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шахматная композиция 
Под редакцией Сергея БИЛЫКА 
kuk.spb@mail.ru

Итоги  
двадцатого конкурса

В XX Международном конкурсе «Вечернего Санкт-Петер-
бурга» по составлению шахматных задач и этюдов 2019 года 
приняли участие 47 композиторов из Азербайджана, Грузии, 
Израиля, Казахстана, России, Сербии, Словакии, Украины, 
Франции и Чехии, было опубликовано 69 оригинальных 
композиций.

Раздел двухходовых задач
21 задача, 20 авторов из Азербайджана, Грузии, Казах-

стана, России, Словакии, Украины и Чехии. Присуждение 
подготовил Я. Россомахо (Санкт-Петербург).

1-й приз – В. Шаньшин, Тула.

«Вечерний  
Санкт-Петербург», 
29.11.19.
Белые: Кре7, Фg3, 
Лс3, Лс5, Сd6, Кс2,  
Кh4 (7).
Черные: Кре4, Ла3, 
Ла5, Сd4, Кс1, Ке5,  
пп. а4, b7, с6, е2, е3, 
g6, h3 (13).

                                                                   Мат в два хода.

1…С:c3 2.Ф:e3(A)х, 1…С:c5 2.Ф:e5(B)х. 1.Л5c4? ~ 2.Л:d4х, 
1…Лd5 2.Ф:e3(A)х, 1…c5 2.Ф:e5(B)х, 1…К:c4(f3) 2.Ф(:)f3х, но 
1…Кb3! Решает 1.Л3c4! ~ 2.Л:d4х, 1…Кb3 2.Ф:e3(A)х, 1…Лd3 
2.Ф:e5(B)х, 1…К:c4/f3 2.Ф:g6х.

Тема Рухлиса в форме Загоруйко.

2-й приз – П. Мурашев, Московская область (26.07.19);  
3-й приз – Н. Акимов, Казахстан (20.09.19). 4-й приз – 
 С. Вокал, Словакия (15.11.19); 5-й приз – Е. Фомичев,  
Нижегородская область (15.11.19).

1-й почетный отзыв – В. Шаньшин, Тула (01.03.19);  
2-й почетный отзыв – П. Новицкий, Украина,  
и Е. Пермяков, Приморский край (09.08.19);  
3-й почетный отзыв – Г. Мосиашвили, Грузия (06.09.19); 
4-й почетный отзыв – А. Панкратьев,  
Хабаровск (04.10.19); специальный почетный отзыв –  
А. Сыгуров, Самарская область (05.04.19).

Похвальные отзывы на равных: И. Бровтман, Украина 
(17.05.19); Ю. Фокин, Санкт-Петербург (12.07.19); К. Велиханов, 
Азербайджан (12.07.19); З. Лабаи, Словакия (18.10.19);  
В. Турмасов, Санкт-Петербург (25.10.19).

Предлагаем очередное задание 57-го конкурса.
Публикуется впервые

№ 9. П. Забирохин 
(Санкт-Петербург).
Белые: Крс1, Фb8, 
Ла4, Лd8, Са2, Се7,  
Кс5, Кh3, пп. с4, е3, f3, 
g4 (12).
Черные: Кре5, Фа6, 
Лс7, Лf8, Сg8, Ка3, Кb5, 
пп. а5, d5, g6 (10).

          
                                                           Мат в два хода (2 очка).
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Сергей МАСЛОВ

Из-за пандемии 
коронавируса 
подавляющее большинство 
национальных спортивных 
федераций России приняли 
решение приостановить 
проведение соревнований 
как минимум до 10 апреля. 
Корреспондент «Вечернего 
Санкт-Петербурга» узнал, 
чем в это время будут 
заниматься ведущие 
спортивные клубы 
Петербурга.

Футбольный «Зенит»

Клуб принял решение о при
остановке тренировок до 22 мар-
та. При этом все игроки, включая 
легионеров, остаются в городе. Ге-
неральный директор клуба Алек-
сандр Медведев рассказал, что все 
сотрудники, включая игроков и 
тренеров, сдадут тест на корона
вирус. А главный тренер Сергей  
Семак даже записал видеообраще-
ние к болельщикам. «Мы соблю-
даем все рекомендации, которые 
нужны в этом случае, и просим 
вас соблюдать их также. Не вы-
ходите без надобности из дома, 
соблюдайте все правила гигиены. 

Я верю, что мы обязательно спра-
вимся со всем», – заявил Семак. 
О дальнейших планах – в частно-
сти, будет ли команда проводить 
какие-то контрольные встречи – 
пока неизвестно.

Хоккейный СКА

До среды занимался в обыч-
ном режиме, сейчас игрокам тоже 
предоставлен мини-отпуск до по-
недельника, 23 марта. После чего 
армейцы продолжат тренировать-
ся на площадках Ледового дворца 
и «Хоккейного города». Легионеры 
также находятся здесь. Спарринги 

с кем-либо СКА проводить пока 
не планирует, ограничится двусто-
ронками.

Баскетбольный «Зенит»

Тренируется в своей акаде-
мии, что напротив «Сибур-аре-
ны». По словам генерального ди-
ректора БК «Зенит» Александра 
Церковного, занятия команды 
продолжаются в соответствии с 
утвержденным тренерским шта-
бом графиком, а клуб уже зани-
маемся бронированием возмож-
ных дат на «Сибур-арене» для 

перенесенных игр. В ближайшее 
время клубу предстоит работа с 
Евролигой и единой лигой ВТБ  
по новой логистике календаря.

Мужская гандбольная 
команда «Университет  
Лесгафта-Нева»

Занимается в обычном режи-
ме. А больше всего сейчас в клу-
бе волнуются, чтобы не закрыли 
на карантин Спортивную школу 
олимпийского резерва Кировско-
го района на улице Зины Порт-
новой, где команда, собственно, 
тренируется и играет. В этом слу-

чае придется искать другой зал 
для занятий.

Футбольный «Ленинградец»

Из всех команд нашего города 
в самом «интересном» положе-
нии оказался «Ленинградец», вы-
ступающий во втором дивизионе 
чемпионата России. На прошлой 
неделе клуб успел отправиться на 
тренировочный сбор в Испанию, 
где даже провел один контроль-
ный матч против молодежного 
состава «Эльче». Но буквально на 
следующий день на Пиренейском 
полуострове из-за пандемии ко-
ронавируса начали резко закры-
ваться все спортбазы, и нашей ко-
манде пришлось вернуться домой. 
Однако, согласно предписаниям 
отечественного Минздрава, все 
прибывающие из стран, где зафик-
сированы вспышки коронавируса, 
две недели должны находиться на 
карантине. Так что футболисты 
«Ленинградца» сейчас сидят по 
домам. Никаких тренировок у них 
в этот период, естественно, не бу-
дет.

Проданные билеты

Футбольный и баскетболь-
ный клубы «Зенит» на своих 
официальных сайтах сообщили 
болельщикам, что информация 
о датах проведения встреч и про-
цедуре реализации билетов бу-
дет опубликована после приня-
тия соответствующих решений 
о возобновлении соревнований. 
Хоккейный СКА вернул болель-
щикам деньги за билеты на матчи 
с «Йокеритом», которые должны 
были пройти в Ледовом 17 и 19 
марта. Проще всего оказалось 
гандбольной «Неве» – у нее вход 
на домашние матчи и так был 
бесплатным.

Спорт на карантине

Болельщикам остается ждать...
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Хоккеисты продолжат тренировки. 
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Светлана ЯКОВЛЕВА

Полноценный сон 
жизненно необходим 
для поддержания 
здоровья. Во время 
сна в нашем организме 
синтезируются 
вещества, которые 
формируют иммунитет. 
И от того, сколько  
и как вы спите, зависит, 
насколько организм 
защищен  
от болезней, в том числе 
и от коронавирусной 
инфекции.

Об этом и о других особен-
ностях, связанных с природой 
сна, рассказывают ученые из 
Национального медицинско-
го исследовательского центра 
(НМИЦ) имени В. А. Алмазова 
на лекциях, которые проходят 
в Музее здоровья (Моховая ул., 
17). Из-за ограничений, свя-
занных с коронавирусом, сама 
выставка приостановила рабо-
ту. Однако запланированные 
лекции будут транслироваться 
в Интернете. Корреспондент 
нашей газеты поговорила со 
специалистами о пользе здо-
рового сна.

Соблюдайте гигиену

Человек тратит на сон треть 
своей жизни, при этом для 
каждого возраста существует 
своя норма сна. Однако многое 
зависит от индивидуальных 
особенностей человека: кому-
то достаточно шести часов, 

чтобы почувствовать себя вы-
спавшимся, а кому-то нужно 
не менее девяти часов. Главный 
показатель нормального сна – 
когда утром человек чувствует 
себя бодрым и отдохнувшим.

– Существует такое поня-
тие, как «гигиена сна». Это не-
сколько правил, которых нуж-
но придерживаться, чтобы сон 
был здоровым, – объяснила 
Софья Осипенко, сотрудница 
сомнологической лаборатории 
НМИЦ имени В. А. Алмазова. 
– Отходить ко сну рекоменду-
ется в одно и то же время, бур-
ные эмоции, волнения, пере-
живания оставлять за дверями 
спальни. Кровать должна ассо-

циироваться только со сном 
и интимной жизнью. Не 
следует, лежа в крова-
ти, смотреть перед сном 
детективы и триллеры, 
слушать волнующие но-
вости. За два часа до сна 
отложить в сторону все 
гаджеты: доказано, что 
они нарушают процесс 
выработки мелатонина. 
И конечно, употребле-
ние алкоголя, никоти-
на, кофеина в вечернее 
время не способствует 
хорошему сну.  Здоро-
вому сну способствует 
физическая активность 
в течение дня. Специа-

листы говорят, что сон нужно 
заслужить: устать, в том числе 
и физически, чтобы организм 
потребовал отдыха. Если дол-
го не удается заснуть, лучше 
встать и чем-то заняться, пока 
не захочется быстро погрузить-
ся в сон.

Фазы и стадии

Как известно, сон не одно-
роден, а состоит из двух фаз.

Быстрый сон, он же пара-
доксальный, назван так потому, 
что для этой фазы характерны 
быстрые движения глаз. Чело-
век спит, а глаза движутся. На-
звание «парадоксальный» свя-
зано с тем, что во время этой 
фазы сна сочетаются полное 
расслабление мышц и высокая 
активность мозга. Получается, 
что в этот период мозг работает 
почти так же, как при бодрст-
вовании. Происходит обработ-
ка полученной за день инфор-
мации. Исследования выявили, 
что фаза быстрого сна важна 
для формирования воспомина-
ний и закрепления навыков.

Другая фаза – медленный 
сон, он же ортодоксальный. 
Назван так потому, что в дан-
ной фазе происходит физиоло-
гический отдых и регенерация 
тканей. Именно в это время 
мозг «перезаряжается», идет 
структурирование памяти.  

У человека, находящего в фазе 
медленного сна, снижается 
артериальное давление и тем-
пература тела. Мышцы рассла-
блены, дыхание становится бо-
лее редким.

У медленного сна выделя-
ется несколько стадий: дремо-
та – переход от бодрствования 
к сну; легкий сон; умеренно 
глубокий сон; глубокий сон – 
именно на этой стадии сон са-
мый крепкий. Таким образом, 
полноценный глубокий сон на-
ступает примерно через 40 – 50 
минут после засыпания.

Цикл «медленный плюс бы-
стрый сон» длится примерно 
полтора-два часа, и в ходе ночи 
данные фазы последовательно 
сменяют друг друга. 

– Во время ночного сна, 
особенно в первой половине 
ночи, когда превалирует мед-
ленноволновой сон, в организ-
ме происходят процессы, укре-

пляющие иммунную защиту. 
Это как противобактериаль-
ный, так и противовирусный 
иммунитет. Исследования 
даже показали, что у человека, 
хорошо спавшего после вакци-
нации, иммунитет более вы-
ражен, чем у того, кто в ночь 
после прививки спал плохо и 
мало. Поэтому в сегодняшней 
ситуации с коронавирусом 
надо заботиться о том, чтобы 
сон был хорошим и достаточ-
ным. Это может стать важным 
фактором защиты против всех 
вирусов, которые нас окружа-
ют, – рассказала доцент ка-
федры кардиологии НМИЦ 
имени В. А. Алмазова старший 
научный сотрудник группы 
сомнологии Людмила Корос-
товцева.

Спите на здоровье

Мнение

– Существуют разные тео-
рии, зачем человеку нужен сон. 
Я сторонник одной из последних 
теорий сна – химической.  
В соответствии с ней считается, 
что во время сна удаляются 
все метаболиты (химические 
вещества), накопившиеся за 
день в мозге. Это позволяет нам 
избегать многих болезней, в том 
числе Альцгеймера, – говорит 
генеральный директор  
НМИЦ имени В. А. Алмазова 
Евгений Шляхто. – Исследования 
показывают, что за две-три 
бессонные ночи происходит 
мощнейшее угнетение иммун-
ной системы, в результате чего 
человек становится подвержен 
многим инфекционным заболе-
ваниям. Поэтому надо хорошо 
спать, чтобы быть здоровым  
и жить долго.

акцент

Онлайн-трансляции лекций идут на YouTube-канале  
Музея здоровья по выходным. Расписание лекций:

21 марта. 13.00. Как управлять биологическими ритмами.  
16.00. Сон, стресс и сердечно-сосудистые заболевания.
22 марта. 13.00. Как управлять биологическими ритмами.  
16.00. Почему постоянно хочется спать?

Возраст Продолжительность сна  
(часов в сутки)

Рекоменду-
емая

Возмож-
ная

0 – 3 месяца 14 – 17 11 – 19

4 – 11 месяцев 12 – 15 10 – 18

1 – 2 года 11 – 14 9 – 16

3 – 5 лет 10 – 13 8 – 14

6 – 13 лет 9 – 11 7 – 12

14 – 17 лет 8 – 10 7 – 11

18 – 25 лет 7 – 9 6 – 11

26 – 64 года 7 – 9 6 – 10

65 лет и старше 7 – 9 5 – 9 
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Нормы сна

Хороший сон защитит  
ваш иммунитет.


