые привычки

ОДНАЖДЫ мама пятикласс-
ника поехала с детьми в

составе родительского комите-
та на турслет. В автобусе был
весь класс.

– Я ожидала, что дети будут гал-
деть, хохотать, репетировать свою
отрядную песню, чтобы петь ее у
костра. Но не тут-то было! – рас-
сказывает Ирина Томилина. – В
автобусе была чинная тишина.

А почему? Оказывается, все дети…
уткнулись в телефоны.

– Лучше б они кричали, плохо
себя вели, – в сердцах сказала
Ирина.

Ãëóáîêîå
ïîãðóæåíèå
В разгаре летние каникулы. Чем

заняты подростки? На детских
площадках им уже неинтересно –
выросли. Спорт, кружки и секции,
творческие студии летом тоже
работают с перерывами.

– Гаджеты порой начинают за-
менять и друзей, и близких людей,
и увлечения, – говорит Сабина
Авдеева, врач ГБУЗ «Центр обще-
ственного здоровья и медицинской
профилактики» министерства
здравоохранения Краснодарского
края. – Идет глубокое погружение
ребенка в интернет-зависимость,
бороться с которой могут не все ро-
дители. Развивается она очень бы-
стро. У детей она схожа с интернет-
зависимостью взрослых, однако ее
проявления и темпы развития очень
сильно различаются.

Каковы же основные симптомы?
Прежде всего, начинается потеря
контроля над своим поведением.
Ребенок проводит все больше
свободного времени с телефоном,
перестает интересоваться другими
занятиями и увлечениями. Затем
утрачивает контроль над ситуацией:
не может самостоятельно прекра-
тить игру или просмотр видео, когда
ему нужно быть внимательным и
выполнять какие-то задачи.

Далее – становится скрытным,
прячет телефон под одеялом, об-
манывает о времени, проведенном
в гаджете, всегда чистит историю
браузера и выключает телефон при
появлении родителей.

Ребенок выглядит довольным и
находится в хорошем настроении
только тогда, когда держит в руках
гаджет. Без него он быстро становит-
ся апатичным, раздражительным
и подавленным. Прежние хобби не
приносят больше радости и стано-
вятся для него бессмысленными.

Еще один важный симптом зависи-
мости – «синдром проверки». У ребен-
ка появляется навязчивая потребность
проверять телефон каждые несколько
минут, просматривать уведомления и
отвечать на сообщения.

– А потом начинаются уже совсем
опасные симптомы, – комменти-
рует Сабина Авдеева. – Зависимое
поведение усиливается. И при от-
мене гаджета происходит цифровая
абстиненция. Если родители огра-
ничивают доступ к телефону, про-
является психологическая ломка:
вспышки агрессии, гнева, истерики
или глубокой апатии.

«Êðàñíûå ôëàãè»
Как только родители начинают

понимать, что дело принимает

опасный оборот, сразу же нужно
обращаться за помощью к спе-
циалистам.

– Если вы начинаете ограничи-
вать интернет, а ребенок проявляет
агрессию, – это уже повод обратить-
ся к врачу, – уверена доктор Сабина
Авдеева. – Обратите внимание на
то, как он общается с друзьями.
Если не любит выходить из дома,
перестает общаться с друзьями
вживую, а предпочитает только
общение через соцсети – это «крас-
ный флаг». Опасным симптомом
также является обеднение навыков
самообслуживания, когда ребенок
не следит за собой, не моется, не
меняет одежду.

Простой запрет на телефон в по-
давляющем большинстве случаев
лишь усугубляет ситуацию – он
еще сильнее отдаляется от родных
и перестает им доверять.

Íóæíî íà÷àòü ñ ñåáÿ
Кто же быстро и эффективно про-

работать зависимость от телефона
у подростка?

– Психолог или психотерапевт.
Специалист поможет выявить
ключевые причины зависимости и
разработает программу коррекции
мышления, убеждений и поведен-
ческих реакций ребенка, поможет
ему повысить стрессоустойчивость,
развить эффективные навыки обще-
ния со сверстниками, – рассказала
доктор.

Но родители тоже не должны
оставаться в стороне, надеясь только
на психолога. И первое, что нужно
сделать, –  быть честными со своими
детьми и тоже пересмотреть свое

отношение к гаджетам, уверена моя
собеседница.

– Дети не воспринимают всерьез
аргумент «нам можно, потому
что мы взрослые». Поэтому что-
бы бороться с зависимостью от
смартфона у ребенка, стоит начать
с себя, – советует Сабина Авдеева.
– Показать правильный пример,
переключиться на книги и хобби,
начать проводить больше свобод-
ного времени на активном отдыхе
– вместе гулять в парке, посещать
новые места, открывать для себя
разные виды активностей.

Ñòàíüòå äðóçüÿìè!
Сабина Авдеева дала пять про-

стых советов родителям, кото-

рые намерены помочь своему
ребенку ограничить зависимость от
гаджетов.

Создайте и поддерживайте здоро-
вый режим дня. Попытайтесь для
начала рассказать ребенку просты-
ми словами об этой проблеме, как
она может в дальнейшем повлиять
на его жизнь. Договоритесь о кон-
кретных ограничениях: сколько
именно минут можно использовать
гаджеты и в какое время суток,
сколько раз в неделю.

Снизьте уровень нагрузки на
ребенка. Если в последнее время
он приходит домой уставшим и
тревожным, стоит пересмотреть его
привычный распорядок дня: напри-
мер, отказаться от каких-то секций,
дополнительных занятий, кружков
и репетиторов. Его психическое здо-
ровье гораздо важнее сиюминутных
успехов и достижений.

Больше общайтесь с ребенком на
самые разные темы.  При этом не
стоит выпытывать у него подроб-
ности личной жизни и интересов.
Если ваше чадо делится своими
проблемами и жалобами, постарай-
тесь выслушивать и воспринимать
их всерьез.

Помогайте ребенку развивать
навыки общения со сверстниками,
иначе его самооценка будет падать
и он уйдет в интернет. Начните с
того, что пригласите двух-трех его
друзей на совместную прогулку
или пикник.

Уделите внимание атмосфере в
семье. Спокойное и радушное обще-
ние среди домочадцев настраивает
ребенка на спокойное восприятие
окружающего мира, на дружбу и

ВАЖНО ЗНАТЬ
Каждые 20-30 минут

при работе с гаджетами
ребенок должен делать
перерыв – можно сделать
легкую разминку для глаз
и заняться физической
активностью.

Создайте дома зоны без
гаджетов: запретите ис-
пользование устройств в
спальне, на кухне или во
время приема пищи.

Установите вместе с
ребенком приложение,
которое позволит контро-
лировать время исполь-
зования гаджетов.

В ТЕМУ
Нормы экранного

времени для детей
Детям до 5 лет ис-

пользовать цифровые
устройства для учебы,
развлечения не реко-
мендуется.

6–8 лет – время перед
экраном компьютера
или телефона должно
составлять не более
80 минут дома и 40 минут
в школе.

9–10 лет – обучение,
развлечения при помощи
гаджетов – 90 минут дома
и 50 минут в школе.

11–14 лет – лимит
экранного времени уве-
личивается до 120 ми-
нут дома и 60 минут в
школе.

14–16 лет – для ком-
пьютера – 170 минут
дома, 70 минут в школе;
для ноутбука, планше-
та – 150 минут дома, 80
минут в школе.

хорошее настроение. И наоборот:
если отношения в семье холодные,
агрессивные, ярко выражены тре-
воги и ссоры – он будет все время
подавлен и в поисках избавления от
негативных эмоций может начать
зависать в интернете.


