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Газета школы №32


ЖитьБезопасноЭтоКлассно
Вступай в наше объединение «ЖБЭК» и в проект «SаMоSтоятельные дети»

МЫ ведем здоровый образ жизни, пропагандируем его среди своих друзей и сверстников!

МЫ знаем,что такое истинные человеческие ценности!
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МЫ готовы придти на помощь своему ближнему! 

МЫ знаем, что такое ответственность за свои поступки!

МЫ умеем по-настоящему радоваться, ценить дружбу и искренне любить! 
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Присоединяйся(
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«Я ВЕДУ ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ»

SMSки на «Здоровой пробежке»
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Наш SMS  отряд «ЖБЭК» является активным участником акции «Здоровая пробежка», которая в этом году состоялась в парке им. Горького, в одном из самых красивых парков нашего города.
Все члены SMS движения еще раз доказали, что здоровый образ жизни это не только полезно, но и модно.
На старт… Внимание… Марш!
«Здоровые перемены»
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В нашей школе регулярно проводятся веселые здоровые переменки. Учителя начальной школы, таким образом, решили с пользой тратить скопленную энергию своих подопечных. Теперь малыши не бегают просто по коридорам, а с удовольствием повторяют несложные физические упражнения. 
Чтобы разнообразить и еще больше увлечь детишек здоровыми переменками, SMSки периодически проводят их в стиле «флеш-моб», это еще веселее и моднее. Веселый танец, энергичные движения, легко запоминаются всем ребятам. Всю перемену они под музыку с удовольствием двигаются, еще раз доказывая пользу физических упражнений.
«Мы за ЗОЖ»
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Отряд SMS проводят здоровые занятия с учениками начальной школы в бассейне. Малыши 1-4 класовбудут самыми умными и здоровыми. 
Квест «Здоровая школа»
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Перед каникулами ребята из отряда SMSок решили устроить квест для команд 5-8 классов. Ребята с удовольствием приняли в нем участие, веселились, играли, разгадывали различные загадки, а главное еще раз доказали – здоровым быть здорово!
«Я ВЫБИРАЮ ИНТЕРЕСНУЮ ЖИЗНЬ»

Межрегиональный слет активистов
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Зарипова Карина провела прекрасные 4 дня в МЦ «Волга» на Межрегиональном слете активистов добровольческого движения, действующих в сфере пропаганды здорового образа жизни и профилактике употребления психоактивных веществ, «Сессия здоровья». Теперь Карина делится накопленными знаниями со своими подшефным отрядом SMSокнашей школы.
Присоединяйся к нашему отряду! Сделай свою жизнь разнообразной и увлекательной!

«Форум молодежи»
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Форум детских организаций при главе Кировского и Московского районов, который проходил в актовом зале администрации, не прошел мимо наших активистов. 
Интересное мероприятие, с возможностью пообщаться с друзьями-единомышленниками и, конечно же, поздравить друг друга, ведь на форуме прошло награждение дипломами и грамотами активистов «молодежкирмос», среди которых была наша Зарипова Карина. 
«Видеоконференция»
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Мы принимали участие в традиционной видеоконференции для молодежных движений. 
Вместе с заместителем УФ СКН РФ по РТ Эдуардом Гараевым, заместителем министра образования и науки РТ Ларисой Олеговной и другими высокопоставленными лицами, ребята обсуждали интересующие их вопросы. Много было сказано о ЗОЖ, образовании, волонтерском и добровольческом движении. НашиSMSки, конечно же, тоже приняли активное участие в обсуждении проблем молодежи. Конференция прошла очень успешно.

«Здоровая мама – здоровый ребенок»
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Отряд SMSок «ЖБЭК» принял активное участие в республиканской акции «Здоровая мама – здоровый ребенок». Акция проходила по всему городу,ипропагандировала нравственные ценности и семейные традиции по формированию здорового образа жизни.Наш отряд провел акцию недалеко от школы.
«НАРКОТИКИ – УГРОЗА БЕЗОПАСНОСТИ СТРАНЫ»
«Вы глупы, если до сих пор не поняли, что наркотики – это смерть.»

 Йен Мандела

В мире наркотики являются главной проблемой современного общества. Наиболее часто с этой проблемой сталкивается молодежь, особенно этой пагубной тенденции подвержены подростки. Мы и подумать не могли, что наркотические вещества коснутся нашего общества, став главной проблемой всего человечества. 

Почему же подростки принимают наркотики? Множество проблем и испытаний сваливается на плечи подростков, и не все могут рассудительно вести себя, испытывая эмоциональное давление. Таким образом, современная молодежь пытается убежать от своих проблем, спрятаться от самих себя. Им может казаться, что наркотики – выход из данной ситуации, но это не так. Наркотики здесь не помогут. 

Удивительно, но все знают, что употребление наркотиков ведет к ухудшению здоровья, деградации личности, но все же некоторые становятся наркоманами. Все это связанно с мифами, которые используют распространители наркотиков. Некоторые утверждаю, что: «они не вызывают привыкания», другие, что:«существуют «безвредные» наркотики».Но это ложь. Такие приемы используют для завлечения подростков, которые надеются, что попробовав раз, с ними ничего не случится. Но многие наркотические вещества вызывают привыкание после первого приема. 

Влияние наркотических веществ на организм велико. Наркотики разрушают защитную систему организма человека. Они обладают сильным токсическим действием, которое медленно отравляет организм. Изменяются ощущения человека, появляется обманчивое ощущение «эйфории». В результате появляется желание повторить это, и, как результат, формируется наркотическая зависимость. Борьба с наркоманией – огромная социальная и медицинская проблема. В мире создаются множество медицинских центров, занимающихся лечением наркомании. Если человек вовремя обратится за квалифицированной медицинской помощью, его жизнь может быть спасена. 

УК РФ предусматривает уголовную ответственность за, распространение,хранение, приобретение, изготовление, перевозку и сбыт наркотиков.

Наказание предусматривает огромные штрафы и лишение свободы сроков от трех до десяти лет с конфискацией имущества.
Здоровье человека – это главная ценность в жизни.
Каждый из нас при рождении получает замечательный подарок – здоровье. Его не купить ни за какие деньги! Будучи больным, вы не сможете воплотить в жизнь свои мечты, не сможете отдать свои силы на преодоление жизненных задач, не сможете полностью реализоваться в современном мире.

Вся наша жизнь – это территория здоровья! Заботиться о своем здоровье люди обычно начинают только после того, как болезнь даст о себе знать. Можно предотвратить все заболевания гораздо раньше, и для этого не потребуется каких-то сверхъестественных усилий.
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Нужно всего лишь вести здоровый образ жизни!
Здоровый образ жизни  это правильное питание, двигательная активность, личная гигиена, закаливание, избавление от вредных привычек, любовь к близким, позитивное восприятие жизни. Он позволяет до глубокой старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье.

И лучшей привычкой должно стать сохранение здоровья.  А сформироваться эта привычка сможет только тогда, когда сам человек будет постоянно и регулярно заниматься тем, что приносит ему пользу: спортом, закаливанием, правильно питаться и хорошо отдыхать!

Остановись, подумай, и сумей сказать «НЕТ».

Мы родились для того, чтобы жить,
Может, не стоит планету губить?
Есть кроме “да”, и лучше ответ, 
Скажем, ребята, наркотикам “нет”!

«Кто защитит моего друга от наркотиков»

Я знаю это банальная тема, и она стара как мир, но всё же я хочу спросить у своих сверстников, зачем мы губим свою жизнь?

Спасение утопающих дело рук самих утопающих и это конечно правильно. А что если этот утопающий не хочет спасаться тогда что, бросить его на произвол судьбы?

А может всё-таки стоит вытащить его из моря иллюзий? Не важно, за уши или протянуть руку помощи, главное вытащить и как можно быстрее, пока не стало хуже.

Наверное, всем понятно, что я говорю тех, кто не смог сказать «нет» на знаменитую фразу «попробуй еще раз». О тех парнях и девушках, которые пытаются убежать от жизни и от её проблем. Я не спорю, некоторые пробуют наркотики из-за любопытства, а потом уже не могут остановиться, но многие употребляют его осознанно, пытаясь забыться и хотя бы на мгновение почувствовать себя человеком.  Я не  понимаю таких людей, которые не могут решить проблему, точнее не хотят, первое препятствие и они сложили лапки и в кусты с бутылкой, сигаретой и дозой. Для меня остаётся загадкой такое отношение к жизни. Ну, попробуй, реши ты эту проблему, а потом занимайся «самоедством», когда ты уже хоть что-то сделал, не стоит опускать руки. Не получилось один раз, попробуй ещё. А не хватай всякую гадость. Не становись «зомби», не живи от дозы до дозы, не превращай свою жизнь в грязь, смешанную с болью. Не надо зависеть от наркотика. Ты губишь себя родных и близких.

Берегите друзей и просто всех тех, кто окружает вас. Ведь  наркотик делает этих людей слабыми. Ставьте перед собою цели и достигайте их, мотивируя себя на это.

Наркотики разрушают человека морально  и физически. Из-за этой гадости люди болеют страшными болезнями, например, СПИДом или гепатитом и многими другими.

Но наркотик не победит сплоченную дружную команду, у которой есть общее дело и стремление к лучшему.

Наркомана очень сложно вылечить. Конечно, кто-то может сказать, что, если он сам не захочет, то ничего не получится. Извините, а какой наркоман захочет лечиться, ведь он считает  себя абсолютно «здоровым человеком». Его просто надо положить в какой-нибудь наркологический диспансер. А вот тогда его можно спросить, хочет ли он дальше коверкать  свою жизнь и предложить ему в альтернативу спорт, театр, кино, прогулки, танцы и многое другое. А главное всё это делать вместе с ним, держа крепко за руку, ни на миг, не отпуская его из виду.Давайте жить интересно! Сколько удовольствия можно  получить от музыки, занятия спортом, танцами и многих других кружков. Сколько удовольствия можно получить от общения друг с другом.

Не употребляйте наркотики, даже не прикасайтесь к ним, ведь это первый шаг к смерти, быть может, совсем еще в юном возрасте. Подумайте, какое горе ждет вас и ваших близких. Люди, подумайте, куда мы катимся?! К чему нас все это приведёт? Из-за всякой гадости мы теряем близких нам людей. Подумайте о будущем пока не поздно!
Шилин Никита 10 класс

«Даже и не пробуй»
Почему я курю? Почему я начала курить? Почему я не бросаю? Сейчас расскажу.

Курить Я начала в 11 лет. Сначала это было не всерьез. Так, предложили "На попробуй. Будешь?"  И я пробовала. Потом все чаще и чаще. Деньги на обед идут на сигареты. 

В каком-то смысле они мне помогают. Психологически, наверное. Знаю, сейчас вы скажете: "Да какие у нее могут быть проблемы? В ее-то возрасте?" Но факт остается фактом.

Вообще, у меня практически вся семья курит. Я не считаю, и не считала никогда это чем-то зазорным. Как-будто так и должно быть. Может, в какой-то степени я беру пример с них. Возможно, чтобы почувствовать себя взрослой. Раньше казалось, что если я захочу, то в любой момент обязательно смогу справиться с этим. Но не тут-то было.Броситьневероятно трудно, и я не знала с чего мне начать. 

Но понимая, что последствия моего вредного увлечения могут быть весьма и весьма плачевными для меня, я решилась на разговор с психологом, а так же попросила поддержки у своих друзей. И у меня это получилось. Я БРОСИЛА КУРИТЬ. И теперь у меня сформировались новые, здоровые привычки: прогулки, занятия спортом, всю зиму мы с друзьями ходили на каток и катались на лыжах. В жизни действительно много интересного. 
Я СМОГЛА! СМОЖЕШЬ И ТЫ!Аноним
«Курение перестает быть модным»

В рамках профилактической работы с учениками 8х классов мной была проведена деловая  игра «Курение: ЗА и ПРОТИВ». Большинство ребят согласились с тем, что у них есть  знакомые, которые курят.  Также все сошлись во мнении, что курильщики знают о вреде курения. В интерактивной форме ученики старались найти аргументы ЗА курение и ПРОТИВ него. Так, например, ученики пытались объяснить курение своих знакомых желанием расслабиться,   приятным запахом ароматизированных сигарет, «безопасностью» электронных сигарет и пр.  

Контраргументами стало: вред пассивного курения для детей, желтизна зубов, преждевременное старение, ухудшение здоровья, дороговизна, риск пожара и трата времени впустую.

В непринужденной обстановке учащиеся поделились друг с другом различными мнениями о курении, попытались обосновать свою точку зрения и убедить друг друга.

В ходе игры школьники научились формулировать свои суждения, выработали общее мнение о том, что все аргументы «за» курение –  выдумка и обман.
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После мозгового штурма, когда все мнения были зафиксированы на доске, я прокомментировала все аспекты данного вопроса с научной точки зрения, были развенчаны мифы о курении.

В завершение деловой игры с учениками была проведена дыхательная гимнастика и релаксация, направленная на улучшение психо-эмоционального состояния и снятие внутреннего напряжения с использованием видеоряда о ценности здорового образа жизни.

В нашей школе такие деловые игры было решено проводить регулярно и на различные темы. Ведь это очень интересно. Дети сами рассуждают и делают выводы, о той или иной проблеме.

Если ты решил бросить курить: 

1. Всегда ставь перед собой цель только на один день. Говори себе, что ты бросаешь курить не вообще на всю жизнь, а не притронешься к сигарете только сегодня. Завтра скажи себе тоже самое. И так далее. День за днем. Это маленький самообман просто необходим, потому что курильщику со стажем решение бросить курить навсегда, как правило, кажется нереальной задачей, а ориентированная на дальнюю перспективу цель – недостижимость.

2. Возникло желание покурить – не доставай сигареты сразу, воздержись на несколько минут, отвлекись на что – то другое: позвони по телефону, послушай музыку, поговори с другом и т.д. Ты заметишь, что буквально через 1-2 минуты ты увлечешься и забудешь о желании закурить.

3. Сделай медленный вдох на 5 счетов и  такой же выдох. Повтори их 5 раз. На последнем выдохе задержи дыхание и зажги спичку. Не дыши, пока она горит. А теперь раздави спичку так, как бы ты раздавил сигарету.

4. Надень резиновый браслет на запястье. В момент острого желания закурить перетяни запястье и скажи себе: «Я сделаю это! Я сильный! Я смогу! Я больше не курю!».

У каждого есть свой способ бросить курить, и ты не исключение,  бросай, как умеешь, как хочешь, как удобно, только бросай!  

Школьный психолог 

Альтернатива никотину
А знаете ли вы, что есть продукты, которые помогут перебить рефлекс курения и снять раздражительность. Что же есть, чтобы отвлечь себя от "никотиновой палочки", а то и вовсе бросить курить? 

Чтобы легче было перенести стресс, специалисты рекомендуют "заедать" курение, к примеру, семечками. Это не просто вкусное лакомство, но очень полезный продукт, который считается профилактическим средством от атеросклероза, заболеваний сердечно-сосудистой системы, печени и желчевыводящих путей. Если нет аллергии на орехи, они могут помочь перебить желание курить. В них содержится много магния, а он, в свою очередь, уменьшает раздражительность. Орехи - прекрасные помощники в борьбе со стрессом. Вместо того чтобы покурить сигарету, можно пожевать свежий сельдерей. Он считается отличным успокоительным средством с нежной и ароматной мякотью. Это прекрасная альтернатива курению и помощник в борьбе с лишними килограммами.

Специалисты рекомендуют курильщикам употреблять больше никотин - содержащих продуктов, так как они помогают справляться с раздражительностью и стрессом. В этом списке находятся картофель, перец, цветная капуста, баклажаны и томаты. Причем в зеленых помидорах никотина содержится больше, чем в спелых овощах. Тоже можно сказать и о молодом картофеле. В нем больше накапливается никотина, чем в созревших клубнях. Овощная диета может стать отличным средством избавления от табачной зависимости. Отварной картофель с зеленью, салат, стакан томатного сока окажут положительное действие на организм и помогут легче перенести табачную зависимость. Бросайте курить вкусно….

«Почему мне не нужны алкоголь и наркотики»
Великий писатель А.П.Чехов говорил, что в человеке все должно быть прекрасно: и лицо, и одежда, и душа, и мысли. 
Мальчики и мужчиныв первую очередь, должны знать, чего они хотят и к чему стремятся. Цель, может быть какая угодно: добиться чего-то в работе, карьере, спорте, личной жизни. Главное, чтобы она была. Если мужчина не имеет цели, то это очень нехорошо, потому что его свободное время начинают отбирать пиво, телевизор, кровать. 

Характер должен быть в первую очередь, сильным. Здесь речь вовсе не идет о силе бицепсов. Мужчина должен обладать большим количеством положительной энергии и уметь делиться ею с окружающими.
Настоящий мужчина всегда должен быть готов защитить себя и свою семью. Каким должно быть тело мужчины? Нет, обилие мускулов вовсе не обязательно. Однако не зря говорят, что в здоровом теле – здоровый дух. Мужчина должен быть активен и ловок, ведь если он пассивен и слаб физически, то о каком здоровье духа может идти речь? 
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Мужчина должен уметь держать слово. Если человек дал слово, то пусть хоть в лепешку расшибется, но выполнит обещанное. Только в этом случае мужчину будут уважать родные, близкие, друзья и коллеги. Именно такие парни нравятся девушкам, ведь им можно верить, они станут надежной опорой. 

Алкоголь не для настоящих мужчин. Во-первых, алкоголь отрицательно сказывается на здоровье даже в малых количествах, а мужчина думает о своем здоровье – и о моральном, и о физическом. Во-вторых, настоящий мужчина должен уметь получать удовольствие от жизни и без спиртных напитков. 
Девочки и девушки должны быть эталоном нежности и красоты. Они будущие матери, и следить им за своим здоровьем обязательно надо: не курить и не употреблять алкоголь. Даже небольшие дозы алкоголя губительно влияют на формирующийся мозг и особенности растущего человека. Страсть к сигарете несёт опасность для здоровья и является крайне вредным увлечением. Для женского организма эта пагубная привычка особенно разрушительна. Под ударом находится не только здоровье самой курильщицы, но и благополучие её будущих детей.

Если девочки будут больше двигаться и заниматься спортом, организм у них окрепнет, они меньше будут болеть. Зарипова Карина

У спортивного лидера – спортивный город.

Казань является одним из самых развитых в спортивном плане городов России. В городе прошли летняя Универсиада 2013г., Чемпионат по водным видам спорта в 2015 г. В 2017 г. пройдут соревнования на Кубок конфедераций, в 2018 г. Чемпионат мира по футболу.

На сегодня в Казань располагает 1645 спортивных сооружений, в том числе: 15 стадионов, 11 крытых ледовых арен, футбольный легкоатлетический манеж, 28 плавательных бассейнов, 50 спортивных залов, 670 плоскостных спортивных сооружений, 1 ипподром. Вблизи города действуют круглогодичный горнолыжный спортивно-оздоровительный комплекс «Казань» в Верхнеуслонском районе, парашютный авиа спортивный центр в Куркачах.

На сегодня в городе Казани функционирует 38 спортивных школ, из них (количество учащихся в них 24751 человек) 43 видов спорта. Все они бесплатно проводят учебно-тренировочные занятия на современных спортивных сооружениях. В молодежной культуре спорт занимает значительное место. По данным различных исследований около 70% молодёжи интересуются спортивной тематикой. Занятия спортом - это реальная альтернатива миру наркотиков. Молодежь, вовлеченная в спортивную жизнь, в меньшей степени подвержена воздействию наркобизнеса, формирующего в России рынок сбыта.

«Здоровым быть модно»
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Занимайся любимым видом спорта и участвуй в школьных и районных соревнованиях. Делай как мы…
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Если нет возможности заниматься профессионально каким либо видом спорта. 
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Делай как мы… 
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Соблюдай простые правила гигиены и правильный рацион питания. Делай как мы…
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Природа отличный источник энергии. Чаще гуляй на свежем воздухе. Делай как мы…
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Проводи свободное время активно. Делай добро. Делай как мы…
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