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НЕДАВНИЕ СОБЫТИЯ 

14 февраля — День освобождения г.Ростова-на-Дону от 
немецко-фашистских захватчиков

23 февраля — День защитника Отечества

С 24 февраля по 2 марта — Масленица
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ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, 

ЧТО?..

☀

Масленица - исключительный языческий 
праздник , который официально приняла 
православная церковь. До XVII века праздник 
называли «сырной» или «мясопустной» седьмицей 
(неделей).

☀

Вопреки многим мнениям Масленица - это не 
женщина, а мужчина! Чтобы прогнать зиму и 
призвать весну славили бога солнца и 
плодородия - Ярила. Его описывают, как молодого 
мужчину , который ежегодно умирает и 
воскресает, чтобы подарить народу тепло и 
обильный урожай. 

☀

Известная фраза «первый блин комом» имел 
с о в с ем д р у г о е з н а ч е н и е ! Выр аже н и е 
звучало «первый блин комАм», а праздник 
весеннего равноденствия называли Комаедицей. 
Комы - это медведи. Каждый год в праздник наши 
предки оставляли подношения медвежьему богу 
Коме в виде блинов.

☀

Самый большой блин испекли в 1994 году в 
Англии. Диаметр блина составил пятнадцать 
метров, а толщина - не больше двух с половиной 
с ан тиме тров . Это необычное событие 
зафиксировано в Книге рекордов 
Гиннесса. 

☀

На самом деле блин это не символ 
солнца и Масленицы. Ученые XIX века 
допустили ошибку в трактовках 
древних писаний. У наших предков 
б л и н ы с ч и т а л и с ь с и м в о л о м 
поминания предков . Блинами 
угощали гостей и животных, чтобы 
почтить память ушедших. 

☀

Масленицу также называли 

временем невест. Незамужние парни могли 
найти себе будущую супругу. Родители 
надевали на ногу парня или девушки 
деревянную колодку, которая означала 
народное порицание. Обладатель колодки 
должен был искать себе пару. 

☀

Известно, что сегодня в блины для 
пышности добавляют соду. Раньше хозяюшки 
не могли добыть соду, она была в дефиците и 
есть мнение, что женщины добавляли в 
блины горсть снега. Неизвестно правда это 
или нет, но блины получались пышными и 
вкусными. 

☀

Многие называют праздник Масленицы 
бабьей неделей. В это время женщины 
должны только отдыхать и готовить, а 
мужчины выполнять задания от своих жен. 
Поэтому Масленицу можно сравнить с 8 
марта. 

☀

 Главные участники весеннего праздника - 
ряженые. Это герои, которые одеваются в 
яркие и немного странные карнавальные 
наряды. Чаще всего такими персонажами 

становились пожилые или хотя бы 
взрослые мужчины и женщины . 
Полагалось, что именно они успели 
увидеть жизнь, имеют опыт и поэтому 
м о г у т с т а т ь « с т а р о ж и л а м и » 
масленичных гуляний. 

☀

В католических странах существует 
п р я м о й а н а л о г Ма с л е н и ц е – 
«Карнавал», праздник также который 
отмечается перед Великим Постом. 
С а м о н а з в а н и е « К а р н а в а л » 
переводится как «прощай мясо».

НАШИ 
ВЫПУСКНИКИ

У нас в гостях выпускник 2016/2017 учебного года Кириевский Данил. Давайте узнаем, 
как сложилась его дальнейшая жизнь, спустя 8 лет после окончания школы.

— Расскажи о себе , чем ты сейчас 
занимаешься?
— Меня зовут Данил, я индивидуальный 
предприниматель и начинающий ученый. 
Сей ч а с об у ч аю с ь в а с пир ан т у р е по 
направлению «Технология швейных изделий». 
Моя работа также связана с легкой 
промышленностью – мы производим швейные 
изделия для активного отдыха, туризма и 
военнослужащих.
— Что повлияло на выбор университета? По 
каким критериям ты его выбирал?
— Качество фундаментального образования 

оказалось одним из решающих факторов – 
важно, чтобы университет давал прочный 
теоретический базис. При этом не менее 
значимой была возможность получения 
практических навыков – высокий уровень 
под го тов ки по ин т ере с ующим меня 
направлениям. Особое внимание обратил на 
научную инфраструктуру университета и 
возможности построения научной карьеры. 
Это важно для тех, кто планирует заниматься 
исследованиями или работать по линии 
образования.
На выбор во многом повлияло наличие 
интересующей меня специальности, а также 
отзывы студентов об университете. 
— Оправдались ли ожидания от учёбы в 
университете? Какие самые интересные 
моменты были во время учёбы?
— Любой академический путь состоит из проб 
и ошибок. К сожалению, далеко не все мои 
ожидания от образования оправдались. 
Однако, в процессе обучения я смог понять, 
какое направление мне ближе всего по духу. 
Также немаловажную роль сыграл социальный 
аспект – обучение в университете позволило 
познакомиться с людьми, чьи рекомендации и 
советы помогли с дальнейшим построением 
а к а д емич е с к ой к а р ь еры , а т а кже в 
собственном деле.
— Расскажи, какие ощущения ты испытывал, 
когда пришел впервые на лекции в 
университет?
— Первый день в университете был наполнен 
самыми противоречивыми чувствами. Это 
было невероятное волнение – всё-таки новый 

Масленица -  языческий праздник, который  настолько любим в народе, что пережил не один 
век. Пышные гулянья, аромат блинов и предвкушение солнечной весны — всё это о 
Масленице. Впереди пост, так что не упустите возможности повеселиться от души и 
приобщиться к традициям наших предков. 
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этап в жизни, новая среда, новые люди. К 
концу первого дня появилось чувство 
удовлетворения и даже некоторой эйфории. 
Несмотря на усталость, было понятно – это 
новый этап в жизни, который может многому 
научить . Сейчас , оглядываясь назад , 
понимаю, что те эмоции были особенными – 
они стали началом нового, увлекательного 
этапа в жизни.
— Каким ты представляешь своё будущее?
— В краткосрочной перспективе планирую 
сосредоточиться на академическом и 
профессиональном развитии и получении 
новых навыков, которые помогут мне в 
работе. В долгосрочной перспективе мечтаю 
создать что-то значимое – проект или товар, 
который принесёт пользу обществу.
— Кем ты хочешь стать? 
— С юных лет я тяготел к творческим 
профессиям. В те годы у нас с родителями 
были определенные сложности в поиске 
компромиссов в вопросе карьеры. Родители 
хотели, чтобы я получил образование по 
экономической специальности, но в данном 
направлении простора для творчества я не 
видел. Безусловно, в бизнесе есть вещи, 
требующие нес т андар тно го и даже 
творческого подхода, но это было не совсем 
то , что я искал . Сейчас , когда есть 
возможность огляну ть ся и оценить 
пройденный путь, я понял, что жизнь все 
равно вывела меня на творческие рельсы. И 
продолжать по ним движение, имея за 
плечами экономическую специальность, 
намного проще. 
— Чем учёба в университете отличается от 
учёбы в школе?
— Безусловно подходом к образовательному 

процессу. Попадая в университет начинаешь 
по-настоящему понимать смысл крылатой 
фразы «Спасение утопающих – дело рук самих 
утопающих». Образовательный процесс 
предполагает самостоятельное изучение 
учебного материала и подготовку в отрыве от 
лекций и практических занятий. Если же вам 
интересно учиться, а не просто формально 

обучаться, придется начинать планировать свое 
время.
— Если бы тебя вернули снова в первый класс, 
что бы ты изменил в жизни?
— История не имеет сослагательного 
наклонения. У современных детей есть намного 
больше возможностей для самореализации и 
поиска себя, чем это было в моем детстве. 
Кружки, клубы и сообщества дарят отличную 
возможность найти свои таланты, а также 
попробовать себя в различных специальностях. 
Могу лишь посоветовать детям не упускать 
такую возможность! 
— Скучаешь ли ты по школе?
— По многим аспектам учебы в школе, 
преподавателям и духу времени – да. Многие 
моменты вспоминаю с теплотой. Иногда жалею, 
что не перевелся в «Аллу Приму» раньше.
— Поддерживаешь ли ты отношения со своими 
одноклассниками?
— Да, мы регулярно общаемся, проводим 
общие встречи. Иногда собираемся и малой 
частью коллектива. Связь мы поддерживаем 
даже спустя годы после выпуска.
— Что из школьной жизни запомнилось 
больше всего?
— Это немного странно, но мне больше всего 
запомнились презентации и доклады. Во 
многом из-за того, что это тот вид учебной 
деятельности, результат которой сильно 
зависит от работы с визуальной составляющей. 
Самое главное, что полученный опыт сильно 
помог уже в университете, где таких работ 
больше. 
— Что в школьной жизни давалось тебе с 
большим трудом?
— В школьные годы мне с трудом давались 
точные науки. У меня был к ним интерес, но 
больших успехов не было. Забавно вспоминать 
об этом сейчас, когда я вышел на путь к 
получению степени кандидата технических наук. 
Если вы по-настоящему чем-то увлечены, 
сохраняйте упорство (и даже упрямство) на пути 
к своей цели.
— Чему тебя научила школа?

— Школа научила меня не только основам 
наук, но и важнейшим жизненным навыкам: 
с а м о о р г а н и з а ц и и , к о мм у н и к а ц и и , 
критическому мышлению, умению работать в 
команде и достигать поставленных целей, при 
этом заложив фундамент моральных 
ценностей и уважения к окружающим.
— Какая самая мудрая мысль, которая 
посетила тебя в школьные годы?
— «Посеешь мысль — пожнешь поступок; 
посеешь поступок — пожнешь привычку; 
посеешь привычку — пожнешь характер; 
посеешь характер – пожнешь судьбу». Чужая 
мысль, но от этого не менее полезная.
— Во что ты верил в детстве? Не в плане 
супергероев и деда Мороза, а что тебе 
давало силы и вдохновляло?
— В детстве веришь во многое, но в этом и 
прелесть детства! Взрослый человек уже 
намного более сдержанно подходит к ответу 
на подобный вопрос, пусть мечтают и верят 
дети.
— Какие мечты детства ты воплотил в жизнь?
— Реализовалась мечта работы в творческой 
сфере. Спустя годы поисков и проб своих 
навыков в различных сферах деятельности 
мне удалось найти подходящее направление. 
Путь был тернист, но от этого не менее 
интересен.
— Как ты думаешь , надо ли учить 
иностранные языки? И имеет ли сейчас 
иностранный язык какое-то место в твоей 
жизни?
— Изучение иностранного языка способно 
существенно облегчить жизнь как в бытовом, 
так и в академическом плане. Большинство 
публикаций, статей, книг, фильмов издаются 
на английском. Его знать обязательно, а 
дополнительно можно изучить язык,  к 
которому у вас лежит душа . Если вы 
прагматик, выбирайте вторым иностранным 
языком китайский – не прогадаете.
— Какой фактор внес основной вклад в твои 
успехи к настоящему моменту?
— Одна из главных способностей, которую 
развивает непрерывное многолетнее 
образование – умение применить полученные 

знания в неочевидных и даже неожиданных 
местах. Жизнь состоит из череды проб и 
ошибок, но даже их можно использовать во 
благо.
— Если бы твоя жизнь была кинофильмом, то 
какое название фильму ты бы дал?
— «Петляющая дорожка».
— Если бы ты мог вернуться в свое прошлое на 
5 минут, то какой бы совет ты бы себе дал?
— Напомнил бы себе о необходимости 
периодически сохранять написанное в ворде.
— Что бы ты пожелал детям, которые только 
начинают учебу в школе?
— Выбирайте профессию сердцем. В старшей 
школе родители и родственники обычно 
ожидают, что вы уже определились с вашим 
дальнейшим родом деятельности и способны 
принять взвешенное решение о поступлении, 
которое предопределит вашу дальнейшую 
жизнь. На мой взгляд, в школьные годы сделать 
это почти невозможно. Есть редкие примеры 
людей, которые столь рано понимают, чем бы 
они хотели заниматься в жизни, но таких 
случаев единицы. Вам невероятно повезло, 
если вы один из них. Если в процессе обучения 
вы понимаете, что ошиблись с выбором 
специальности, в этом нет ничего страшного – 
это тоже процесс обучения. Наша система 
образования очень гибка в вопросе смены 
специальности или выхода на следующую 
ступень образования по другой специальности.
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концу первого дня появилось чувство 
удовлетворения и даже некоторой эйфории. 
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процессу. Попадая в университет начинаешь 
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ИТОГОВОЕ 
СОБЕСЕДОВАНИЕ

12 февраля 2025 г. для девятиклассников прошло Итоговое собеседование по русскому языку, 
успешная сдача которого является для школьников условием допуска к государственной 
итоговой аттестации. Все ребята с ним справились и поделились с нами своими впечатлениями.

Устное собеседование 
б ы л о д о в о л ь н о 
п р о с т ы м , И р и н а 
Николаевна выполнила 
с в о ю р а б о т у н а 
профе с с ион ал ьном 
уровне. Спасибо!

Кулиш Л.

Очень волнительный был 
экзамен, но это отличный 
опыт для дальнейшего 
пути.

Забродская Е.

На самом деле было очень 
страшно, но потом я поняла, 
что все таки ничего такого 
ужасного не было . Самое 
главное — уметь читать и 
разговаривать.

Тыханская С.

Я был на устном собеседовании и 
хочу сказать , что э то было 
достаточно страшно, но не сложно. 
Так же хочу сказать, что педагоги 
Ирина Николаевна и Надежда 
В л а д и м и р о в н а и д е а л ь н о 
исполнили свою работу.

Дудченко Д.

В начале я думал, что всё будет 
очень сложно, но позже я смог 
сделать все задания. Я считаю, 
что экзаменатор провёл всё 
профессионально , мне всё 
понравилось.

Абдулкафаров А.

Я хоть и волновался , но смог 
собраться и пройти собеседование. 
Мне кажется, что все я сделал 
отлично кроме того, что затянул с 
пересказом. И из-за этого начал 
волноваться, что могло привести к 
ошибкам.

Лесников А.

 Поначалу я очень волновалась, но 
когда до меня дошла очередь, я резко 
перестала переживать и когда зашла в 
кабинет, уже ни о чем не думая, 
спокойно все рассказала.

Евдомашко М.

Х

Мои ощущения были очень 
смешанными , я очень 
сильно переживала, но при 
этом было все равно. После 
с д а ч и п о ч у в с т в о в а л а 
о б л е г ч е н и е , з р я 
нервничала.

Марченко К.

Я думаю у меня всё получилось, 
хотя я волновался перед тем, как 
зайти. Но как только я увидел 
нашу замечательную  Ириночку 
Николаевну, я успокоился, и всё 
прошло хорошо.

Руденко А.

Хочу выразить свои ощущения:
ещё за несколько дней я очень 
сильно переживала и думала о 
том, что я не сдам. Но уже перед 
самим экзаменом я смирилась.

Богданчикова В.

Мне все понравилось. В принципе, я 
ответила хорошо и все прошло 
н о р м а л ь н о , н о с и л ь н о 
занервничала на пересказе. Было 
не так сложно, как я думала. 

Колтун П.
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ГОСТЬ

НОМЕРА

— Расскажи немного о себе и о своей семье.
— Здравствуйте, меня зовут Елизавета. Я ученица 6 класса. В 
моей семье 5 человек: мама, папа, я, брат и сестра. Я самая 
младшая в семье. 
 — «Школьные годы чудесны?»
— Я считаю, что школьные годы созданы для того, чтобы 
научиться чему-то новому, получить хорошие знания и 
конечно же, они чудесны!
 — Какие три слова характеризуют тебя максимально 
точно?
— Вера, разносторонний и спокойный человек.
 —  Тебе нравится ходить в школу и почему?
— Да, мне очень нравится учиться и изучать что-то новое 
для себя!
 —  У тебя есть любимые предметы?
— Нет, я не разделяю на любимые и не любимые. Мне все 
очень интересно.
 — Ты уже определилась, кем хочешь стать? И согласны ли 
с твоим выбором родители?
— Да, определилась. Не сказала бы, что родители за.
 —  Можешь ли ты рассказать о главных своих победах?
— Для меня победа уже в том, что я хорошо учусь и изучаю 
много нового, а так же, что у меня прекрасные близкие 
люди.
 —  Как ты воспринимаешь критику в свой адрес?
— Если критика объективна, то довольно хорошо.
 — Что ты думаешь о своих недостатках и что необходимо 
развивать?
— Развивать надо все, ведь нет предела совершенству. 
 — Какой был самый лучший, самый значимый подарок в 
твоей жизни?
— Подарки моих близких людей.
 —  Какое у тебя жизненное кредо? Миссия?
— Моя миссия - это постараться сделать мир хоть чуточку, 
но лучше. Также совершать все только хорошее.
 — Твои родители, безусловно, гордятся тобой. А ты 
испытываешь подобное чувство по отношению к самой 
себе?
— Думаю да, как по-другому-то?
 — Что для тебя является самым сложным в обучении?
— Наверное, взять себя в руки, а так обучение - это легко , 
если захочешь этого!
 — Помимо учёбы, чем ты серьёзно увлекаешься?

— Игрой на гитаре , чтением книг , спортом и 
психологией.
 — Как ты проводишь свободное время?
— Обычно, у меня нет свободного времени. Я всегда 
стараюсь чем-нибудь заниматься.
 — Книга, фильм, песня с которыми должен быть 
знаком каждый? 
— Даже не знаю, я читала много книг и считаю, что для 
каждого должен быть свой жанр. То же самое и с 
фильмами и песнями.
 — Какие исторические личности наиболее интересны 
тебе и почему?
— Музыканты и художники, это очень интересные люди, 
со своим виденьем мира.
 — Каким ты представляешь своё будущее через 10 
лет?
— Окончанием хорошего вуза, либо на работе мечты.
 — Если бы ты могла приобрести способность 
супергероя, что бы выбралa и как использовалa бы?
— Наверное бы ум и логика, использовала бы в работе.
 —  Если бы у тебя была волшебная палочка, какие бы 
ты загадала 3 желания?
— Ещё несколько желаний. А так, наверное, ничего, 
лучшего всего добиться самой.
 — Какие три вещи ты бы взялa с собой на 
необитаемый остров?
— Набор для необитаемого острова/выживания, 
чемодан с едой и палатка.
 — Какими качествами, ты считаешь, должен обладать 
каждый Человек с большой буквы?

— Доверием к людям и вежливостью.

 — Легко ли ты увлекаешься новым делом?

— Да!

 — Если бы ты былa учителем, то учителем какого бы 
предмета ты стала и почему?

— Наверное, английского языка, либо начальных 
классов. Это очень интересно.

 — И напоследок, твое пожелание тем, кто только 
начинает обучение в школе.

— Не забывайте про учебу и не думайте, что это 
неважно. Это очень важно для вашего будущего.

Сегодня  у нас в гостях Березовская Елизавета, ученица 6 класса, которая с радостью дала 
нам интервью и рассказала о своих увлечениях вне школы.

МАСЛЕНИЦА

Масленицу празднуют с незапамятных времён. 
Этот праздник имеет языческие корни, он связан 
с провожанием зимы и встречей весны. 
Масленица получила своё название от того, что 
в этот период времени — последнюю неделю 
перед Великим Пос том , разрешает ся 
употребление в пищу сливочного масла, 
молочных продуктов и рыбы. Как и в Древние 
времена, мы в нашей школе сожгли чучело 
Масленицы, символ уходящей зимы. Также, она 
символизирует сжигание всего старого и 

прихода нового, молодого, лучшего. Праздник, 
посвященный Масленице, подготовили все 
ученики нашей школы. Проведены многие 
конкурсы : стихов , песен , пословиц о 
Масленице . Ученики устроили застолье . 
Испекли много блинов. Ребятам было очень 
весело! Масленица в нашей школе прошла 
незабываемо, оставив всем много радостных 
воспоминаний.
После такого праздника Зима обязана уйти, 

уступив законное место Весне, которую все 
ждут с нетерпением!
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ГОСТЬ

НОМЕРА
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ДЕНЬ ОСВОБОЖДЕНИЯ

РОСТОВА
Сегодня, 14 февраля город отмечает День освобождения от немецко-фашистских захватчиков. В 
этот день 28-я армия под командованием генерала Василия Герасименко завершила семидневный 
штурм донской столицы, находившейся под оккупацией более полугода. Этот праздник отмечают 
жители всего региона. 

В нашей школе Яценко Вероника и Хардикова 
Анастасия в этот день рассказали ученикам 
начальной школы о том, что ключевым шагом в 
освобождении Ростова-на-Дону стала победа 
советских войск в Сталинградской битве 2 
февраля. Эта дата стала поворотным моментом 
во всей Великой Отечественной войне, положив 
начало коренному перелому и переходу 
стратегической инициативы Красной армии на 
южном участке фронта. Но особенно это событие 
важно для Ростова, ведь освобождение донской 
столицы – это прямое следствие разгрома 
фашистов под Сталинградом. 
Ростов-на-Дону был освобождён спустя всего 12 
дней после окончательного завершения битвы 
на Волге. 
В ходе Великой Отечественной войны 
гитлеровцы оккупировали Ростов дважды. 
Впервые это произошло 21 ноября 1941 года и 

продолжалось неделю – 29 ноября 1941 года 
город был полностью освобождён. Но мирная 
жизнь в Ростове не продлилась и года. В июле 
1942 город снова был захвачен фашистами, в 
это раз на долгие восемь месяцев. Оккупанты 
творили дикие зверства, тысячами уничтожали 
ростовчан от мала до велика . Самым 
чудовищным преступлением оккупантов стал 
массовый расстрел в Змиёвской балке.
 Наступление советских войск зимой 1943 
года, 82 года назад, навсегда освободило 
Р о с т о в о т ж е с т о к и х з а х в а т ч и к о в . 

Ожесточенные бои продолжались семь дней.
Воинов-освободителей из некогда почти 
полумиллионного города встречали выжившие 
170 тысяч ростовчан.
 В 2008 году Указом президента России 
г.Ростову-на-Дону было присвоено Почётное 
звание «Город воинской славы».
В этот же день после уроков ребята отправились 
возлагать цветы к вечному огню, почтили 
память погибших минутой молчания. Ребята 
отметили, что важно сохранять память о героях, 
которые отстаивали интересы нашей Родины за 

её пределами и погибли, выполняя служебный 
долг. Мы, потомки тех людей, которые ценой 
своих жизней совершили этот подвиг, просто 
обязаны чтить их память!

Подвиг советских солдат бессмертен и никогда 
не будет забыт.

Мы помним!
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НАШЕ

ЗДОРОВЬЕ

Врачи делают все возможное, чтобы помочь 
тем, кто заболел. Однако каждый человек – 
в ответе за состояние своего здоровья. Работа 
иммунной системы во многом зависит от рациона 
и привычек. Ее основная задача – охранять 
организм от воздействия микроорганизмов, 
способных вызвать развитие заболевания. 
Д р у г и м и с л о в а м и , и м м у н и т ет – н а ш 
«телохранитель». 

Как это работает
Когда в организм попадают вирусы и микробы, 

в крови начинают образовываться антитела, 
действующие на конкретную инфекцию. Более 
того, в крови существуют специальные клетки, 
которые называют лимфоциты-«убийцы». Именно 
и х н аш « т е л о х р а н и т е л ь » н а п р а в л я е т 
н а   у н и ч т о ж е н и е и н ф е к ц и и . Н а р я д у 
с лимфоцитами-«убийцами» в крови есть другие 
к л е т к и , к о т о р ы е н а з ы в а ю т 
лимфоцитами-«помощниками». Они помогают 
размножаться клеткам -«убийцам». Таким 
образом , лимфоциты-«убийцы» в тандеме 
с лимфоцитами -«помощниками» способны 
быстро справиться с поступившей инфекцией. 
Кроме того, организм человека вырабатывает 
целый ряд специальных низкомолекулярных 
химических веществ, белков и ферментов, 
которые либо непосредственно участвуют 
в уничтожении болезнетворных агентов, либо 
стимулируют клетки иммунной системы, помогая 
им справляться с возникшим заболеванием.

Что влияет на снижение иммунитета?
• неправильный образ жизни (малая 

физиче ская ак тивнос т ь , к урение , 
употребление алкоголя и т. п.);

• стресс, хроническая усталость, плохой сон;
• окружающая среда;
• неправильное питание.

Как укрепить иммунитет?
Прежде всего стоит изменить свой образ 

жизни. Начните больше двигаться, займитесь 

спортом или просто устраивайте себе 
прогулки на свежем воздухе. Откажитесь 
от  вредных привычек . Постарайтесь 
н е   з а с и ж и в а т ь с я п о   н о ч а м п е р е д 
телевизором или компьютером. Опасный 
враг иммунитета – стресс. Старайтесь 
спокойно реагировать на различные 
ситуации и поменьше нервничать . Ну 
и   к о н е ч н о , о б я з а т е л ь н о е у с л о в и е 
в   у к р е п л е н и и и м м у н и т е т а – э т о 
сбалансированное питание.

Витамины и микроэлементы 
для иммунитета

Д л я   п е р в и ч н о й п р о ф и л а к т и к и 
иммунодефицитных заболеваний особое 
з н а ч е н и е о т в о д и т с я в и т а м и н н о -
минеральным комплексам , поскольку 
с о в р е м е н н о е п и т а н и е , о с о б е н н о 
п р и   б о л е з н я х , а   т а кж е в   у с л о в и я х 
повышенных умственных и физических 
нагрузок не может обеспечить организм 
всеми необходимыми питательными 
веществами. Рынок сегодня предоставляет 
огромный ассортимент БАД на основе чистых 
витаминно-минеральных субстанций либо их 
природных источников . Важно , чтобы 
при выборе комплекса учитывались его 
сбалансированность и возраст потребителя. 
Помните, что принимать БАДы можно только 
после консультации с врачом.

Аскорбиновая кислота (витамин С) 
является фактором защиты организма 
о т   по след с т вий с тре с с а , у силивае т 
восстановительные процессы, участвует 
в подавлении воспаления , уменьшает 
э фф е к т ы в о з д е й с т в и я р а з л и ч н ы х 
аллергенов. Витамин C не синтезируется 
в организме человека , а современное 
питание не всегда может обеспечить 
организм должным уровнем аскорбиновой 
кислоты. В такой ситуации большое значение 

приобретают БАД, которые содержат не только 
готовую аскорбиновую кислоту, но и богатые ею 
р а с т е н и я , п о с к о л ь к у н а и л у ч ш и й 
иммуноукрепляющий эффект достигается именно 
при сочетании этих источников биологически 
активных веществ. Примерами таких растений 
могут служить ацерола и шиповник.
Важным является обогащение питания 
ретинолом (витамином A), который обеспечивает 
повышение барьерной функции слизистых 
оболочек. Также в поддержании иммунитета 
участвует токоферол – жирорастворимый 
витамин Е. Его особая ценность состоит еще и в 
т о м , ч т о о н з а щ ищ а е т о т   о к и с л е н и я 
полиненасыщенные жирные кислоты.
Свою роль в нормальном функционировании 

иммунитета играет и ряд микроэлементов. 
Известна, в частности, важная роль селена 
и цинка в обеспечении деятельности иммунной 
системы, которая препятствует возникновению 
иммунодефицитов, стимулируя синтез антител 
и оказывая противовирусное действие.

Антиоксидантная защита
Любой патологический процесс (в том числе 

инфекционный) сопровождается запуском 
каскада реакций свободно -радикального 
повреждения, которые снижают адаптационные 
р е з е р в ы о р г а н и з м а . В   с в я з и с   э т и м 
для нормальной работы иммунитета необходимо 
использовать в питании те компоненты, которые 
обеспечат антиоксидантную защиту. Прежде всего 
это – нутриенты , входящие в ферменты 
собственной антиоксидантной системы 
организма. К ним относятся все те же витамины С, 
E, A, микроэлементы цинк, селен, а также 

липоевая кислота и  ряд 
амино ки с л о т (ци с т е ин , 
таурин, глутатион). Вместе 
с   т е м в   у с л о в и я х 
окислительного с тресса 
в   ц е л я х т о р м о ж е н и я 

воспалительных процессов целесообразно 
дополнительное обогащение пищи мощными 
растительными антиоксидантами, такими как 
дигидрокверцетин , изофлавоны солодки , 
катехины зеленого чая и др.

Защита со стороны кишечника
Для оптимального функционирования всех 

систем организма, включая иммунную, огромное 
значение имеет стабильная работа кишечника. 
Этому способс твуют пищевые волокна 
(клетчатки) , обладающие помимо многих 

полезных качеств , адсорбционными 
свойствами, которые позволяют связывать 
и удалять из кишечника ксенобиотики , 
тканевые метаболиты, а также микробные 
клетки патогенных штаммов и их токсины.
Баланс микрофлоры кишечника – еще одно 
в а ж н е йш е е у с л о в и е д о с т а т о ч н о й 
эффективности иммунитета. Нормальная 
р а б о т а о р г а н и з м а н е в о з м о ж н а 
без сообщества полезных молочнокислых 
бактерий – бифидобактерий и лактобацилл, 
заселяющих не только кишечную стенку, но и 
другие слизистые оболочки . Поэтому 
для повышения защитных сил организма 
можно использовать БАД, содержащие 
пребиотики – например лактулозу или 
фруктоолигосахариды.

Защита от стресса
Одна из существенных причин снижения 

иммунитета – стресс. Многие заболевания 
связаны либо с пережитым острым стрессом, 
либо с хроническим психоэмоциональным 
перенапряжением. «Гормоны стресса», такие 
как кортизол и адреналин, выброс которых 
происходит в организме в стрессовой 
ситуации, позволяют до определенного 
времени стимулировать активность всех 
защитных реакций.

Однако при длительном стрессе или его 
бол ьшой с иле ре з ервы ор г а ни зма 
и с ч е р п ы в а ю т с я , и   в о з н и к а ю т 
иммунодефицитные состояния. Во время 
нервного перенапряжения организм теряет 
ряд жизненно необходимых веществ – 
особенно витамины группы В, а также 
витамины С, А, Е, которые в достаточном 
количестве могут поступить только с пищей 
и   к о т о рые н е о б х о д имо п о с т о я н н о 
восполнять для полноценной работы 
нервной системы.
Поддержать иммунитет возможно и для этого 
требуется не так уж 
мн о г о у с и л и й . Вы 
п о ч у в с т в у е т е , к а к 
благодарно организм 
воспримет такую заботу 
и вам не будут страшны 
сезонные заболевания.

https://xn----8sbehgcimb3cfabqj3b.xn--p1ai/healthy-nutrition/articles/mozhno-li-
ukrepit-immunitet/
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Врачи делают все возможное, чтобы помочь 
тем, кто заболел. Однако каждый человек – 
в ответе за состояние своего здоровья. Работа 
иммунной системы во многом зависит от рациона 
и привычек. Ее основная задача – охранять 
организм от воздействия микроорганизмов, 
способных вызвать развитие заболевания. 
Д р у г и м и с л о в а м и , и м м у н и т ет – н а ш 
«телохранитель». 

Как это работает
Когда в организм попадают вирусы и микробы, 

в крови начинают образовываться антитела, 
действующие на конкретную инфекцию. Более 
того, в крови существуют специальные клетки, 
которые называют лимфоциты-«убийцы». Именно 
и х н аш « т е л о х р а н и т е л ь » н а п р а в л я е т 
н а   у н и ч т о ж е н и е и н ф е к ц и и . Н а р я д у 
с лимфоцитами-«убийцами» в крови есть другие 
к л е т к и , к о т о р ы е н а з ы в а ю т 
лимфоцитами-«помощниками». Они помогают 
размножаться клеткам -«убийцам». Таким 
образом , лимфоциты-«убийцы» в тандеме 
с лимфоцитами -«помощниками» способны 
быстро справиться с поступившей инфекцией. 
Кроме того, организм человека вырабатывает 
целый ряд специальных низкомолекулярных 
химических веществ, белков и ферментов, 
которые либо непосредственно участвуют 
в уничтожении болезнетворных агентов, либо 
стимулируют клетки иммунной системы, помогая 
им справляться с возникшим заболеванием.

Что влияет на снижение иммунитета?
• неправильный образ жизни (малая 

физиче ская ак тивнос т ь , к урение , 
употребление алкоголя и т. п.);

• стресс, хроническая усталость, плохой сон;
• окружающая среда;
• неправильное питание.

Как укрепить иммунитет?
Прежде всего стоит изменить свой образ 

жизни. Начните больше двигаться, займитесь 

спортом или просто устраивайте себе 
прогулки на свежем воздухе. Откажитесь 
от  вредных привычек . Постарайтесь 
н е   з а с и ж и в а т ь с я п о   н о ч а м п е р е д 
телевизором или компьютером. Опасный 
враг иммунитета – стресс. Старайтесь 
спокойно реагировать на различные 
ситуации и поменьше нервничать . Ну 
и   к о н е ч н о , о б я з а т е л ь н о е у с л о в и е 
в   у к р е п л е н и и и м м у н и т е т а – э т о 
сбалансированное питание.

Витамины и микроэлементы 
для иммунитета

Д л я   п е р в и ч н о й п р о ф и л а к т и к и 
иммунодефицитных заболеваний особое 
з н а ч е н и е о т в о д и т с я в и т а м и н н о -
минеральным комплексам , поскольку 
с о в р е м е н н о е п и т а н и е , о с о б е н н о 
п р и   б о л е з н я х , а   т а кж е в   у с л о в и я х 
повышенных умственных и физических 
нагрузок не может обеспечить организм 
всеми необходимыми питательными 
веществами. Рынок сегодня предоставляет 
огромный ассортимент БАД на основе чистых 
витаминно-минеральных субстанций либо их 
природных источников . Важно , чтобы 
при выборе комплекса учитывались его 
сбалансированность и возраст потребителя. 
Помните, что принимать БАДы можно только 
после консультации с врачом.

Аскорбиновая кислота (витамин С) 
является фактором защиты организма 
о т   по след с т вий с тре с с а , у силивае т 
восстановительные процессы, участвует 
в подавлении воспаления , уменьшает 
э фф е к т ы в о з д е й с т в и я р а з л и ч н ы х 
аллергенов. Витамин C не синтезируется 
в организме человека , а современное 
питание не всегда может обеспечить 
организм должным уровнем аскорбиновой 
кислоты. В такой ситуации большое значение 

приобретают БАД, которые содержат не только 
готовую аскорбиновую кислоту, но и богатые ею 
р а с т е н и я , п о с к о л ь к у н а и л у ч ш и й 
иммуноукрепляющий эффект достигается именно 
при сочетании этих источников биологически 
активных веществ. Примерами таких растений 
могут служить ацерола и шиповник.
Важным является обогащение питания 
ретинолом (витамином A), который обеспечивает 
повышение барьерной функции слизистых 
оболочек. Также в поддержании иммунитета 
участвует токоферол – жирорастворимый 
витамин Е. Его особая ценность состоит еще и в 
т о м , ч т о о н з а щ ищ а е т о т   о к и с л е н и я 
полиненасыщенные жирные кислоты.
Свою роль в нормальном функционировании 

иммунитета играет и ряд микроэлементов. 
Известна, в частности, важная роль селена 
и цинка в обеспечении деятельности иммунной 
системы, которая препятствует возникновению 
иммунодефицитов, стимулируя синтез антител 
и оказывая противовирусное действие.

Антиоксидантная защита
Любой патологический процесс (в том числе 

инфекционный) сопровождается запуском 
каскада реакций свободно -радикального 
повреждения, которые снижают адаптационные 
р е з е р в ы о р г а н и з м а . В   с в я з и с   э т и м 
для нормальной работы иммунитета необходимо 
использовать в питании те компоненты, которые 
обеспечат антиоксидантную защиту. Прежде всего 
это – нутриенты , входящие в ферменты 
собственной антиоксидантной системы 
организма. К ним относятся все те же витамины С, 
E, A, микроэлементы цинк, селен, а также 

липоевая кислота и  ряд 
амино ки с л о т (ци с т е ин , 
таурин, глутатион). Вместе 
с   т е м в   у с л о в и я х 
окислительного с тресса 
в   ц е л я х т о р м о ж е н и я 

воспалительных процессов целесообразно 
дополнительное обогащение пищи мощными 
растительными антиоксидантами, такими как 
дигидрокверцетин , изофлавоны солодки , 
катехины зеленого чая и др.

Защита со стороны кишечника
Для оптимального функционирования всех 

систем организма, включая иммунную, огромное 
значение имеет стабильная работа кишечника. 
Этому способс твуют пищевые волокна 
(клетчатки) , обладающие помимо многих 

полезных качеств , адсорбционными 
свойствами, которые позволяют связывать 
и удалять из кишечника ксенобиотики , 
тканевые метаболиты, а также микробные 
клетки патогенных штаммов и их токсины.
Баланс микрофлоры кишечника – еще одно 
в а ж н е йш е е у с л о в и е д о с т а т о ч н о й 
эффективности иммунитета. Нормальная 
р а б о т а о р г а н и з м а н е в о з м о ж н а 
без сообщества полезных молочнокислых 
бактерий – бифидобактерий и лактобацилл, 
заселяющих не только кишечную стенку, но и 
другие слизистые оболочки . Поэтому 
для повышения защитных сил организма 
можно использовать БАД, содержащие 
пребиотики – например лактулозу или 
фруктоолигосахариды.

Защита от стресса
Одна из существенных причин снижения 

иммунитета – стресс. Многие заболевания 
связаны либо с пережитым острым стрессом, 
либо с хроническим психоэмоциональным 
перенапряжением. «Гормоны стресса», такие 
как кортизол и адреналин, выброс которых 
происходит в организме в стрессовой 
ситуации, позволяют до определенного 
времени стимулировать активность всех 
защитных реакций.

Однако при длительном стрессе или его 
бол ьшой с иле ре з ервы ор г а ни зма 
и с ч е р п ы в а ю т с я , и   в о з н и к а ю т 
иммунодефицитные состояния. Во время 
нервного перенапряжения организм теряет 
ряд жизненно необходимых веществ – 
особенно витамины группы В, а также 
витамины С, А, Е, которые в достаточном 
количестве могут поступить только с пищей 
и   к о т о рые н е о б х о д имо п о с т о я н н о 
восполнять для полноценной работы 
нервной системы.
Поддержать иммунитет возможно и для этого 
требуется не так уж 
мн о г о у с и л и й . Вы 
п о ч у в с т в у е т е , к а к 
благодарно организм 
воспримет такую заботу 
и вам не будут страшны 
сезонные заболевания.

https://xn----8sbehgcimb3cfabqj3b.xn--p1ai/healthy-nutrition/articles/mozhno-li-
ukrepit-immunitet/
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НАШЕ 

ТВОРЧЕСТВО

Все наши ученики, без исключения, очень 
талантливы. И, к большому сожалению, 
у нас нет возможности публиковать в 

газете все их работы. Поэтому 
подписывайтесь на наш Telegram - канал 
и наслаждайтесь творчеством ваших 

детей.
t.me/schoolallaprima 

Коротких Нелли. 4 класс

Рыжкова Мария. 6 класс

Крючкин Александр. 3 класс

Алиева Неслихан. Подготовительный класс

Мелкумян Альберт. 5 класс

Шевченко Артем. 5 классГолдовская Алина. 6 классКравцов Вадим. 4 класс
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