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 Â íàøå âðåìÿ â èíòåðíåòå 
î÷åíü ìíîãî ðàçíûõ ñòàòåé ïî 
òåìàì çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè: 
ïðàâèëüíîå ïèòàíèå, ñïîðò, 
æèçíü áåç âðåäíûõ ïðèâû÷åê. 
Ïî òåëåâèçîðó ìû ÷àñòî âèäèì 
ðåêëàìó ñïîðòçàëîâ, ôèòíåñ-
öåíòðîâ, à ëþäè, êîòîðûå 
ñíèìàþòñÿ â ðåêëàìå ãîâîðÿò, 
÷òî âûáèðàþò çäîðîâûé îáðàç 
æèçíè. Êëþ÷åâîé ñëîâî çäåñü 
«çäîðîâûé» îò ñëîâà «çäî-
ðîâüå».
 À ÷òî òàêîå çäîðîâüå? Çäî-
ðîâüå – ñàìîå âàæíîå, ÷òî åñòü 
ó ÷åëîâåêà. Çäîðîâûé îáðàç 
æèçíè íàïðàâëåí íà ñîõðà-
íåíèå çäîðîâüÿ, ïðîôèëàêòèêó 

áîëåçíåé è óêðåïëåíèå ÷åëî-
âå÷åñêîãî îðãàíèçìà â öåëîì. 
    Êîíå÷íî, ÿ çà çäîðîâûé îáðàç 
æèçíè! Âåäü ÇÎÆ èìååò ðÿä 
ïðåèìóùåñòâ: èììóíèòåò 
óêðåïëÿåòñÿ è âåðîÿòíîñòü çà-
áîëåâàíèé ñíèæàåòñÿ, ñïîðò 
ïîìîãàåò íàì èçáàâèòüñÿ îò 
äóðíûõ ìûñëåé è î÷èñòèòü ãî-
ëîâó, âû âñåãäà áîäðû, ïîëíû 
ýíåðãèè è ñìîæåòå ïðîæèòü 
äîëãóþ è ñ÷àñòëèâóþ æèçíü. 
   Áåðåãèòå ñâîå çäîðîâüå, âåäü 
åãî íå êóïèøü íè çà êàêèå 
äåíüãè. Áóäüòå çäîðîâû! 

Ëèçà ÊÎÐÎËÅÂÀ, 
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Ìû çàíèìàåìñÿ ñïîðòîì. Ó íàñ 
äîìà ñòîèò ýëëèïòè÷åñêèé 
òðåíàæåð, íà êîòîðîì ìû ïî 
î÷åðåäè áåãàåì. Êàæäûå âû-
õîäíûå âûáèðàåìñÿ íà ïðè-
ðîäó: â çèìíåå âðåìÿ êàòàåìñÿ 
íà ëûæàõ, êîíüêàõ, ñàíêàõ, à 
ëåòîì óñòðàèâàåì ïèêíèêè, õî-
äèì íà ðûáàëêó. Êðîìå òîãî, ÿ 
ëþáëþ òàíöåâàòü è çàíèìàþñü 
â øêîëüíîì àíñàìáëå «Êàçà-
íûì». Ñ÷èòàþ, ÷òî òàíöû áëà-
ãîïðèÿòíî âëèÿþò íà îðãàíèçì 
÷åëîâåêà. 
   Âåñòè çäîðîâûé îáðàç æèçíè 
î÷åíü èíòåðåñíî è ïîëåçíî. 
×ëåíû ìîåé ñåìüè ñòðåìÿòñÿ 
áûòü çäîðîâûìè, ñèëüíûìè è 
àêòèâíûìè. Ïðèçûâàþ âàñ 
íà÷àòü âåñòè çäîðîâûé îáðàç 
æèçíè.

Àìèíà ÑÈÁÃÀÒÓËËÈÍÀ, 
6 «À»

  

 
  Íà äàííûé ìîìåíò òåìà çäî-
ðîâîãî îáðàçà æèçíè àêòóàëüíà 
ñðåäè ëþäåé êàê è ïîäðàñ-
òàþùåãî, òàê è âçðîñëîãî ïîêî-
ëåíèÿ. Ëþáîé ÷åëîâåê æåëàåò 
ïðîæèòü êàê ìîæíî äîëüøå, 
áûòü çäîðîâûì è âûãëÿäåòü 
ïðèâëåêàòåëüíî. Äëÿ ýòî î÷åíü 
âàæíî ñîáëþäàòü çäîðîâûé 
îáðàç æèçíè.
 Äóìàþ, ÷òî ñàìûé ëó÷øèé 
ñïîñîá – ýòî íàó÷èòü ðåáåíêà 
ñîáëþäàòü ðåæèì äíÿ ñ ñàìîãî 
äåòñòâà. Êàæäûé ÷åëîâåê ìî-
æåò âåñòè çäîðîâûé îáðàç æèç-
íè ýëåìåíòàðíûìè äåéñòâèÿìè 
â òå÷åíèå äíÿ: äåëàòü ïî óòðàì 
çàðÿäêó, àêòèâíî è ïîçíà-
âàòåëüíî ïðîâîäèòü ñâîé äåíü, 
ñîáëþäàòü ðåæèì ñíà, ïèòàòüñÿ 
ïðàâèëüíî. 

  Íàøà ñåìüÿ òîæå âåäåò çäî-
ðîâûé îáðàç æèçíè. Ìû ñîá-
ëþäàåì ðåæèì ñíà. Ïåðåä ñíîì 
ñòàðàåìñÿ íå áðàòü òåëåôîí â 
ðóêè, âìåñòî ýòîãî ïîñâÿùàåì 
âðåìÿ ÷òåíèþ êíèã. Âñåãäà 
ëîæèìñÿ íå ïîçæå 23.00. Ñòà-
ðàåìñÿ íå åñòü æàðåíîå, ìó÷-
íîå, ñëàäêîå. Âìåñòî ýòîãî ìû 
åäèì ïèùó, ïðèãîòîâëåííóþ íà 
ïàðó, îâîùè è ôðóêòû. 

ÕÎÒÜ ÂÅÑÜ ÃÎÐÎÄ ÎÁÎÉÄÈ, ËÓ×ØÅ ØÊÎËÛ ÍÅ ÍÀÉÒÈ!
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ß ÂÅÄÓ
ÇÄÎÐÎÂÛÉ ÎÁÐÀÇ ÆÈÇÍÈ

  Â íàøå âðåìÿ î÷åíü ÷àñòî 
âñòðå÷àþòñÿ ëþäè ñ ïðîáëå-
ìàìè ïî çäîðîâüþ.  Ìû æèâ¸ì 
â âåê òåõíîëîãèé, áëàãîäàðÿ 
êîòîðîì ïî÷òè íè÷åãî íå íóæíî 
äåëàòü ñàìîìó. Ìû áîëüøå íå 
õîäèì äðóã ê äðóãó â ãîñòè, âåäü 
ìîæíî îñòàòüñÿ äîìà íà äèâàíå 
è íàáðàòü ïî òåëåôîíó çíàêî-
ìûé íîìåð. Ìû ðåæå âûõîäèì 
íà óëèöó, âåäü ÷òî íè äåíü, òî 
íîâàÿ ñåðèÿ ëþáèìîãî ñåðèàëà 
íà êîìïüþòåðå. Äà, òåõíîëîãèè 
èìåþò ìíîãî ïëþñîâ. Íî ïðè 
ýòîì êàæäûé âòîðîé ÷åëîâåê 
íîñèò î÷êè è æàëóåòñÿ íà ãîëî-
âîêðóæåíèå è ëîìîòó â ñïèíå. 
Êàê æå ïîáîðîòü ñåáÿ è íà÷àòü 
çàáîòèòüñÿ î ñâî¸ì çäîðîâüå? 
Ïîïðîáóåì îòâåòèòü íà ýòîò 
âîïðîñ. 
  Âî-ïåðâûõ, äëÿ òîãî, ÷òîáû 
áûòü çäîðîâûì, íå íóæíî çà-
ïèñûâàòüñÿ â äåñÿòü ðàçíûõ 
ñåêöèé. Åñëè ó âàñ íåò âîçìîæ-
íîñòè õîäèòü â ñïîðòèâíûé 
êëóá, òî âû âïîëíå ñìîæåòå 
âîñïîëüçîâàòüñÿ äðóãèìè ñïî-
ñîáàìè. 
   Âû äîëæíû ïîìíèòü, ÷òî ðåç-
êî ïåðåõîäèòü ê ïîâûøåííûì 
íàãðóçêàì íåëüçÿ. Åñëè âû íå 
ãîòîâû â ïåðâûé äåíü ñäåëàòü 
ñòî îòæèìàíèé è ïðîáåæàòü 
äâàäöàòü êðóãîâ, òî íà÷èíàéòå ñ 
ìàëîãî. Ïîýòîìó äëÿ ÷åëîâåêà, 
òîëüêî íà÷èíàþùåãî ñâîé ïóòü 
ê çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè, îò-
ëè÷íûì ïåðâûì øàãîì áóäåò 
ïðîñòàÿ çàðÿäêà. Åù¸ î÷åíü ïî-
ëåçíûì ñîâåòîì ìîæåò ñòàòü 
áàíàëüíîå õîæäåíèå ïåøêîì. 
Ïîñëå ïðîñèæèâàíèÿ çà êîì-
ïüþòåðîì èëè óðîêàìè, ñòîèò 
äåëàòü íåáîëüøóþ ðàçìèíêó 
äëÿ òåëà. Âåäü åñëè âû, ñêðþ-
÷èâøèñü, áóäåòå êîðïåòü íàä  
äîìàøíèì çàäàíèåì, ýòî íå 

ïðèíåñ¸ò íè÷åãî ïîëåçíîãî 
êðîìå áîëè â ñïèíå è øåå. 
 Ñëåäóþùèé ïóíêò – ýòî êà-
÷åñòâåííàÿ, çäîðîâàÿ ïèùà è 
óïîòðåáëåíèå âîäû â áîëüøèõ 
êîëè÷åñòâàõ. Äëÿ ðàñòóùåãî 
îðãàíèçìà ýòî îñîáåííî âàæ-
íûé ôàêòîð. Åøüòå êàê ìîæíî 
áîëüøå ïðîäóêòîâ, áîãàòûõ âè-
òàìèíàìè è ëó÷øå ëèøíèé ðàç 
îòêàæèòåñü îò ïà÷êè ÷èïñîâ, 
÷òîáû ïîòîì íå ìó÷èòüñÿ áî-
ëüþ â æåëóäêå è íå âîëíî-
âàòüñÿ èç-çà ëèøíåãî âåñà. 
Ñòàðàéòåñü âûïèâàòü êàê ìîæ-
íî áîëüøå âîäû è íå îòêàçû-
âàéòåñü îò ëèøíåãî ñòàêàí÷è-
êà æèäêîñòè, âåäü ýòî òîëüêî 
áëàãîïðèÿòíî ñêàæåòñÿ êàê íà 
ñàìî÷óâñòâèè, òàê è íà íàñòðî-
åíèè è äàæå ñîñòîÿíèè êîæè. 
 Ñëåäóþùèé î÷åíü âàæíûé 
ïóíêò – ñîí! Âñå ìû çíàåì, êàê 
ìíîãî âðåìåíè îòíèìàåò ó÷¸-
áà, äîïîëíèòåëüíûå çàíÿòèÿ è 
ïðîñìîòðû ëþáèìûõ âèäåî-
ðîëèêîâ íà Youtube. Íî, íå-
ñìîòðÿ íà ýòî, î÷åíü âàæíî 
ñïàòü êàê ìèíèìóì 8 ÷àñîâ â 
ñóòêè, âåäü èìåííî ñîí âîññòà-
íàâëèâàåò ôèçè÷åñêèå ñèëû, 
óëó÷øàåò ðàáîòó ìîçãà è ïîä-
íèìàåò íàñòðîåíèå. 

 È ïîñëåäíåå – ýòî àíòè-
ñòðåññîâàÿ îáñòàíîâêà. Äëÿ 
çäîðîâüÿ î÷åíü âàæíî  ìåíüøå 
âîëíîâàòüñÿ. Äà, ñ îáðàçîì 
æèçíè ñðåäíåñòàòè÷åñêîãî 
øêîëüíèêà èçáåãàòü ñòðåññî-
âûõ ñèòóàöèé î÷åíü òÿæåëî. Íî 
ñàìîå ãëàâíîå â ëþáîé íà-
ïðÿæ¸ííîé ñèòóàöèè – ýòî âåðà 
â ñîáñòâåííûå ñèëû. Åñëè âû î 
÷¸ì-òî ìå÷òàåòå, ñòàâèòå ýòî â 
ñâîè öåëè, ïðèëàãàåòå óñèëèÿ, 
òî ìîæåòå äàæå íå âîëíî-
âàòüñÿ, âåäü èíà÷å èìåííî âàøå 
íàêðó÷èâàíèå ñàìèõ ñåáÿ ñòà-
íåò âàøèì ãëàâíûì âðàãîì. 
  Ñàìîå âàæíîå, ÷òî ìû äîëæíû 
ïîìíèòü, ýòî òî, ÷òî î íàøåì 
çäîðîâüå äîëæíû çàáîòèòüñÿ â 
ïåðâóþ î÷åðåäü ìû ñàìè. Âåäü 
çäîðîâüå ëåãêî ïîòåðÿòü, à âåð-
íóòü åãî òÿæåëî äàæå çà îãðîì-
íûå äåíüãè. Âàæíî íå çàáûâàòü 
î ñîáñòâåííîì ñàìî÷óâñòâèè, 
íå îòíîñèòüñÿ õàëàòíî ê ïðîá-
ëåìàì ñî çäîðîâüåì è, åñëè 
íóæíî, ïðîâåðÿòüñÿ ó âðà÷à. À ÿ 
èñêðåííå íàäåþñü, ÷òî ýòè íå-
áîëüøèå ñîâåòû ïîìîãóò âàì 
ñëåäèòü çà ñîáîé è æèòü ïîëíîé 
æèçíüþ, êîòîðóþ íå áóäóò 
òðåâîæèòü íåçâàíûå áîëè. 

Ëþáîâü ÑÎÂÅÒÎÂÀ, 9 «Á»

ÂÀÆÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ

    Íà ôîòîãðàôèè: ó÷åíèêè
    11 «Ý» êëàññà íà êàòêå

   Çäîðîâûé îáðàç æèçíè – 
ýòî ñâåæèé âîçäóõ, ñïîðò, 
çäîðîâîå ïèòàíèå. Ýòî âñå 
äàñò íàì ñòðîéíàÿ òåëî è 
õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå. 
Çäîðîâîå ïèòàíèå ïîìî-
ãàþò óêðåïëÿòü îðãàíèçì. 
  Âîçäóõ òàêæå î÷åíü âàæåí 
äëÿ îðãàíèçìà. Ïîýòîìó 
çèìîé ìû ñ ðîäèòåëÿìè õî-
äèì â ëåñ, êàòàåìñÿ íà ëû-
æàõ, ñàíêàõ. Ëåòîì ïî óò-
ðàì ÿ âûõîæó ñ ñîáàêîé íà 
ïðîáåæêó. 
 Äëÿ õîðîøåãî ñàìî÷óâ-
ñòâèÿ ñ óòðà òàêæå ÿ îáû÷-
íî äåëàþ çàðÿäêó, ñîá-
ëþäàþ ðåæèì äíÿ, âåäü îí 
î÷åíü âàæåí äëÿ íàøåãî 
îðãàíèçìà. ß ñòàðàþñü íå 
êóøàòü æàðåíîå, îñòðîå. 
Çàòî î÷åíü ëþáëþ ôðóêòû 
è îâîùè. ß óâåðåíà, ÷òî 
òàêîé îáðàç æèçíè ñàìûé 
ëó÷øèé! 

Êàìèëÿ Àëèåâà, 6 «À»

   Çäîðîâûé îáðàç æèçíè – 
ýòî êîãäà òû íå åøü âðåä-
íóþ ïèùó, çàíèìàåøüñÿ 
ñïîðòîì. Íåêîòîðûå ëþäè 
êóðÿò, ïüþò, à ýòî î÷åíü 
âðåäíî äëÿ çäîðîâüÿ. Âñåã-
äà íàäî ìûòü ðóêè ïåðåä 
åäîé. Òàêæå íåîáõîäèìî 
÷èñòèòü çóáû äâà ðàçà â 
äåíü. Ó÷åíûå ïðèøëè ê âû-
âîäó, ÷òî äëÿ çäîðîâüÿ è õî-
ðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ âàæ-
íû ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñíà 
è åãî ðåãóëÿðíîñòü. Êàæ-
äûé ÷åëîâåê äîëæåí ñïàòü 
êàê ìèíèìóì 7 ÷àñîâ â ñóò-
êè. ß ëè÷íî ñòàðàþñü ñîá-
ëþäàòü âñå ýòî, ïîòîìó ÷òî 
ïîíèìàþ, ÷òî â çäîðîâîì 
òåëå – çäîðîâûé äóõ! 

   Àëèíà ÑÀËÈÌÎÂÀ, 
6 «Ã»

ÇÄÎÐÎÂÜß
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  Â ýòîì ìèðå î÷åíü ìíîãî 
ëþäåé, êîòîðûå ñòðàäàþò 
íèêîòèíîâîé è àëêîãîëüíîé 
çàâèñèìîñòüþ. Õîðîøî, ÷òî â 
ìîåì îêðóæåíèè ìàëî òàêèõ 
ëþäåé. Äîïóñòèì, êîãäà-òî ìîé 
ïàïà êóðèë, ìîåé ìàìå ýòî íå 
íðàâèëîñü. Ïàïà äàë ñëîâî, ÷òî 
åñëè ðîäèòñÿ ðåáåíîê, òî ÿ 
áðîøó êóðèòü è ñäåðæàë ñâîå 
îáåùàíèå.
  ß äóìàþ, íàâåðíîå, î÷åíü 
ñëîæíî áðîñàòü êóðèòü èëè 
ïèòü, ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê ê 
ýòîìó ïðèâûêàåò, ñòàíîâèòñÿ 
çàâèñèìûì. Êàê ãîâîðèòñÿ: 
íà÷àòü ëåãêî, à áðîñèòü ñëîæíî. 
Îñîáåííî ïëîõî, êîãäà ýòèì 
ñòðàäàþò ñòàðøåêëàññíèêè. 
Îíè äóìàþò, ÷òî ýòî êðóòî, 
ìîäíî.

  Íî ÿ óâåðåíà, ÷òî êóðåíèå è 
àëêîãîëü âðåäÿò çäîðîâüþ. 
Ñ÷èòàþ, ÷òî åñëè ó ÷åëîâåêà 
åñòü ñèëà âîëè è óâëå÷åíèÿ ïî 
äóøå, îí íèêîãäà íå ïîéäåò ïî 
ïóòè âðåäíûõ ïðèâû÷åê. Íóæ-
íî âåñòè çäîðîâûé îáðàç æèç-
íè. Âåäü  ýòî òàê êëàññíî!
  Êîãäà ëåãêèå íå çàãðÿçíåíû è 
ëåãêî äûøàòü, è íåò ïðîáëåì ñî 
çäîðîâüåì èç-çà êóðåíèÿ. Íè-
êîòèíîâàÿ çàâèñèìîñòü íè ê ÷å-
ìó õîðîøåìó íå ïðèâîäèò: èç-
çà ýòîãî ÷åëîâåê ðàíî ñòàðååò, 
ïîÿâëÿþòñÿ ìîðùèíû è íà÷è-
íàþòñÿ ñèëüíûå ïðîáëåìû ñî 
çäîðîâüåì. Ó íåêîòîðûõ ëþäåé 
ñî âðåìåíåì ýòà ìàëåíüêàÿ äåò-
ñêàÿ øàëîñòü ïðåâðàùàåòñÿ â 
ñèëüíóþ çàâèñèìîñòü, åñëè âî-
âðåìÿ íå îñòàíîâèòüñÿ. Áóäóò 

áîëüíûå äåòè, åñëè åùå ïëþñ 
ñòðàäàåò çàâèñèìîñòüþ ìàìà 
äåòåé – ýòî åù¸ ñòðàøíåå. Ñ ìà-
ëîãî âîçðàñòà íàì ãîâîðÿò, ÷òî 
êóðèòü è ïèòü ýòî ïëîõî. Âñå 
ïîíèìàþò, íî îäíè äóìàþò, ÿ 
òîëüêî ïîïðîáóþ, à ó êîãî-òî 
ýòà èíôîðìàöèÿ ïðîëåòàåò 
ìèìî óøåé… 
  ß äóìàþ, ñåé÷àñ ó ëþäåé áîëü-
øå óñëîâèé, ÷òîáû âåñòè 
çäîðîâûé îáðàç æèçíè. Òåì 
áîëåå ýòî ìîäíî! Çàíèìàéñÿ 
ëþáûì âèäîì ñïîðòà, êîòîðûé 
òåáå ïî äóøå. Íàïðèìåð, ÿ 
ëåòîì ïî óòðàì áåãàþ, à çèìîé 
õîæó íà ëûæàõ. Ýòî î÷åíü 
ïîëåçíî! Äàâàéòå ïîìîæåì ñà-
ìèì ñåáå è áóäóùåìó ïîêî-
ëåíèþ. Áóäåì çäîðîâûìè! 

Àëèíà ÀÕÌÅÒÃÀËÈÅÂÀ, 
6 «Á»

 Çäîðîâüå î÷åíü âàæíî è 
íåîáõîäèìî â æèçíè ÷åëîâåêà. 
Äëÿ òîãî, ÷òîáû îíî áûëî êðåï-
êèì, íóæíî âåñòè çäîðîâûé 
îáðàç æèçíè. Ýòî çíà÷èò, ÷òî 
íóæíî èñêëþ÷èòü âñå âðåäíûå 
ïðèâû÷êè: êóðåíèå, íåïðà-
âèëüíîå ïèòàíèå, äîëãîå âðå-
ìÿïðîâîæäåíèå ñ ãàäæåòàìè è 
äðóãîå. 
 Äëÿ óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ 
èñïîëüçóþòñÿ ðàçíûå ïðîöå-
äóðû. Ñàìàÿ èçâåñòíàÿ – âîä-
íàÿ ïðîöåäóðà. Îíà ïîìîãàåò 
ïîâûñèòü èììóíèòåò è ïðåäî-
òâðàòèòü ïðîñòóäíûå çàáîëå-
âàíèÿ. Â íàøåé ãèìíàçèè åñòü 
ïðåêðàñíàÿ âîçìîæíîñòü ïîñå-
ùàòü áàññåéí è òåì ñàìûì îç-
äîðàâëèâàòüñÿ! Ïîýòîìó ñîâå-

òóþ âñåì ÷àùå ïëàâàòü!
 ×åëîâåê, êîòîðûé ñëåäèò çà 
ñâîèì çäîðîâüåì, èìååò ìíîãî 
ïðåèìóùåñòâ. Îí äîëüøå æè-
âåò, ðåäêî áîëååò è âñåãäà â õî-
ðîøåì íàñòðîåíèè. 
 Òàêæå âàæíî è ïñèõîëîãè-
÷åñêîå ñîñòîÿíèå. Êîãäà òû 
ìíîãî íåðâíè÷àåøü, òî ñòàíî-
âèòñÿ ìíîãî øàíñîâ çàáîëåòü. 
Ïîýòîìó íóæíî ñëåäèòü çà ñâî-
èì ñîñòîÿíèåì è ñòàðàòüñÿ òà-
êîãî íå äîïóñêàòü. 
  Áåðåãèòå ñâîå çäîðîâüå ñìî-
ëîäó! Ñîáëþäàéòå ðåæèì äíÿ, 
âûñûïàéòåñü, ïðàâèëüíî ïè-
òàéòåñü, çàíèìàéòåñü ñïîðòîì 
è çàáóäüòå ïðî âðåäíûå ïðè-
âû÷êè.

Àðèíà ÑÀÔÈÍÀ, 6 «Â»

 Íà ôîòîãðàôèè: ñîðåâíî-
âàíèÿ «Âåñåëûå ñòàðòû» â 
áàññåéíå ñðåäè ó÷àùèõñÿ 
íà÷àëüíûõ êëàññîâ.

ÇÄÎÐÎÂÛÌ ÁÛÒÜ 
ÌÎÄÍÎ!

ÁÅÐÅÃÈÒÅ ÇÄÎÐÎÂÜÅ 
ÑÌÎËÎÄÓ!
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«ÍÈÊÎÃÄÀ ÍÅ ÑÄÀÂÀÉÑß!»:
Ñïîðòñìåíû íàøåé ãèìíàçèè ïîäåëèëèñü ñâîèìè óñïåõàìè

Êîððåñïîíäåíò íàøåé ãà-
çåòû ïîãîâîðèëà ñî ñâîèìè îä-
íîêëàññíèêàìè, ó÷àùèìèñÿ 7 
«Â» êëàññà, êîòîðûå óæå íà ïðî-
òÿæåíèè íåñêîëüêèõ ëåò çàíè-
ìàþòñÿ ñïîðòîì, è óçíàëà ó íèõ 
î òîì, êàê îíè íà÷èíàëè ñâîé 
ñïîðòèâíûé ïóòü, ïî÷åìó èì 
íðàâèòñÿ âûáðàííîå çàíÿòèå, à 
òàêæå, ÷åì â ðàìêàõ ñïîðòà îíè 
õîòåëè áû çàíèìàòüñÿ â áó-
äóùåì. 

Êàìèëÿ Õàéðóëëèíà:  Â äåò-
ñòâå ÿ çàíèìàëàñü ñèíõðîííûì 
ïëàâàíèåì, íî ñïóñòÿ êàêîå-òî 
âðåìÿ ñèëüíî çàáîëåëà è ðåøèëà 
áðîñèòü ñïîðò. Ìíå âñåãäà î÷åíü 
íðàâèëîñü êóïàòüñÿ è íàõîäèòüñÿ 
â âîäå, ïîýòîìó ñïóñòÿ 4 ãîäà ÿ 
âñå-òàêè ïðîäîëæèëà çàíèìàòüñÿ 
ïëàâàíèåì, ÷òîáû íå òåðÿòü ñâîèõ 
ñïîñîáíîñòåé. Ñåé÷àñ ÿ çàíè-
ìàþñü ïëàâàíèåì óæå îêîëî 6 ëåò, 
ó ìåíÿ åñòü íàãðàäû, íàïðèìåð, 
ñâîþ ïåðâóþ ñïîðòèâíóþ ïîáåäó 
ÿ çàâîåâàëà íà ñîðåâíîâàíèÿõ â 
Íàáåðåæíûõ ×åëíàõ. 

Ó êàæäîãî ñïîðòñìåíà âîçíè-
êàþò òðóäíîñòè, íàïðèìåð,  ìíå 
ñëîæíî âîéòè îáðàòíî â ðèòì 
ñïîðòà ïðè ïðîïóñêå çàíÿòèé. 
Ñåé÷àñ ÿ àêòèâíî òðåíèðóþ íîâûé 
äëÿ ñåáÿ ñòèëü ïëàâàíèÿ – äåëü-
ôèí èëè ïî-äðóãîìó – áàòòåðôëÿé. 

Â áóäóùåì ÿ áû î÷åíü õîòåëà 
ïðîôåññèîíàëüíî çàíèìàòüñÿ 
ñèíõðîííûì ïëàâàíèåì è óéòè â 
áîëüøîé ñïîðò. Äëÿ ýòîãî ÿ ìíîãî 
òðåíèðóþñü è ïîíèìàþ, ÷òî ìíå 
íå íóæíî ñäàâàòüñÿ è ñòîèò ñòðå-
ìèòüñÿ òîëüêî ê ïîáåäàì.

Ëèëÿ Øàãèìàðäàíîâà:  ß 
çàíèìàþñü õóäîæåñòâåííîé ãèì-
íàñòèêîé 8 ëåò, è ìíå î÷åíü íðà-
âèòñÿ ýòîò âèä ñïîðòà, ïîòîìó ÷òî 
ãèìíàñòèêà – ýòî ãðàöèÿ, ýñòå-
òè÷íîñòü è êðàñîòà. Â ñïîðòèâíîì 
çàëå ÿ îêàçàëàñü áëàãîäàðÿ ìàìå – 
îíà îòâåëà ìåíÿ íà ïåðâóþ 

òðåíèðîâêó â âîçðàñòå 4 ëåò, ÷åìó ÿ 
åé î÷åíü áëàãîäàðíà. ×åðåç 2 ãîäà 
ñòàðàòåëüíûõ òðåíèðîâîê ÿ çà-
âîåâàëà ïåðâóþ íàãðàäó: â 6 ëåò áåç 
ðîäèòåëåé ïîåõàëà íà ñîðåâ-
íîâàíèÿ â Åêàòåðèíáóðã, ãäå çà-
íÿëà ïî÷åòíîå 2 ìåñòî. 

Êîíå÷íî, ñïîðò – ýòî ñëîæíî, 
êàæäàÿ òðåíèðîâêà ïðîõîäèò 
òðóäíî, íî ÿ âñåãäà íàïîìèíàþ ñå-
áå î òîì, ÷òî íè÷åãî íå äà¸òñÿ ëåã-
êî è ê ëþáîé ìå÷òå íóæíî èäòè ñ 
áîëüøèì óïîðñòâîì. Íàâåðíîå, ó 
êàæäîãî ñïîðòñìåíà âîçíèêàåò 
æåëàíèå óéòè èç ñïîðòà, è ÿ íå èñ-
êëþ÷åíèå.  Ó ìåíÿ îíî âîçíèêàëî 
íåîäíîêðàòíî, òàê êàê íåñìîòðÿ íà 
â êðàñîòó, ãèìíàñòèêà – î÷åíü 
òÿæ¸ëûé âèä ñïîðòà. Íî ÿ âñåãäà 
âñïîìèíàþ òî, ïî÷åìó ÿ â ñïîðòå, è 
ýòî äàåò ìíå ñèëû äâèãàòüñÿ  
âïåðåä. Â áóäóùåì ÿ áû î÷åíü õî-
òåëà ñòàòü ñïîðòèâíûì òðåíåðîì, 
ïîýòîìó ìîÿ ãëàâíàÿ çàäà÷à – ïî-
ëó÷èòü çâàíèå êàíäèäàòà â ìàñ-
òåðà ñïîðòà.

Àìèð Çàðèïîâ: Â 9 ëåò ÿ áûë 
âûøå âñåõ ñâîèõ äðóçåé è îäíî-
êëàññíèêîâ, ïîýòîìó, ïî ñîâåòó 
ñâîåãî äðóãà, ðåøèë ïîïðîáîâàòü 
ñåáÿ â áàñêåòáîëå. Ñåé÷àñ ÿ çàíè-
ìàþñü ýòèì âèäîì ñïîðòà óæå 4 
ãîäà, è îí ìíå î÷åíü íðàâèòñÿ. 
Ïðàâäà, èíîãäà ñëîæíî ñîâìåùàòü 
ñïîðò è êàêèå-òî äðóãèå óâëå-
÷åíèÿ, íàïðèìåð, ÿ òàêæå õîæó â 
ìóçûêàëüíóþ øêîëó.

Íà òðåíèðîâêàõ ïî áàñêåòáîëó ÿ 
í à ó ÷ è ë ñ ÿ  
ï ð å ä -
ó ã à ä û â à ò ü  
á ð î ñ ê è  
èãðîêîâ èëè 
ñ ë å ä ó þ ù è å  
ä å é ñ ò â è ÿ  
ïðîòèâíèêîâ 
í à  ï î ë å ,  
ïîýòîìó ìîãó 
ñêàçàòü, ÷òî 
ñ ï î ð ò  

ðàçâèâàåò òàêæå è óìñòâåííûå 
ñïîñîáíîñòè.

Ñïîðò ÿ áðîñàòü íå ïëàíèðóþ, 
è òàêîãî æåëàíèÿ ó ìåíÿ íèêîãäà 
íå âîçíèêàëî. Â áóäóùåì î÷åíü 
õîòåë áû ïîïàñòü â ñáîðíóþ 
ðàéîíà, ãîðîäà èëè ðåñïóáëèêè ïî 
áàñêåòáîëó. 

Åãîð Åðîõèí: ß âñåãäà õîòåë 
çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì, íî ó ìåíÿ 
áûëè ïðîáëåìû ñ êîëåíîì, ïîý-
òîìó ïðèøëîñü èñêàòü ïîäõî-
äÿùèé, ñïîêîéíûé âèä ñïîðòà. 
Êàê-òî äðóã ïðåäëîæèë ìíå çà-
íÿòüñÿ áîðüáîé, ÿ ïîäóìàë, ÷òî ýòî 
îòëè÷íàÿ èäåÿ: «Óìåòü ïîñòîÿòü çà 
ñåáÿ, íàó÷èòüñÿ ïðèåìàì è äåð-
æàòü ñåáÿ â òîíóñå – ýòî êëàññíî», 
ïîýòîìó èç âñåõ âèäîâ áîðüáû 
âûáðàë ñàìáî, íàâåðíîå, îäíî èç 
ñàìûõ íåîáû÷íûõ è ñïîêîéíûõ. 

Ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ ÿ óæå 
ñìîã âûñòóïèòü íà ïåðâûõ ñîðåâ-
íîâàíèÿõ. Ýòî áûëî êîìàíäíîå 
ñîñòÿçàíèå (ñòåíêà íà ñòåíêó). 
Ìîÿ ìîòèâàöèÿ ïîáåäèòü çàøêà-
ëèâàëà, è ïåðâóþ ñõâàòêó ÿ âû-
èãðàë ó ïðîòèâíèêà çà 3.5 ñåêóíäû 
÷èñòûì áðîñêîì. Ïåðâîå ñîðåâ-
íîâàíèå ïðîøëî î÷åíü óñïåøíî, 
ïîýòîìó ÿ óâåðåííî ïðîäîëæèë 
çàíèìàòüñÿ äàëüøå.

Â áëèæàéøåì áóäóùåì ÿ õîòåë 
áû íàëàäèòü ñâîå çäîðîâüå è ïî-
ïðîáîâàòü ñåáÿ â áîåâîì ñàìáî. À 
ïîòîì íóæíî áóäåò ó÷àñòâîâàòü â 
ñîðåâíîâàíèÿõ è ïîáåæäàòü. 

Áåñåäîâàëà 
Ìàðéàì ÈÄÐÈÑÎÂÀ, 7 «Â»

ðîâûé îáðàç æèçíè? Íóæíî 
ñëåäîâàòü ýòèì ïðàâèëàì: 
áîëüøå äâèãàòüñÿ è çàíèìà-
òüñÿ, ñáàëàíñèðîâàííî ïèòà-
òüñÿ, îòêàçàòüñÿ îò âðåäíûõ 
ïðèâû÷åê, ñëåäîâàòü ãèãèåíè-
÷åñêîìó óõîäó, èìåòü ïîëíî-
öåííûé ñîí è îòäûõ, ñîâåðøàòü 
îçäîðîâèòåëüíûå ïðîöåäóðû è 
âñåãäà áûòü â õîðîøåì íàñò-
ðîåíèè.
  Ìîæíî äåëàòü ïî óòðàì çà-
ðÿäêó, âûõîäèòü íà ïðîáåæêó. 
Äàæå ïîäúåì ïî ñòóïåíüêàì, à 
íå íà ëèôòå, óæå ïðèáëèæàåò 
íàñ ê çäîðîâüþ. Åùå íóæíî 
ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ. Çäîðîâûé 
îáðàç æèçíè ïðåäïîëàãàåò 

èñêëþ÷åíèå àðîìàòèçàòîðîâ, 
æèðíûõ ïðîäóêòîâ, êðàñèòåëåé 
è êîíñåðâàíòîâ.
    Òàêæå âàæíî ñîäåðæàòü â ïî-
ðÿäêå äîì: ðåãóëÿðíî ïðî-
âîäèòü âëàæíóþ óáîðêó, íå äî-
ïóñêàòü ñêîïëåíèÿ ïûëè, åæåä-
íåâíî ïðîâåòðèâàòü êîìíàòû. 
  Íåðâíûå íàïðÿæåíèÿ, ïîñ-
òîÿííûå ñðûâû – âñå ýòî íåãà-
òèâíî ñêàçûâàåòñÿ íà íàñòðî-
åíèè, ñàìî÷óâñòâèè è çäîðîâüå. 
Ìûñëèòå ïîçèòèâíî, â ëþáîé 
ñèòóàöèè íàõîäèòå ïîëîæè-
òåëüíûå ìîìåíòû!
 Ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî ïðè-
âû÷êà ôîðìèðóåòñÿ â òå÷åíèå 
21 äíÿ. Çäîðîâûé îáðàç æèçíè 
íå äîëæåí äîñòàâëÿòü äèñêîì-
ôîðòà, âñå äåéñòâèÿ äîëæíû 
áûòü â ðàäîñòü. Ïðèâûêàéòå ê 
ïîëåçíûì ïðèâû÷êàì ïîñòå-
ïåííî. Äëÿ íà÷àëà ïðèâûêíèòå 
ê íîâîé ïèùå, çàòåì íà÷íèòå 
óòðîì äåëàòü çàðÿäêó. Áóäüòå 
çäîðîâû!

Äæàìèëÿ ÊÀÄÛÐÎÂÀ, 
6 «Ã»

  Íà ôîòîãðàôèè: ó÷åíèêè 
2 «Á» êëàññà âî âðåìÿ óðîêà 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû

                                                                                            
   ß ñ÷èòàþ, ÷òî ïîäðîñòêè è 
äåòè 21 âåêà î÷åíü íåïîäâèæ-
íûå. Ñåãîäíÿ çà íàñ âûïîëíÿþò 
ðàáîòó ìàøèíû. Ìíîãèå  ïëîõî 
ïèòàþòñÿ, íî â ïîñëåäíåå âðå-
ìÿ íàáëþäàåòñÿ ïîëîæèòåëü-
íàÿ òåíäåíöèÿ: âñå áîëüøå ìî-
ëîäåæè îòêàçûâàåòñÿ îò âðåä-
íûõ ïðèâû÷åê è ñëåäóåò çäî-
ðîâîìó îáðàçó æèçíè. ÇÎÆ 
îêàçûâàåò õîðîøåå âëèÿíèå íà 
èììóíèòåò: ïðè ïðîáóæäåíèè 
íåò óñòàëîñòè, ÷óâñòâóåòñÿ 
ïðèëèâ ñèë, íàáëþäàåòñÿ âû-
íîñëèâîñòü íà ñïîðòèâíûõ 
òðåíèðîâêàõ, ñîêðàùàåòñÿ ÷àñ-
òîòà ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèé.
 Êàê æå ïîääåðæèâàòü çäî-

ß ÂÛÁÈÐÀÞ ÈÍÒÅÐÅÑÍÓÞ ÆÈÇÍÜ!

   Êîãäà ìû ãîâîðèì «çàáîòà î 
ñåáå» ìû ÷àñòî ïîäðàçóìåâàåì 
óõîä çà ñâîèì âíåøíèì âèäîì, 
íî íà ñàìîì äåëà çàáîòà î ñåáå – 
ýòî íàìíîãî áîëüøå, ÷åì ïðîñ-
òî ìàñêè äëÿ ëèöà èëè ìàíè-
êþð.
  Åñòåñòâåííî, âíåøíèé âèä – 
ýòî âàæíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ íà-
øåé æèçíè, íî ýòî íå ñàìîå 
ãëàâíîå. Íà ñàìîì äåëå çàáî-
òèòüñÿ î ñåáå ìû ìîæåì, óâåëè-

÷èâàÿ îáúåì ñâîèõ çíàíèé, èçó-
÷àÿ íîâûå êíèãè, ÿçûêè; çà-
áîòÿñü î ñâîåì çäîðîâüå, ðåãó-
ëÿðíî ïðîõîäÿ ìåäîñìîòðû, 
îòêàçûâàÿñü îò âðåäíûõ ïðè-
âû÷åê. ß ñ÷èòàþ òàêæå çàáîòîé 
î ñåáå è çäîðîâûé ýãîèçì, êî-
òîðûé íèêîìó íå ìåøàåò è ïîç-
âîëÿåò âàì íå âðåäèòü ñåáå, 
ïðèíèìàÿ ðåøåíèÿ â ïîëüçó 
äðóãèõ.
 Çàáîòèòüñÿ î ñåáå òàêæå âàæíî, 

êàê è çàáîòèòüñÿ î äðóãèõ ïî-
òîìó, ÷òî âû ó ñåáÿ îäíè è íèêòî 
êðîìå âàñ íå áóäåò ýòîãî äåëàòü. 
            Êàðèíà ØÈËßÊÎÂÀ, 

7 «Â»

ÇÀÁÎÒÀ Î ÑÅÁÅ
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«ÍÈÊÎÃÄÀ ÍÅ ÑÄÀÂÀÉÑß!»:
Ñïîðòñìåíû íàøåé ãèìíàçèè ïîäåëèëèñü ñâîèìè óñïåõàìè

Êîððåñïîíäåíò íàøåé ãà-
çåòû ïîãîâîðèëà ñî ñâîèìè îä-
íîêëàññíèêàìè, ó÷àùèìèñÿ 7 
«Â» êëàññà, êîòîðûå óæå íà ïðî-
òÿæåíèè íåñêîëüêèõ ëåò çàíè-
ìàþòñÿ ñïîðòîì, è óçíàëà ó íèõ 
î òîì, êàê îíè íà÷èíàëè ñâîé 
ñïîðòèâíûé ïóòü, ïî÷åìó èì 
íðàâèòñÿ âûáðàííîå çàíÿòèå, à 
òàêæå, ÷åì â ðàìêàõ ñïîðòà îíè 
õîòåëè áû çàíèìàòüñÿ â áó-
äóùåì. 

Êàìèëÿ Õàéðóëëèíà:  Â äåò-
ñòâå ÿ çàíèìàëàñü ñèíõðîííûì 
ïëàâàíèåì, íî ñïóñòÿ êàêîå-òî 
âðåìÿ ñèëüíî çàáîëåëà è ðåøèëà 
áðîñèòü ñïîðò. Ìíå âñåãäà î÷åíü 
íðàâèëîñü êóïàòüñÿ è íàõîäèòüñÿ 
â âîäå, ïîýòîìó ñïóñòÿ 4 ãîäà ÿ 
âñå-òàêè ïðîäîëæèëà çàíèìàòüñÿ 
ïëàâàíèåì, ÷òîáû íå òåðÿòü ñâîèõ 
ñïîñîáíîñòåé. Ñåé÷àñ ÿ çàíè-
ìàþñü ïëàâàíèåì óæå îêîëî 6 ëåò, 
ó ìåíÿ åñòü íàãðàäû, íàïðèìåð, 
ñâîþ ïåðâóþ ñïîðòèâíóþ ïîáåäó 
ÿ çàâîåâàëà íà ñîðåâíîâàíèÿõ â 
Íàáåðåæíûõ ×åëíàõ. 

Ó êàæäîãî ñïîðòñìåíà âîçíè-
êàþò òðóäíîñòè, íàïðèìåð,  ìíå 
ñëîæíî âîéòè îáðàòíî â ðèòì 
ñïîðòà ïðè ïðîïóñêå çàíÿòèé. 
Ñåé÷àñ ÿ àêòèâíî òðåíèðóþ íîâûé 
äëÿ ñåáÿ ñòèëü ïëàâàíèÿ – äåëü-
ôèí èëè ïî-äðóãîìó – áàòòåðôëÿé. 

Â áóäóùåì ÿ áû î÷åíü õîòåëà 
ïðîôåññèîíàëüíî çàíèìàòüñÿ 
ñèíõðîííûì ïëàâàíèåì è óéòè â 
áîëüøîé ñïîðò. Äëÿ ýòîãî ÿ ìíîãî 
òðåíèðóþñü è ïîíèìàþ, ÷òî ìíå 
íå íóæíî ñäàâàòüñÿ è ñòîèò ñòðå-
ìèòüñÿ òîëüêî ê ïîáåäàì.

Ëèëÿ Øàãèìàðäàíîâà:  ß 
çàíèìàþñü õóäîæåñòâåííîé ãèì-
íàñòèêîé 8 ëåò, è ìíå î÷åíü íðà-
âèòñÿ ýòîò âèä ñïîðòà, ïîòîìó ÷òî 
ãèìíàñòèêà – ýòî ãðàöèÿ, ýñòå-
òè÷íîñòü è êðàñîòà. Â ñïîðòèâíîì 
çàëå ÿ îêàçàëàñü áëàãîäàðÿ ìàìå – 
îíà îòâåëà ìåíÿ íà ïåðâóþ 

òðåíèðîâêó â âîçðàñòå 4 ëåò, ÷åìó ÿ 
åé î÷åíü áëàãîäàðíà. ×åðåç 2 ãîäà 
ñòàðàòåëüíûõ òðåíèðîâîê ÿ çà-
âîåâàëà ïåðâóþ íàãðàäó: â 6 ëåò áåç 
ðîäèòåëåé ïîåõàëà íà ñîðåâ-
íîâàíèÿ â Åêàòåðèíáóðã, ãäå çà-
íÿëà ïî÷åòíîå 2 ìåñòî. 

Êîíå÷íî, ñïîðò – ýòî ñëîæíî, 
êàæäàÿ òðåíèðîâêà ïðîõîäèò 
òðóäíî, íî ÿ âñåãäà íàïîìèíàþ ñå-
áå î òîì, ÷òî íè÷åãî íå äà¸òñÿ ëåã-
êî è ê ëþáîé ìå÷òå íóæíî èäòè ñ 
áîëüøèì óïîðñòâîì. Íàâåðíîå, ó 
êàæäîãî ñïîðòñìåíà âîçíèêàåò 
æåëàíèå óéòè èç ñïîðòà, è ÿ íå èñ-
êëþ÷åíèå.  Ó ìåíÿ îíî âîçíèêàëî 
íåîäíîêðàòíî, òàê êàê íåñìîòðÿ íà 
â êðàñîòó, ãèìíàñòèêà – î÷åíü 
òÿæ¸ëûé âèä ñïîðòà. Íî ÿ âñåãäà 
âñïîìèíàþ òî, ïî÷åìó ÿ â ñïîðòå, è 
ýòî äàåò ìíå ñèëû äâèãàòüñÿ  
âïåðåä. Â áóäóùåì ÿ áû î÷åíü õî-
òåëà ñòàòü ñïîðòèâíûì òðåíåðîì, 
ïîýòîìó ìîÿ ãëàâíàÿ çàäà÷à – ïî-
ëó÷èòü çâàíèå êàíäèäàòà â ìàñ-
òåðà ñïîðòà.

Àìèð Çàðèïîâ: Â 9 ëåò ÿ áûë 
âûøå âñåõ ñâîèõ äðóçåé è îäíî-
êëàññíèêîâ, ïîýòîìó, ïî ñîâåòó 
ñâîåãî äðóãà, ðåøèë ïîïðîáîâàòü 
ñåáÿ â áàñêåòáîëå. Ñåé÷àñ ÿ çàíè-
ìàþñü ýòèì âèäîì ñïîðòà óæå 4 
ãîäà, è îí ìíå î÷åíü íðàâèòñÿ. 
Ïðàâäà, èíîãäà ñëîæíî ñîâìåùàòü 
ñïîðò è êàêèå-òî äðóãèå óâëå-
÷åíèÿ, íàïðèìåð, ÿ òàêæå õîæó â 
ìóçûêàëüíóþ øêîëó.

Íà òðåíèðîâêàõ ïî áàñêåòáîëó ÿ 
í à ó ÷ è ë ñ ÿ  
ï ð å ä -
ó ã à ä û â à ò ü  
á ð î ñ ê è  
èãðîêîâ èëè 
ñ ë å ä ó þ ù è å  
ä å é ñ ò â è ÿ  
ïðîòèâíèêîâ 
í à  ï î ë å ,  
ïîýòîìó ìîãó 
ñêàçàòü, ÷òî 
ñ ï î ð ò  

ðàçâèâàåò òàêæå è óìñòâåííûå 
ñïîñîáíîñòè.

Ñïîðò ÿ áðîñàòü íå ïëàíèðóþ, 
è òàêîãî æåëàíèÿ ó ìåíÿ íèêîãäà 
íå âîçíèêàëî. Â áóäóùåì î÷åíü 
õîòåë áû ïîïàñòü â ñáîðíóþ 
ðàéîíà, ãîðîäà èëè ðåñïóáëèêè ïî 
áàñêåòáîëó. 

Åãîð Åðîõèí: ß âñåãäà õîòåë 
çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì, íî ó ìåíÿ 
áûëè ïðîáëåìû ñ êîëåíîì, ïîý-
òîìó ïðèøëîñü èñêàòü ïîäõî-
äÿùèé, ñïîêîéíûé âèä ñïîðòà. 
Êàê-òî äðóã ïðåäëîæèë ìíå çà-
íÿòüñÿ áîðüáîé, ÿ ïîäóìàë, ÷òî ýòî 
îòëè÷íàÿ èäåÿ: «Óìåòü ïîñòîÿòü çà 
ñåáÿ, íàó÷èòüñÿ ïðèåìàì è äåð-
æàòü ñåáÿ â òîíóñå – ýòî êëàññíî», 
ïîýòîìó èç âñåõ âèäîâ áîðüáû 
âûáðàë ñàìáî, íàâåðíîå, îäíî èç 
ñàìûõ íåîáû÷íûõ è ñïîêîéíûõ. 

Ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ ÿ óæå 
ñìîã âûñòóïèòü íà ïåðâûõ ñîðåâ-
íîâàíèÿõ. Ýòî áûëî êîìàíäíîå 
ñîñòÿçàíèå (ñòåíêà íà ñòåíêó). 
Ìîÿ ìîòèâàöèÿ ïîáåäèòü çàøêà-
ëèâàëà, è ïåðâóþ ñõâàòêó ÿ âû-
èãðàë ó ïðîòèâíèêà çà 3.5 ñåêóíäû 
÷èñòûì áðîñêîì. Ïåðâîå ñîðåâ-
íîâàíèå ïðîøëî î÷åíü óñïåøíî, 
ïîýòîìó ÿ óâåðåííî ïðîäîëæèë 
çàíèìàòüñÿ äàëüøå.

Â áëèæàéøåì áóäóùåì ÿ õîòåë 
áû íàëàäèòü ñâîå çäîðîâüå è ïî-
ïðîáîâàòü ñåáÿ â áîåâîì ñàìáî. À 
ïîòîì íóæíî áóäåò ó÷àñòâîâàòü â 
ñîðåâíîâàíèÿõ è ïîáåæäàòü. 

Áåñåäîâàëà 
Ìàðéàì ÈÄÐÈÑÎÂÀ, 7 «Â»

ðîâûé îáðàç æèçíè? Íóæíî 
ñëåäîâàòü ýòèì ïðàâèëàì: 
áîëüøå äâèãàòüñÿ è çàíèìà-
òüñÿ, ñáàëàíñèðîâàííî ïèòà-
òüñÿ, îòêàçàòüñÿ îò âðåäíûõ 
ïðèâû÷åê, ñëåäîâàòü ãèãèåíè-
÷åñêîìó óõîäó, èìåòü ïîëíî-
öåííûé ñîí è îòäûõ, ñîâåðøàòü 
îçäîðîâèòåëüíûå ïðîöåäóðû è 
âñåãäà áûòü â õîðîøåì íàñò-
ðîåíèè.
  Ìîæíî äåëàòü ïî óòðàì çà-
ðÿäêó, âûõîäèòü íà ïðîáåæêó. 
Äàæå ïîäúåì ïî ñòóïåíüêàì, à 
íå íà ëèôòå, óæå ïðèáëèæàåò 
íàñ ê çäîðîâüþ. Åùå íóæíî 
ïðàâèëüíî ïèòàòüñÿ. Çäîðîâûé 
îáðàç æèçíè ïðåäïîëàãàåò 

èñêëþ÷åíèå àðîìàòèçàòîðîâ, 
æèðíûõ ïðîäóêòîâ, êðàñèòåëåé 
è êîíñåðâàíòîâ.
    Òàêæå âàæíî ñîäåðæàòü â ïî-
ðÿäêå äîì: ðåãóëÿðíî ïðî-
âîäèòü âëàæíóþ óáîðêó, íå äî-
ïóñêàòü ñêîïëåíèÿ ïûëè, åæåä-
íåâíî ïðîâåòðèâàòü êîìíàòû. 
  Íåðâíûå íàïðÿæåíèÿ, ïîñ-
òîÿííûå ñðûâû – âñå ýòî íåãà-
òèâíî ñêàçûâàåòñÿ íà íàñòðî-
åíèè, ñàìî÷óâñòâèè è çäîðîâüå. 
Ìûñëèòå ïîçèòèâíî, â ëþáîé 
ñèòóàöèè íàõîäèòå ïîëîæè-
òåëüíûå ìîìåíòû!
 Ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî ïðè-
âû÷êà ôîðìèðóåòñÿ â òå÷åíèå 
21 äíÿ. Çäîðîâûé îáðàç æèçíè 
íå äîëæåí äîñòàâëÿòü äèñêîì-
ôîðòà, âñå äåéñòâèÿ äîëæíû 
áûòü â ðàäîñòü. Ïðèâûêàéòå ê 
ïîëåçíûì ïðèâû÷êàì ïîñòå-
ïåííî. Äëÿ íà÷àëà ïðèâûêíèòå 
ê íîâîé ïèùå, çàòåì íà÷íèòå 
óòðîì äåëàòü çàðÿäêó. Áóäüòå 
çäîðîâû!

Äæàìèëÿ ÊÀÄÛÐÎÂÀ, 
6 «Ã»

  Íà ôîòîãðàôèè: ó÷åíèêè 
2 «Á» êëàññà âî âðåìÿ óðîêà 
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû

                                                                                            
   ß ñ÷èòàþ, ÷òî ïîäðîñòêè è 
äåòè 21 âåêà î÷åíü íåïîäâèæ-
íûå. Ñåãîäíÿ çà íàñ âûïîëíÿþò 
ðàáîòó ìàøèíû. Ìíîãèå  ïëîõî 
ïèòàþòñÿ, íî â ïîñëåäíåå âðå-
ìÿ íàáëþäàåòñÿ ïîëîæèòåëü-
íàÿ òåíäåíöèÿ: âñå áîëüøå ìî-
ëîäåæè îòêàçûâàåòñÿ îò âðåä-
íûõ ïðèâû÷åê è ñëåäóåò çäî-
ðîâîìó îáðàçó æèçíè. ÇÎÆ 
îêàçûâàåò õîðîøåå âëèÿíèå íà 
èììóíèòåò: ïðè ïðîáóæäåíèè 
íåò óñòàëîñòè, ÷óâñòâóåòñÿ 
ïðèëèâ ñèë, íàáëþäàåòñÿ âû-
íîñëèâîñòü íà ñïîðòèâíûõ 
òðåíèðîâêàõ, ñîêðàùàåòñÿ ÷àñ-
òîòà ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèé.
 Êàê æå ïîääåðæèâàòü çäî-

ß ÂÛÁÈÐÀÞ ÈÍÒÅÐÅÑÍÓÞ ÆÈÇÍÜ!

   Êîãäà ìû ãîâîðèì «çàáîòà î 
ñåáå» ìû ÷àñòî ïîäðàçóìåâàåì 
óõîä çà ñâîèì âíåøíèì âèäîì, 
íî íà ñàìîì äåëà çàáîòà î ñåáå – 
ýòî íàìíîãî áîëüøå, ÷åì ïðîñ-
òî ìàñêè äëÿ ëèöà èëè ìàíè-
êþð.
  Åñòåñòâåííî, âíåøíèé âèä – 
ýòî âàæíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ íà-
øåé æèçíè, íî ýòî íå ñàìîå 
ãëàâíîå. Íà ñàìîì äåëå çàáî-
òèòüñÿ î ñåáå ìû ìîæåì, óâåëè-

÷èâàÿ îáúåì ñâîèõ çíàíèé, èçó-
÷àÿ íîâûå êíèãè, ÿçûêè; çà-
áîòÿñü î ñâîåì çäîðîâüå, ðåãó-
ëÿðíî ïðîõîäÿ ìåäîñìîòðû, 
îòêàçûâàÿñü îò âðåäíûõ ïðè-
âû÷åê. ß ñ÷èòàþ òàêæå çàáîòîé 
î ñåáå è çäîðîâûé ýãîèçì, êî-
òîðûé íèêîìó íå ìåøàåò è ïîç-
âîëÿåò âàì íå âðåäèòü ñåáå, 
ïðèíèìàÿ ðåøåíèÿ â ïîëüçó 
äðóãèõ.
 Çàáîòèòüñÿ î ñåáå òàêæå âàæíî, 

êàê è çàáîòèòüñÿ î äðóãèõ ïî-
òîìó, ÷òî âû ó ñåáÿ îäíè è íèêòî 
êðîìå âàñ íå áóäåò ýòîãî äåëàòü. 
            Êàðèíà ØÈËßÊÎÂÀ, 

7 «Â»

ÇÀÁÎÒÀ Î ÑÅÁÅ
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âñëåä çà äðóçüÿìè èëè æå ïî-
áîðîòü ñêóêó, îòâëå÷üñÿ îò òðå-
âîã. Âîçìîæíî íåêîòîðûå ïðî-
äîëæàþò óïîòðåáëåíèå íàðêî-
òèêîâ ïîòîìó ÷òî èì ýòî íðà-
âèòñÿ èëè ïîòîìó ÷òî ýòî íå-
îòúåìëèìûé àòðèáóò îáùåíèÿ. 
Íåêîòîðûå íàðêîòèêè âûçûâà-
þò ïðèâûêàíèå èëè çàâèñè-
ìîñòü. Åñòü ëþäè, êîòîðûå  
óïîòðåáëÿþò íåñêîëüêî íàðêî-
òèêîâ îäíîâðåìåííî. Ýòî íàçû-
âàåòñÿ «ïîëèíàðêîìàíèÿ». 
Ñìåøèâàíèå íàðêîòè÷åñêèõ 
âåùåñòâ ìîæåò áûòü îïàñíûì, 
ïîñêîëüêó èõ âîçäåéñòâèå è ïî-
áî÷íûå ýôôåêòû íàêëàäûâà-
þòñÿ äðóã íà äðóãà è óìíî-
æàþòñÿ. Òàêîå ñî÷åòàíèå ìî-
æåò âêëþ÷àòü óïîòðåáëåíèå 
íåëåãàëüíûõ íàðêîòè÷åñêèõ 

âåùåñòâ îäíîâðåìåííî ñ ëå-
ãàëüíûìè, òàêèìè êàê àëêîãîëü 
è ëåêàðñòâåííûå ïðåïàðàòû. 
Íàïðèìåð, îäíîâðåìåííîå 
óïîòðåáëåíèå àëêîãîëÿ è êî-
êàèíà ðåçêî óâåëè÷èâàþò ðèñê 
íàðóøåíèÿ ñåðäå÷íîãî ðèòìà, 
ñåðäå÷íûõ ïðèñòóïîâ è äàæå 
ñìåðòè.
  Â íàøå âðåìÿ ñóùåñòâóåò 
î÷åíü ìíîãî èíôîðìàöèè îá 
àëêîãîëüíîé è íàðêîòè÷åñêîé 
çàâèñèìîñòè. ß óâåðåíà, ÷òî 
ìíå ýòî íå íóæíî! 

Ìàðòà ÌÈÐÎÍÎÂÀ, 7 «Ã»

                                                                                            
  Àëêîãîëü è íàðêîòèêè âðåäÿò 
îðãàíèçìó. Îíè ìåäëåííî è ìó-
÷èòåëüíî óáèâàþò ÷åëîâåêà. 
Áîëüøèíñòâî ëþäåé óïîòðåá-
ëÿþò íàðêîòèêè èç-çà íåñëî-
æèâøåéñÿ æèçíè èëè èç-çà 
ñòðåññîâ, íî âåäü åñòü ìíî-
æåñòâî äðóãèõ ñïîñîáîâ ñïðà-
âèòüñÿ ñ ýòèì. Ïðîñòî äëÿ íå-
êîòîðûõ ëþäåé ýòî åäèíñò-
âåííîå ðåøåíèå, òàê êàê îíè 
ðàçî÷àðîâûâàþòñÿ â ëþäÿõ, 
ñòàíîâÿòñÿ çàìêíóòûìè, íà÷è-
íàþòñÿ äåïðåññèè, à êîãäà ÷å-
ëîâåê íàõîäèòñÿ â çàâèñèìîñòè 
îò íàðêîòèêîâ èëè àëêîãîëÿ, îí 
çàáûâàåò íà âðåìÿ îá ýòîì. 
 Íà íàðêîòèêè è àëêîãîëü 
óõîäèò íåìàëî äåíåã. Òàêæå 
óïîòðåáëåíèå íàðêîòèêîâ ìî-
æåò áûòü èç-çà ëþáîïûòñòâà 

ÏÎ×ÅÌÓ ÌÍÅ ÍÅ ÍÓÆÍÛ 
ÀËÊÎÃÎËÜ È ÍÀÐÊÎÒÈÊÈ?

  Çäîðîâûì áûòü ìîäíî è ñ ýòèì 
òðóäíî íå ñîãëàñèòüñÿ. Ìîäà – 
ýòî òî, ÷òî ïîïóëÿðíî, àê-
òóàëüíî â äàííûé ìîìåíò. Ñåé-
÷àñ ëþäè âñå áîëüøå è áîëüøå 
óäåëÿþò âíèìàíèå âåäåíèþ 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Ìíî-
ãî ëþäåé çàäóìûâàþòñÿ î òîì, 
êàêîé âðåä ïðèíîñèò êóðåíèå è 
ïûòàþòñÿ èçáàâèòüñÿ îò ýòîé 
âðåäíîé ïðèâû÷êè. Íåêî-
òîðûå íà÷èíàþò çàíèìàòüñÿ 
ñïîðòîì, ÷òîáû áûòü çäîðî-
âûì. 
  ß òîæå çà çäîðîâûé îáðàç æèç-
íè è òùàòåëüíî ñòàðàþñü åãî 
ñîáëþäàòü. Åùå ñ ðàííèõ ëåò 
÷åëîâåê äîëæåí ñëåäèòü çà 
ñâîèì çäîðîâüåì, òàê êàê äàæå 
íåáîëüøîé âðåä â âèäå ñèãà-

ðåòû èëè áóòûëêè ïèâà ìîæåò 
ïàãóáíî îòðàçèòüñÿ íà çäî-
ðîâüå.  Êàæäûé èç íàñ õî÷åò 
áûòü çäîðîâûì è íå õî÷åò áî-
ëåòü. Îäíàêî íå âñå ïîíèìàåò, 
÷òî çäîðîâüå íàäî áåðå÷ü è ýòè 
ëþäè íà÷èíàþò êóðèòü, ïðè-
íèìàòü àëêîãîëü è íàðêîòèêè. 
Ãëàâíîå, ÷òîáû ýòè ëþäè ïî-
íÿëè, ÷òî íàäî áðîñàòü ïëîõèå 
ïðèâû÷êè ðàäè ñàìèõ ñåáÿ.  À 
ëó÷øå âîîáùå íå íà÷èíàòü! Íå 
ïðîáîâàòü ñèãàðåòû è àëêîãîëü 
íè ïîä êàêèì ïðåäëîãîì!
  Äëÿ âåäåíèÿ çäîðîâîãî îáðàçà 
æèçíè íóæíî ïðèäåðæèâàòüñÿ 
ïðîñòûõ ïðàâèë. Íåîáõîäìî 
áîëüøå ãóëÿòü íà ñâåæåì âîç-
äóõå, ÷àñòî ïðîâåòðèâàòü äîì, 

êàæäîå óòðî äåëàòü çàðÿäêó. Òà-
êèì îáðàçîì, ìû áóäåì ïîä-
äåðæèâàòü ñâîå òåëî â õîðîøåé 
ôîðìå, è ïðåäîòâðàòèì ðÿä áî-
ëåçíåé. Ïðèäåðæèâàÿñü çäî-
ðîâîãî îáðàçà æèçíè, ìû íå 
òîëüêî áóäåì ñ÷àñòëèâû, íî 
òàêæå íå áóäåì òðàòèòü ñâîå 
âðåìÿ íà ëå÷åíèå áîëåçíåé. 
        Äèàíà ÀÍÄÐÅÅÂÀ, 6 «Â»

ÄÀÆÅ È ÍÅ ÏÐÎÁÓÉ!
  



ÊÎÐÎÒÊÎ
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Ìû çàíèìàåìñÿ ñïîðòîì. Ó íàñ 
äîìà ñòîèò ýëëèïòè÷åñêèé 
òðåíàæåð, íà êîòîðîì ìû ïî 
î÷åðåäè áåãàåì. Êàæäûå âû-
õîäíûå âûáèðàåìñÿ íà ïðè-
ðîäó: â çèìíåå âðåìÿ êàòàåìñÿ 
íà ëûæàõ, êîíüêàõ, ñàíêàõ, à 
ëåòîì óñòðàèâàåì ïèêíèêè, õî-
äèì íà ðûáàëêó. Êðîìå òîãî, ÿ 
ëþáëþ òàíöåâàòü è çàíèìàþñü 
â øêîëüíîì àíñàìáëå «Êàçà-
íûì». Ñ÷èòàþ, ÷òî òàíöû áëà-
ãîïðèÿòíî âëèÿþò íà îðãàíèçì 
÷åëîâåêà. 
   Âåñòè çäîðîâûé îáðàç æèçíè 
î÷åíü èíòåðåñíî è ïîëåçíî. 
×ëåíû ìîåé ñåìüè ñòðåìÿòñÿ 
áûòü çäîðîâûìè, ñèëüíûìè è 
àêòèâíûìè. Ïðèçûâàþ âàñ 
íà÷àòü âåñòè çäîðîâûé îáðàç 
æèçíè.

Àìèíà ÑÈÁÃÀÒÓËËÈÍÀ, 
6 «À»

  

 
  Íà äàííûé ìîìåíò òåìà çäî-
ðîâîãî îáðàçà æèçíè àêòóàëüíà 
ñðåäè ëþäåé êàê è ïîäðàñ-
òàþùåãî, òàê è âçðîñëîãî ïîêî-
ëåíèÿ. Ëþáîé ÷åëîâåê æåëàåò 
ïðîæèòü êàê ìîæíî äîëüøå, 
áûòü çäîðîâûì è âûãëÿäåòü 
ïðèâëåêàòåëüíî. Äëÿ ýòî î÷åíü 
âàæíî ñîáëþäàòü çäîðîâûé 
îáðàç æèçíè.
 Äóìàþ, ÷òî ñàìûé ëó÷øèé 
ñïîñîá – ýòî íàó÷èòü ðåáåíêà 
ñîáëþäàòü ðåæèì äíÿ ñ ñàìîãî 
äåòñòâà. Êàæäûé ÷åëîâåê ìî-
æåò âåñòè çäîðîâûé îáðàç æèç-
íè ýëåìåíòàðíûìè äåéñòâèÿìè 
â òå÷åíèå äíÿ: äåëàòü ïî óòðàì 
çàðÿäêó, àêòèâíî è ïîçíà-
âàòåëüíî ïðîâîäèòü ñâîé äåíü, 
ñîáëþäàòü ðåæèì ñíà, ïèòàòüñÿ 
ïðàâèëüíî. 

  Íàøà ñåìüÿ òîæå âåäåò çäî-
ðîâûé îáðàç æèçíè. Ìû ñîá-
ëþäàåì ðåæèì ñíà. Ïåðåä ñíîì 
ñòàðàåìñÿ íå áðàòü òåëåôîí â 
ðóêè, âìåñòî ýòîãî ïîñâÿùàåì 
âðåìÿ ÷òåíèþ êíèã. Âñåãäà 
ëîæèìñÿ íå ïîçæå 23.00. Ñòà-
ðàåìñÿ íå åñòü æàðåíîå, ìó÷-
íîå, ñëàäêîå. Âìåñòî ýòîãî ìû 
åäèì ïèùó, ïðèãîòîâëåííóþ íà 
ïàðó, îâîùè è ôðóêòû. 

ÕÎÒÜ ÂÅÑÜ ÃÎÐÎÄ ÎÁÎÉÄÈ, ËÓ×ØÅ ØÊÎËÛ ÍÅ ÍÀÉÒÈ!

ØÊÎËÀ ÐÀÄÎÑÒÈ Ü 2021¹8 (118) ÔÅÂÐÀË

ÐÀÇÂÈÂÀÉÑß È ÖÂÅÒÈ, ÍÀØÀ ØÊÎËÀ – 33!

2 7

ß ÂÅÄÓ
ÇÄÎÐÎÂÛÉ ÎÁÐÀÇ ÆÈÇÍÈ

  Â íàøå âðåìÿ î÷åíü ÷àñòî 
âñòðå÷àþòñÿ ëþäè ñ ïðîáëå-
ìàìè ïî çäîðîâüþ.  Ìû æèâ¸ì 
â âåê òåõíîëîãèé, áëàãîäàðÿ 
êîòîðîì ïî÷òè íè÷åãî íå íóæíî 
äåëàòü ñàìîìó. Ìû áîëüøå íå 
õîäèì äðóã ê äðóãó â ãîñòè, âåäü 
ìîæíî îñòàòüñÿ äîìà íà äèâàíå 
è íàáðàòü ïî òåëåôîíó çíàêî-
ìûé íîìåð. Ìû ðåæå âûõîäèì 
íà óëèöó, âåäü ÷òî íè äåíü, òî 
íîâàÿ ñåðèÿ ëþáèìîãî ñåðèàëà 
íà êîìïüþòåðå. Äà, òåõíîëîãèè 
èìåþò ìíîãî ïëþñîâ. Íî ïðè 
ýòîì êàæäûé âòîðîé ÷åëîâåê 
íîñèò î÷êè è æàëóåòñÿ íà ãîëî-
âîêðóæåíèå è ëîìîòó â ñïèíå. 
Êàê æå ïîáîðîòü ñåáÿ è íà÷àòü 
çàáîòèòüñÿ î ñâî¸ì çäîðîâüå? 
Ïîïðîáóåì îòâåòèòü íà ýòîò 
âîïðîñ. 
  Âî-ïåðâûõ, äëÿ òîãî, ÷òîáû 
áûòü çäîðîâûì, íå íóæíî çà-
ïèñûâàòüñÿ â äåñÿòü ðàçíûõ 
ñåêöèé. Åñëè ó âàñ íåò âîçìîæ-
íîñòè õîäèòü â ñïîðòèâíûé 
êëóá, òî âû âïîëíå ñìîæåòå 
âîñïîëüçîâàòüñÿ äðóãèìè ñïî-
ñîáàìè. 
   Âû äîëæíû ïîìíèòü, ÷òî ðåç-
êî ïåðåõîäèòü ê ïîâûøåííûì 
íàãðóçêàì íåëüçÿ. Åñëè âû íå 
ãîòîâû â ïåðâûé äåíü ñäåëàòü 
ñòî îòæèìàíèé è ïðîáåæàòü 
äâàäöàòü êðóãîâ, òî íà÷èíàéòå ñ 
ìàëîãî. Ïîýòîìó äëÿ ÷åëîâåêà, 
òîëüêî íà÷èíàþùåãî ñâîé ïóòü 
ê çäîðîâîìó îáðàçó æèçíè, îò-
ëè÷íûì ïåðâûì øàãîì áóäåò 
ïðîñòàÿ çàðÿäêà. Åù¸ î÷åíü ïî-
ëåçíûì ñîâåòîì ìîæåò ñòàòü 
áàíàëüíîå õîæäåíèå ïåøêîì. 
Ïîñëå ïðîñèæèâàíèÿ çà êîì-
ïüþòåðîì èëè óðîêàìè, ñòîèò 
äåëàòü íåáîëüøóþ ðàçìèíêó 
äëÿ òåëà. Âåäü åñëè âû, ñêðþ-
÷èâøèñü, áóäåòå êîðïåòü íàä  
äîìàøíèì çàäàíèåì, ýòî íå 

ïðèíåñ¸ò íè÷åãî ïîëåçíîãî 
êðîìå áîëè â ñïèíå è øåå. 
 Ñëåäóþùèé ïóíêò – ýòî êà-
÷åñòâåííàÿ, çäîðîâàÿ ïèùà è 
óïîòðåáëåíèå âîäû â áîëüøèõ 
êîëè÷åñòâàõ. Äëÿ ðàñòóùåãî 
îðãàíèçìà ýòî îñîáåííî âàæ-
íûé ôàêòîð. Åøüòå êàê ìîæíî 
áîëüøå ïðîäóêòîâ, áîãàòûõ âè-
òàìèíàìè è ëó÷øå ëèøíèé ðàç 
îòêàæèòåñü îò ïà÷êè ÷èïñîâ, 
÷òîáû ïîòîì íå ìó÷èòüñÿ áî-
ëüþ â æåëóäêå è íå âîëíî-
âàòüñÿ èç-çà ëèøíåãî âåñà. 
Ñòàðàéòåñü âûïèâàòü êàê ìîæ-
íî áîëüøå âîäû è íå îòêàçû-
âàéòåñü îò ëèøíåãî ñòàêàí÷è-
êà æèäêîñòè, âåäü ýòî òîëüêî 
áëàãîïðèÿòíî ñêàæåòñÿ êàê íà 
ñàìî÷óâñòâèè, òàê è íà íàñòðî-
åíèè è äàæå ñîñòîÿíèè êîæè. 
 Ñëåäóþùèé î÷åíü âàæíûé 
ïóíêò – ñîí! Âñå ìû çíàåì, êàê 
ìíîãî âðåìåíè îòíèìàåò ó÷¸-
áà, äîïîëíèòåëüíûå çàíÿòèÿ è 
ïðîñìîòðû ëþáèìûõ âèäåî-
ðîëèêîâ íà Youtube. Íî, íå-
ñìîòðÿ íà ýòî, î÷åíü âàæíî 
ñïàòü êàê ìèíèìóì 8 ÷àñîâ â 
ñóòêè, âåäü èìåííî ñîí âîññòà-
íàâëèâàåò ôèçè÷åñêèå ñèëû, 
óëó÷øàåò ðàáîòó ìîçãà è ïîä-
íèìàåò íàñòðîåíèå. 

 È ïîñëåäíåå – ýòî àíòè-
ñòðåññîâàÿ îáñòàíîâêà. Äëÿ 
çäîðîâüÿ î÷åíü âàæíî  ìåíüøå 
âîëíîâàòüñÿ. Äà, ñ îáðàçîì 
æèçíè ñðåäíåñòàòè÷åñêîãî 
øêîëüíèêà èçáåãàòü ñòðåññî-
âûõ ñèòóàöèé î÷åíü òÿæåëî. Íî 
ñàìîå ãëàâíîå â ëþáîé íà-
ïðÿæ¸ííîé ñèòóàöèè – ýòî âåðà 
â ñîáñòâåííûå ñèëû. Åñëè âû î 
÷¸ì-òî ìå÷òàåòå, ñòàâèòå ýòî â 
ñâîè öåëè, ïðèëàãàåòå óñèëèÿ, 
òî ìîæåòå äàæå íå âîëíî-
âàòüñÿ, âåäü èíà÷å èìåííî âàøå 
íàêðó÷èâàíèå ñàìèõ ñåáÿ ñòà-
íåò âàøèì ãëàâíûì âðàãîì. 
  Ñàìîå âàæíîå, ÷òî ìû äîëæíû 
ïîìíèòü, ýòî òî, ÷òî î íàøåì 
çäîðîâüå äîëæíû çàáîòèòüñÿ â 
ïåðâóþ î÷åðåäü ìû ñàìè. Âåäü 
çäîðîâüå ëåãêî ïîòåðÿòü, à âåð-
íóòü åãî òÿæåëî äàæå çà îãðîì-
íûå äåíüãè. Âàæíî íå çàáûâàòü 
î ñîáñòâåííîì ñàìî÷óâñòâèè, 
íå îòíîñèòüñÿ õàëàòíî ê ïðîá-
ëåìàì ñî çäîðîâüåì è, åñëè 
íóæíî, ïðîâåðÿòüñÿ ó âðà÷à. À ÿ 
èñêðåííå íàäåþñü, ÷òî ýòè íå-
áîëüøèå ñîâåòû ïîìîãóò âàì 
ñëåäèòü çà ñîáîé è æèòü ïîëíîé 
æèçíüþ, êîòîðóþ íå áóäóò 
òðåâîæèòü íåçâàíûå áîëè. 

Ëþáîâü ÑÎÂÅÒÎÂÀ, 9 «Á»

ÂÀÆÍÛÅ ÏÐÀÂÈËÀ

    Íà ôîòîãðàôèè: ó÷åíèêè
    11 «Ý» êëàññà íà êàòêå

   Çäîðîâûé îáðàç æèçíè – 
ýòî ñâåæèé âîçäóõ, ñïîðò, 
çäîðîâîå ïèòàíèå. Ýòî âñå 
äàñò íàì ñòðîéíàÿ òåëî è 
õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå. 
Çäîðîâîå ïèòàíèå ïîìî-
ãàþò óêðåïëÿòü îðãàíèçì. 
  Âîçäóõ òàêæå î÷åíü âàæåí 
äëÿ îðãàíèçìà. Ïîýòîìó 
çèìîé ìû ñ ðîäèòåëÿìè õî-
äèì â ëåñ, êàòàåìñÿ íà ëû-
æàõ, ñàíêàõ. Ëåòîì ïî óò-
ðàì ÿ âûõîæó ñ ñîáàêîé íà 
ïðîáåæêó. 
 Äëÿ õîðîøåãî ñàìî÷óâ-
ñòâèÿ ñ óòðà òàêæå ÿ îáû÷-
íî äåëàþ çàðÿäêó, ñîá-
ëþäàþ ðåæèì äíÿ, âåäü îí 
î÷åíü âàæåí äëÿ íàøåãî 
îðãàíèçìà. ß ñòàðàþñü íå 
êóøàòü æàðåíîå, îñòðîå. 
Çàòî î÷åíü ëþáëþ ôðóêòû 
è îâîùè. ß óâåðåíà, ÷òî 
òàêîé îáðàç æèçíè ñàìûé 
ëó÷øèé! 

Êàìèëÿ Àëèåâà, 6 «À»

   Çäîðîâûé îáðàç æèçíè – 
ýòî êîãäà òû íå åøü âðåä-
íóþ ïèùó, çàíèìàåøüñÿ 
ñïîðòîì. Íåêîòîðûå ëþäè 
êóðÿò, ïüþò, à ýòî î÷åíü 
âðåäíî äëÿ çäîðîâüÿ. Âñåã-
äà íàäî ìûòü ðóêè ïåðåä 
åäîé. Òàêæå íåîáõîäèìî 
÷èñòèòü çóáû äâà ðàçà â 
äåíü. Ó÷åíûå ïðèøëè ê âû-
âîäó, ÷òî äëÿ çäîðîâüÿ è õî-
ðîøåãî ñàìî÷óâñòâèÿ âàæ-
íû ïðîäîëæèòåëüíîñòü ñíà 
è åãî ðåãóëÿðíîñòü. Êàæ-
äûé ÷åëîâåê äîëæåí ñïàòü 
êàê ìèíèìóì 7 ÷àñîâ â ñóò-
êè. ß ëè÷íî ñòàðàþñü ñîá-
ëþäàòü âñå ýòî, ïîòîìó ÷òî 
ïîíèìàþ, ÷òî â çäîðîâîì 
òåëå – çäîðîâûé äóõ! 

   Àëèíà ÑÀËÈÌÎÂÀ, 
6 «Ã»

ÇÄÎÐÎÂÜß
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ÁÅÇ ÁÓËÄÛÐÀÁÛÇ! ÌÛ ÌÎÆÅÌ! YES, WE CAN!

 Ëþäè íå ðîáîòû, ïîýòîìó 
íîðìàëüíî áûòü ãðóñòíûì, 
ïëàêàòü, ñìåÿòüñÿ è ðàäîâàòüñÿ 
ìåëî÷àì! Òàêæå íîðìàëüíî, 
åñëè âû óñòàåòå îò ïðîèñõîäÿ-
ùåãî è çëèòåñü íà ÷òî-òî. Àáñî-
ëþòíî íîðìàëüíî èñïûòûâàòü 
ýìîöèè, âåäü çà öåëûé äåíü 
êòî-òî ñìåøèò íàñ è äåëàåò íà-
øó æèçíü ÷óòî÷êó ëó÷øå, à êòî-
òî ñèëüíî çàäåâàåò – ýòî òîæå 
âëèÿåò íà íàñòðîåíèå. Äëÿ íà-
÷àëà íåîáõîäèìî ïðîñòî ïî-
íÿòü âûøåñêàçàííîå.
  Äðóçüÿ, ÿ âûäåëèëà ïðàâèëà, 
êîòîðûå ìîãóò âàì ïîìî÷ü:
 1. Ïîæàëóéñòà, íå ïðîêðó-
÷èâàéòå ó ñåáÿ â ãîëîâå îáèä-
íûå ñëîâà ëþäåé. Ðàçâå êàêàÿ-
òî äåâî÷êà èëè ìàëü÷èê èç âà-
øåãî êëàññà ÿâëÿþòñÿ àâòî-
ðèòåòîì? Äîáèëèñü ëè îíà 
÷åãî-òî íåâåðîÿòíîãî, ÷òîáû 
äàâàòü âàì íåïðîøåíûå ñî-
âåòû? Èìåþò ëè îíà ïðàâî 
îñêîðáëÿòü âàñ? Îòâåòüòå ñåáå 
íà ýòè âîïðîñû. È ïîìíèòå, ÷òî 
òîëüêî íåñ÷àñòíûé ÷åëîâåê 
îïóñêàåòñÿ äî ïðèíèæåíèé 
÷åëîâå÷åñêîãî äîñòîèíñòâà.
 2. Çàíèìàéòåñü ëþáèìûì äå-
ëîì, óäåëÿéòå âðåìÿ ÑÅÁÅ. 
Èìåííî ñåáå, à íå êîìó-òî 
äðóãîìó. Ñäåëàéòå òî, ÷òî âàì 
íðàâèòñÿ. Ïîòàíöóéòå, ñïîéòå 
èëè âûïåéòå ÷àé íàåäèíå ñ 
ñîáîé. Ïîëþáèòå ñåáÿ, ñâîþ 
âíåøíîñòü è äóøó. Ýòî ñëîæíî, 
íî ýòî î÷åíü ïîìîæåò âàì. Ïðî-
áóéòå ñíîâà è ñíîâà, èùèòå â 
ñåáå ïîëîæèòåëüíûå êà÷åñòâà, 
íàïèøèòå èõ íà ëèñòîê è 
ïîâåñüòå â òîì ìåñòå, ãäå âû 
÷àùå âñåãî áûâàåòå.

ÁÅÇ 
ÁÓËÄÛÐÀÁÛÇ!

Ãëàâíûé ðåäàêòîð: Ôàéçóëëèíà Ë. Ô.
Ðåäêîëëåãèÿ: Ñèáãàòóëëèíà Àìèíà, 
Èäðèñîâà Ìàðéàì, Êàäûðîâà Äæàìèëÿ, 
Øèëÿêîâà Êàðèíà, Êîðîëåâà Åëèçàâåòà.

Àäðåñ ðåäàêöèè: 420037, ÐÒ, Êàçàíü,
óë. Ñèìîíîâà, ä. 17, ÏÐÅÑÑ-ÖÅÍÒÐ
Òåëåôîí ðåäàêöèè: 8 (917) 247-60-30
Å-mail: lyaisan1985@mail.ru
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 3. Íàõîäèòåñü ñ ëþäüìè, êî-
òîðûå óâàæàþò âàñ è ñàìè 
óâàæàéòå äðóãèõ. Äðóæáà – ýòî 
íå ñàìîóòâåðæäåíèå çà ñ÷åò 
äðóãîãî ÷åëîâåêà, äðóæáà – ýòî 
ïîääåðæêà. Íå ïîçâîëÿéòå 
íèêîìó íåäîîöåíèâàòü âàñ è 
îñêîðáëÿòü.
 4. Öåíèòå êàæäóþ ñâîþ 
íåáîëüøóþ ïîáåäó. Ïðèøëè 
ñåãîäíÿ â øêîëó ðàíüøå îáû÷-
íîãî, à äî ýòîãî ïîñòîÿííî 
îïàçäûâàëè? Äåíü íà÷àëñÿ ñ 
ïîáåäû íàä ñàìèì ñîáîé. Âû 
ìîëîäåö!
  5. Âûñûïàéòåñü. Õîòÿ áû ïî 
âûõîäíûì! Çàíèìàéòåñü ñïîð-
òîì, âåäü èìåííî îí ïîçâîëÿåò 
îñâîáîäèòñÿ îò íåãàòèâíîé 
ýíåðãèè, äåëàåò ÷åëîâåêà ñ÷àñò-
ëèâûì è ïîçâîëÿåò ïîääåð-
æèâàòü ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå.
  Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ, 
óëûáíèòåñü, ïîäíèìèòå ãîëîâó 
è èäèòå âïåðåä ê íîâûì âåð-
øèíàì!

Àëèñà ÃÀÔÀÐÎÂÀ, 11 «Ã»

P.S. Ìíåíèå ðåäàêöèè ìîæåò 
íå ñîâïàäàòü ñ ìíåíèå àâòî-
ðîâ ïóáëèêàöèé.

8

ÂÏÅÐÅÄ, 
Ê ÍÎÂÛÌ ÂÅÐØÈÍÀÌ! 

    Íà ôîòîãðàôèè: ó÷åíèöà 
 6 «Â» Êàìèëëà Øàìñóòäèíîâà  
âî âðåìÿ òðåíèðîâêè.

  Ïîçäðàâëÿåì Ñàëèõçÿíîâó 
ßñìèíó (3 Á) ñ 1 ìåñòîì è 
Ñèíöîâó Àíàñòàñèþ (4 È) ñ 3 
ìåñòîì â ðàéîííîì ýòàïå 
ãîðîäñêîãî øàõìàòíîãî 
òóðíèðà «Â ãîñòÿõ ó øàõ-
ìàòíîé êîðîëåâû». Ìîëîä-
öû! Áëàãîäàðèì òðåíåðà - Âà-
ñèëüåâà Ñåðãåÿ Íèêîëàå-
âè÷à!

  8 ôåâðàëÿ ïðîøëè ñîðåâ-
íîâàíèÿ ïî âîëåéáîëó 
øêîëüíîé âîëåéáîëüíîé ëè-
ãè. Ñðåäè 9-õ êëàññîâ îäåð-
æàë ïîáåäó 9 Ë êëàññ ñî 
ñ÷åòîì 2:1 ïðîòèâ 9 Á êëàññà! 
Ñáîðíàÿ êîìàíäà þíîøåé 
âûèãðàëà 2:1 ñáîðíóþ êîìàí-
äó äåâóøåê. Ïîçäðàâëÿåì!

 5 ôåâðàëÿ ñîñòîÿëàñü 
ðàéîííàÿ ñïàðòàêèàäà ïî 
âîåííî-ïðèêëàäíûì âè-
äàì ñïîðòà. Íàøà êîìàíäà â 
ñîñòàâå Áàäðóòäèíîâà Òà-
ãèðà, Ñèáãàòîâà Áóëàòà, 
Êèÿìîâà Èõòèÿðà, Ñàìè-
ãóëëèíà Àéíóðà, Ìóëëàíó-
ðîâà Èëüñàôà, Ãàéíàòóë-
ëèíà Àìèðà ñîñòÿçàëèñü â 
ïîäúåìå ãèðè è çàíÿëè 2 ìåñ-
òî, â ïîäòÿãèâàíèè íà ïåðåê-
ëàäèíå - çàíÿëè 3 ìåñòî, â 
ñòðåëüáå èç ïíåâìàòè÷åñêîé 
âèíòîâêè - 5 ìåñòî, à òàêæå â 
ñíàðÿæåíèè ìàãàçèíà è 
íåïîëíîé ðàçáîðêå è ñáîðêå 
àâòîìàòà Êàëàøíèêîâà. Ìî-
ëîäöû! Òàê äåðæàòü!

Ïîäðîáíåå íà ñàéòå ãèìíàçèè
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