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НЕДАВНИЕ СОБЫТИЯ 

С 24 по 28 марта состоялась поездка в Адыгею.

20 апреля — Пасха.

С 21 по 25 апреля — Неделя естественных наук.
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ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, 

ЧТО?..

🦠

Мыльный пузырь – это самая тонкая материя, 
которую может увидеть человеческий глаз. 
Мыльный пузырь лопается за 0,001 секунды. 

При этом, если надуть пузырь в -15 Со, то он 
з а м е р з н е т п р и с о п р и к о с н о в е н и и с 

поверхностью, а при -25 Со – замерзнет в 
воздухе и разобьется при ударе.  

🦠

В водах океана содержится золото. На одну 
т онн у океан с кой воды приходи т с я 7 
миллиграммов золота.

🦠

Во время полета самолеты используют до 75 
тонн кислорода, такое количество кислорода 
вырабатывает 30000 ГА леса.

🦠

Железо можно превратить в газ при 

температуре 1539 С0. 

🦠

Каждый живой организм на нашей планете 
содержит в себе белок , но в разных 
соотношениях. Мозг человека – это тоже белок.

🦠

Смертельная доза метилового спирта 
составляет 30 мл, при этом антидотом является 
этиловый спирт.

🦠

Металл не пахнет. Всем знаком запах 
необработанного (некрашеного) 
металла, так пахнут, например, 
металлические деньги, перила, 
старые качели , арматура или 
просто кусок металла. Но этот 
запах выделяет не сам металл, это 
результат соприкосновения 
м е т а л л а с о р г а н и ч е с к и м 
веществом, к примеру, с нашей 
ладонью или пальцем, который 

выделяет пот.

🦠

Помидоры – очень умные растения, они 
умеют кричать «SOS!» В момент, когда 
насекомое – например, гусеница – начинает 
грызть листочек помидора, он выделяет 
химическое вещество с определенным 
запахом, который привлекает птиц.

🦠

Чарльз Гудьир – ученый , который 
совершенно случайно изобрел резину, 
которая не плавится в жару и не ломается в 
мороз. Он забыл убрать с включённой плиты 
смесь серы и каучука, так был изобретен 
процесс изготовления резины, который 
назвали вулканизацией.

🦠

В головном мозге человека ежеминутно 
происходит около 100 тысяч химических 
реакций.

🦠

Сухой лед является твердой формой 
углекислого газа.

🦠

В компьютерных микросхемах используют 
кремний, а в мобильных телефонах – 
германий.

🦠

Знаете ли вы, что горячая вода быстрее 
превращается в лед , чем 
холодная?

🦠

Алюминий относят к одному 
из самых легких металлов.

🦠

Б р и т а н с к и й ф и з и к 
н о в о з е л а н д с к о г о 
п р о и с х о ж д е н и я Э р н е с т 
Ре з е рфорд с т а л п ер вым 
человеком, который удостоился 
Нобелевской премии по химии.

НАШИ 
ВЫПУСКНИКИ

У нас в гостях выпускник 2023/2024 учебного года Милославский Даниил. Он поступил в РИНХ и 
только начал свое обучение, но у него уже есть, чем с нами поделиться. Давайте узнаем, как 
сложилась его дальнейшая жизнь.

— Ра с с к ажи о с ебе , ч ем ты с ей ч а с 
занимаешься?

— Я студент РИНХа, учусь и работаю, двигаюсь в 
направлении сферы, которая мне очень 
нравится. 

— Что повлияло на выбор университета? По 
каким критериям ты его выбирал?

— В РИНХ я попал, потому что мне не хватило 
баллов, чтобы поступить в ЮФУ, однако я очень 
рад, что судьба привела меня именно в РИНХ!

— Оправдались ли ожидания от учёбы в 

университете? Какие самые интересные 
моменты были во время учёбы?

—  К сожалению, представление старшего 
поколения о высшем образовании зачастую 
плохо коррелирует с реальностью, однако все 
же, каким бы оно ни было, высшее образование 
остается важным шагом к моему развитию! 

— Расскажи, какие ощущения ты испытывал, 
когда пришел впервые на лекции в 
университет?

— Конечно, на моей первой лекции я немного 
нервничал, но как только узнал поближе моих 
одногруппников, все волнение ушло…

— Каким ты представляешь своё будущее?

—Не люблю загадывать, сейчас я сильно 
сконцентрирован на учебе, поэтому мое 
будущее будет олицетворением моих 
ежедневных трудов сейчас. Точно не знаю, что 
из этого выйдет, думаю никто не знает.

— Кем ты хочешь стать? 

— У меня нет цели, кем-то стать, если иметь 
ввиду профессию. Однако на ближайшее время 
моя цель - получать практические знания в 
сфере программирования , думаю , моя 
профессия будет прямо или косвенно связана с 
этим.

— Чем учёба в университете отличается от 
учёбы в школе?

—Думаю , о тличий не мно го . Знания 
субъективны, что в школе, что в универе, 
единственное, это окружение. В университете 
вы можете встретить людей, которые будут вам 
надежной опорой как в бизнесе, так и в жизни. 
Заканчивая школу, абитуриенты идут в разные 
вузы, следуя своим интересам, кто в мед, кто на 

Все мы в школе изучали химию. Но не каждый знает, что химические элементы окружают 
нас повсюду. А эта наука тесно связана с физикой и биологией, а также другими 
пограничными областями. Знания о химических элементах могут принести неоценимую 
пользу.
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ГОСТЬ
НОМЕРА

Сегодня мы познакомимся поближе с учеником 2 класса Хорощенко Григорием и узнаем, чем он 
увлекается и какие у него планы на будущее.

— Расскажи немного о себе и о своей семье.
— Меня зовут Григорий Хорощенко. Мне 9 лет, я 
учусь во втором классе. У меня есть брат Лёва и 
двоюродная сестра Маша. 
— «Школьные годы чудесны?»
— Да, школьные годы чудесны.
—Какие три слова характеризуют тебя 
максимально точно?
— Я добрый, креативный и застенчивый.
— Тебе нравится ходить в школу и почему?

— Мне нравится ходить в школу, потому что тут 
интересно, я многому учусь, здесь мои друзья. 
— У тебя есть любимые предметы?
— Мой любимый предмет - окружающий мир.
— Ты уже определился, кем хочешь стать? И 
согласны ли с твоим выбором родители?
— Я хочу стать агрономом , моя семья 
поддерживает мой выбор.
— Можешь ли ты рассказать о главных своих 
победах?
— Сейчас я готовлюсь к соревнованиям по 
велоспорту, мои победы пока впереди.
—Как ты воспринимаешь критику в свой 
адрес?
— Непросто, но стараюсь прислушиваться к 
критике со стороны семьи и учителей. 
— Что ты думаешь о своих недостатках и что 
необходимо развивать?
— Мне нужно научиться делать все быстрее.
— Какой был самый лучший, самый значимый 
подарок в твоей жизни?
— Самый лучший подарок - мои брат и сестра.
— Какое у тебя жизненное кредо? Миссия?
— В моей семье говорят, что «большие  победы 
получаются из маленьких».
— Твои родители, безусловно, гордятся тобой. 
А ты испытываешь подобное чувство по 
отношению к самой себе?
— Я горжусь тем, что стал более собранным и 
самостоятельным.
— Что для тебя является самым сложным в 
обучении?
— Мне сложно проверять себя, рука не всегда 
успевает за моей головой.
— Помимо учёбы , чем ты серьёзно 
увлекаешься?
— Я увлекаюсь рисованием, велоспортом, 

экономический, а в универе, поступив на один 
факульте т , вы изначально намерены 
развиваться в близких друг к другу или даже 
одинаковых сферах.

—Если бы тебя вернули снова в первый класс, 
что бы ты изменил в жизни?

— Я бы намного больше общался.
— Скучаешь ли ты по школе?
— Школа - это беззаботное время, когда все 
трудности впереди. Мне, как выпускнику, 
кажется, что школа научила меня многому!

— Поддерживаешь ли ты отношения со 
своими одноклассниками?

— Да, я поддерживаю отношения, но только с 
одним моим другом. 

— Что из школьной жизни запомнилось 
больше всего?

— В школе много было интересных историй и 
хороших, и не очень, но больше, конечно, 
хороших! 

— Что в школьной жизни давалось тебе с 
большим трудом?

— Как и по сей день самой большой моей 
проблемой в учебe была и остается История! 

— Чему тебя научила школа?

— Это очень хороший вопрос! Школа, я считаю, 
должна научить человека двум вещам : 
коммуникабельности и общительности, а также, 
не менее важно, в школе ученик должен 
научиться «учиться»! 

— Какая самая мудрая мысль, которая 
посетила тебя в школьные годы?

— Не доверять, а проверять! 
— Во что ты верил в детстве? Не в плане 
супергероев и деда Мороза, а что тебе давало 
силы и вдохновляло?

— У м е н я о ч е н ь с и л ь н о р а з в и т 
соревновательный дух, поскольку я всю жизнь 
занимаюсь спортом, а школа постоянно кидает 
вызовы, твое уже дело, идти до конца или 
отступить… 

— Какие мечты детства ты воплотил в жизнь?
— У меня, к сожалению, не было мечты в 
детстве.

— Как ты думаешь, надо ли учить иностранные 
языки? И имеет ли сейчас иностранный язык 
какое-то место в твоей жизни?

— Иностранные языки - это самые лучшие и 
самые развивающие мозги предметы в школе, 
учить их обязательно нужно, я уже не говорю 
про возможность их применения. Языки так 
развивают мозг, как ничто другое, изучение и 
применение языка - это невероятный 
мыслительный процесс! 

— Какой фактор внес основной вклад в твои 
успехи к настоящему моменту?

— Фактор наличия Друга, Наставника и Брата. 
— Твой девиз, внутренний гимн. Есть ли он у 
тебя?

— «Не говори, делай!» 
— Если бы твоя жизнь была кинофильмом, то 
какое название фильму ты бы дал?

— Я бы не делал автобиографию! 
— Если бы ты мог вернуться в свое прошлое на 
5 минут, то какой бы совет ты бы себе дал?

— Я бы не давал себе советов, все, что 
произошло, остается в прошлом и все это к 
лучшему! 

— Что бы ты пожелал детям, которые только 
начинают учебу в школе?

— Общайтесь с людьми, особенно которые 
старше вас!
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СТРАНИЧКА 

ПОЭЗИИ

Стихотворенье про весну
Я сочиняю с дедом-

Про то, как кончилась зима,
Весна шагает следом!

Вот в ручейке корабль плывет,
Зачирикал воробей: «Вот уж стало 

потеплей!»
«Мур, мур, мур, - сказала кошка,-
Стало лучше жить немножко!»

Солнце снова пригревает,
Зайчиков своих пускает.
Прыгают они ко мне,
Радуемся мы весне!

Весной выходит из меня
Плохое настроенье,

И дарим мы все вместе вам
Свое стихотворенье.

Сосульки весной тают,
Опять цветы расцветают,
Ушел февраль со стужами,
Сугробы стали лужами.

И нашему коту весной

Покой уже не нужен,
Поет он песни за трубой

Уж не боится стужи.

Весна сближает всех котов,
Поют все вместе хором,

И каждый кот сейчас готов
Увлечь других своим задором.

Я кормушку сделал птицам,
Сыплю туда крошки.

Пусть плутишки-воробьи 
Поедят немножко.

Рыжий кот у нас живет,
Он все про птичек знает
И всегда следит за тем,
Кто к нам прилетает.

Котик встал с своей подстилки,
Вышел прогуляться,

Птичьи песенки послушать
И слегка размяться.

Любит песенки наш кот,
Птичкам подпевает.
Только хитрости кота
Воробьишки знают!

Хорощенко Григорий, 2 класс

А сейчас мы вам представим стихотворения начинающего поэта, ученика 2 класса 
Хорощенко Григория. Его произведения пропитаны нотками весны и тепла. 

фотографией. Очень люблю растения. 
— Как ты проводишь свободное время?
— В свободное время я читаю, катаюсь на 
велосипеде. Мы с дедушкой тренируем брата, 
катаемся минимум 5 км в день на выходных. 
Занимаюсь своим аквариумом. 
— Книга, фильм, песня с которыми должен 
быть знаком каждый? 
— Все должны знать медвежонка Паддингтона 
из дремучего Перу. Я умею делать свирепый 

взгляд, как он. Не могу назвать одну песню, мне 
нравятся все на детском радио.
— Какие исторические личности наиболее 
интересны тебе и почему?
— Недавно дедушка познакомил меня с 
Александром Македонским. Меня очень 
заинтересовал этот великий царь и полководец 
историей жизни и своими достижениями.
— Каким ты представляешь своё будущее 
через 10 лет?
— Через 10 лет я буду студентом университета. 
— Если бы ты мог приобрести способность 
супергероя, что бы выбрал и как использовал 
бы?
— Всему можно научиться, но я бы хотел 
научиться летать как птица. 
— Если бы у тебя была волшебная палочка, 
какие бы ты загадал 3 желания?
— Я бы загадал себе еще сестру, много детей 
это весело. Кота и машину себе, хоть мне пока 
и рано.
— Какие три вещи ты бы взял с собой на 
необитаемый остров?
— Фонарик, веревку и спички.
— Какими качествами, ты считаешь, должен 
обладать каждый Человек с большой буквы?
— Быть справедливым, умным и веселым.
— Легко ли ты увлекаешься новым делом?
— Да, легко. 
— Если бы ты был учителем, то учителем 
какого бы предмета ты стал и почему?
— Учителем окружающего мира , очень 
интересно узнавать про мир вокруг меня.
— И напоследок, твое пожелание тем, кто 
только начинает обучение в школе.
— Учитесь, не ленитесь.
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НЕДЕЛЯ 
ЕСТЕСТВЕННЫХ 
НАУК

С 21 по 25 апреля в нашей школе прошла Неделя естественных наук. Она была очень 
насыщенной и яркой, в ней приняли активное участие все классы.

Неделя естественных наук совпала с 
пасхальный седмицей. Ребят и взрослых утром 
встречал весёлый пасхальный кролик (Багян 
Даша) и девочка - Весна (Пеньковская Соня). Они 
загадывали вопросы о весенней природе и 
пасхальных традициях.  Правильно отвечающие 
получили в подарок шоколадные конфеты в 
виде пасхального яйца. Получилось весело и 
познавательно.

А на уроке окружающего мира  Даниэла, 
Вероника и Маша (10 класс) подготовили и 
провели веселый пасхальный квест. Ребята 
успешно ответили на все вопросы о весенних 

явлениях в природе и разыскали главный 
приз - шоколадные яйца!

На второй день Недели естествознания 
пасхальный квест в 4 "А" прошёл весело и 
увлекательно! Приз, шоколадные яйца, был 
найден . Его подготовили и провели 
Вероника, Даниэла и Маша (10 класс). А в 8 
классе на уроке ОБЗР Глеб и Никита 
объясняли, как оказать первую помощь в 
условиях похода на природу.

В 6, 8 классах прошёл урок ток-шоу о 
Пасхальных традициях на Руси и в разных 

странах мира, о знаменитых произведениях 
искусства братьев Фаберже. А также провели 
практическую работу по строению куриного 
яйца и его пользе . Урок закончился 
пасхальным чаепитием и угощением друг друга 
куличами и пасхами.

В 7 классе Маша, Вероника и Даниэла 
провели урок - биологический бой по 
многообразию растений.  Семиклассники 
отметили, что вопросы были не из лёгких, и 
они узнали много нового и полезного на этом 
уроке.

На третий день Недели естествознания 
Сазонов Илья провел урок - практикум по 
химии у одноклассников «Свойства металлов, 
неметаллов и их соединений". Учитель из Ильи 
Александровича получился весёлый и добрый - 
всем подсказал, как проводить химические 
реакции и помог составить химические 
уравнения. Ребята получили хорошие и 
отличные оценки!

А Николай , Даша и Соня (10 класс ) 
подготовили и провели увлекательнейший 
урок по биологии в 6 классе "Самый, самый..." о 
растениях. Ребят очень удивили цветки в 160 
см и деревья в 28 человек в обхвате. Урок 

завершился викториной, и самых активных и 
внимательных учителя оценили на "отлично"!

Николай, Даша, Соня отлично подготовили и 
провели конкурс "Пасхальных поделок" в 
начальной школе.  Подвести итоги среди 
красивейших и оригинальных экспонатов 
о к а з а л о с ь з а д а ч е й н е и з л ё г к и х и 
ответственным делом! Ребята - организаторы 
сами подготовили сладкие подарки всем 
участникам и призы победителям! 

В роли учителей химии побывали Глеб и 
Никита . В течение 2 уроков проводили 
практикум в 8 классе "Химические свойства 
солей".  Пояснили, показывали, предупреждали, 
втолковывали такие непростые химические 
свойства!!! А в конце урока даже проверили 
несколько работ! "Теперь я понял, - сказал 
Никита, - какая нелёгкая работа у учителя!"

А знаете ли вы, что у нас в школе уже 
несколько лет ведётся рукописная Красная 
книга Ростовской области?  В этом году 
страницы в ней оформляли ребята из 5 класса. 
Даниэль сам нарисовал Лисичку - фенька и от 
руки написал текст. Такие странички самые 
интересные и ценные. Матвей самый первый 
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внимательных учителя оценили на "отлично"!

Николай, Даша, Соня отлично подготовили и 
провели конкурс "Пасхальных поделок" в 
начальной школе.  Подвести итоги среди 
красивейших и оригинальных экспонатов 
о к а з а л о с ь з а д а ч е й н е и з л ё г к и х и 
ответственным делом! Ребята - организаторы 
сами подготовили сладкие подарки всем 
участникам и призы победителям! 

В роли учителей химии побывали Глеб и 
Никита . В течение 2 уроков проводили 
практикум в 8 классе "Химические свойства 
солей".  Пояснили, показывали, предупреждали, 
втолковывали такие непростые химические 
свойства!!! А в конце урока даже проверили 
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оформил страничку про норку.
На следующий день весёлый пасхальный 

квест проходил во 2 классе. Так как ребят в этом 
классе много, Вероника, Даниэла и Маша взяли 
на помощь Никиту и Глеба! Десятиклассники 
получили не меньшее удовольствие от игры, 
чем младшие ребята!

Егор и Соня (9 класс) проделали колоссальную 
работу по озеленению двора школы.

Ученики 6 класса провели лекторий 
«География пасхальных традиций в разных 
странах мира". Проверил готовность и составил 
график выступлений Шубин Яков (10 класс).

Рябят из 11 класса заинтересовала тема 
проекта Буц Жени «Географические названия 
блюд» и на первом уроке Женя выступил с 
сообщением перед одиннадцатиклассниками. 

А ещё ребята 7 - 11 классов всю неделю 
постигали великую магию физики, звучали её 
законы и парадоксы на конференциях и 
семинарах.

В рамках Недели естественных наук 21-25 
апреля 2025 г. в школе прошла традиционная 
для этого времени года Неделя физики. 
Учащиеся 7-10 классов приняли участие в 
различных мероприятиях , подготовили 
запоминающиеся презентации, выступления, 
конкурсы и викторины.

Активное участие в работе приняли учащиеся 
9 класса . Леонид Кулиш посвятил свое 

выступление приоритетному развитию 
т р а н с п о р т н о й с ф е р ы Р о с с и и . О н 
проанализировал последние технические 
д о с т и ж е н и я Р о с с и и в с ф е р а х 
железнодорожного транспорта, атомного 
ледокольного флота, важности развития 
Северного морского пути как локомотива 
развития России, атомного подводного флота 
как основы обороноспособности страны, 
авиационной промышленнос ти , к а к 
гражданской, так и военной, ракетостроения, 
к а к г р аждан с ко г о , т а к и военно г о , 
перспективам космонавтики и освоения 
ближнего космического пространства как 
автоматическими аппаратами , так и 
пилотируемыми, возможности создания в 
ближайшие годы стационарной обитаемой 
станции на Луне.

Артем Лесников рассказал о проблемах 
энергетики и создании новых прорывных 
источников энергии. Одним из важнейших 
направлений является создание источников 
энергии на основе использования реакции 
управляемого термоядерного синтеза. Уже 
несколько десятков лет наши ученые, в том 
числе и из Курчатовского научного центра, 
создают устройства под общим названием 
ТОКОМАК , позволяющих с помощью 
магнитных полей удерживать в локальном 
пространстве плазму при температурах в 

десятки миллионов градусов. Решение рада 
проблем позволит человечеству выйти на 
новый уровень своего развития.

Амирам Абдулкафаров рассказал об истории 
создания атомной энергетики в СССР-России, 
начиная с создания первой атомной 
электростанции в Обнинске, использования 
атомной энергетики в России в настоящее 
время, о роли нашей страны в развитии 
атомной энергетики в дружественных и 
развивающихся странах,  что способствует 
техническому и гуманитарному прогрессу этих 
стран.

Выступление Егора Качанова было 
посвящено Роберту Оппенгеймеру и 
Манхэттенскому проекту, кодовое название 
которого означало разработку в США ядерного 
оружия, начатое неофициально с 1939 г и 
официально  в августе 1942 г. Оппенгеймер 
был одним из руководителей проекта. В состав 
участников входили известные физики – 
ядерщики, в том числе Ферми, Чедвик, Бруно 
Понтекорво, который в последствии работал в 
СССР. Над проектом работали ученые США, 
Британии, Италии, Канады и других стран. Всего 
над проектом работали более 130000 человек. 
Оппенгеймера часто называют отцом атомной 
бомбы. Было рассказано о нем как о физике- 
теоретике, о его роли в проекте, о результатах 
проекта, о создании урановой и плутониевой 
бомб, о трагедии Хиросимы и Нагасаки, о 
пацифизме самого Оппенгеймера, о его 
выступлениях за контроль по распространению 
ядерного оружия и за предотвращение 
ядерной катастрофы. 

Очень интересный доклад сделала Софья 
Тыханская , рассмотревшая учение В .И . 
Вернардского о ноосфере Земли. Ноосфера по 
Вернардскому- это новое состояние биосферы, 
в котором умственная и разумная деятельность 
человека становится определяющим фактором 
ее развития. Человечество, как часть природы, 
должно действовать в соответствии с законами 
природы в ходе своего развития. Деятельность 
человека приводит к постепенному развитию 
биосферы Земли одновременно с развитием 
научных знаний. Эти философские идеи 
становятся актуальными в наше время.

Даниил Дудченко и Андрей Руденко 
под г о т о вили для кл а с с а ви к т орин у , 
посвященную ядерной физике, радиации и ее 
воздействию на человека. Класс был разделен 

на две противоборствующие команды, борьба 
м е ж д у к о т о р ы м и б ы л а ж е с т к а и 
бескомпромиссна. Победила, как и следовало 
ожидать, дружба.

Учащиеся 8 класса также уделили внимание 
ядерной энергетике. На эту тему подготовил 
выступление Дмитрий Даденко. Он также 
рассмотрел историю возникновения АЭС в 
СССР-России, создание и разработку реакторов 
нового типа, проблему безопасности их работы, 
перспективу создания маломощных реакторов 
для атомных подводных лодок, для космических 
и иных целей.

Григорий Молчанов рассказал об истории 
создания измерителей промежутков времени, 
хронометров. Солнечные, водяные, песочные 
ч а сы можно и с пол ь з о в а т ь и с е й ч а с . 
Маятниковые часы после открытий Галилея и 
Гюйгенса ознаменовали переход на новый 
уровень в измерении времени. Появилась 
возможность измерять не только секунды, но и 
тысячные , миллиардные доли секунды . 
Кварцевые часы позволили перейти на другие 
способы измерения времени. Атомные часы 
позволили увеличить точность измерения 
промежутков времени в миллионы раз . 
Современный уровень технического прогресса 
потребовал развития и в этой сфере.

Елизавета Сергиенко показала прекрасные 
с н имки пол я рных с и я ний , о с о б енно 
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впечатляющих в полярных широтах. Объяснение 
возникновения полярных сияний давал еще М. 
Ломоносов, с детства наблюдая за ними на 
родине в Архангельской губернии.  Эти явления 
связаны со вспышками на Солнце и потоками 
заряженных частиц, достигающих Земли и 
захватываемых магнитным полем Земли . 
Взаимодействие этих частиц  солнечного ветра с 
верхними слоями атмосферы приводит к их 
свечению (люминесценции). Полярные сияния 
можно наблюдать не только на Земле, но и на 
других планетах.

Ребекка Бэхтольд доложила о механике 
прыжка человека с определенных высот. Это и 
прыжки с вышки, акробатические прыжки, и 
использование различных технических средств, 
таких как парашют, дельтаплан, преодоление 
возможных перегрузок. Уникальным был прыжок 
из стратосферы, осуществленным в 2012 году 
австралийским парашютистом Баумгартнером. 
Специальный скафандр позволил преодолеть 
холод стратосферы и высокие температуры при 
вхождении в плотные слои атмосферы, Через 43 
секунды падания был преодолен звуковой барьер 
скорости без какого - либо специального 
снаряжения.
     Елизавета Меньшикова и Виктория Камина 
заинтересовались связью структуры природных 
минералов с их цветом. Что определяет цвет 
рубина, изумруда, прозрачность алмаза? За это 
ответственны те примеси, которые входят в 
состав драгоценных камней . Это создает 
уникальность и художественную ценность 
каждого из них. Было рассказано, что недавно 
был найден крупнейший в истории России алмаз 
«Рассвет»  редкого медово- золотистого цвета. Из 
него был огранен бриллиант «Новое солнце» 
весом более 100 карат. Существуют методы 
искусственного выращивания кристаллов в 
лабораторных условиях.

Герман Крыжановский и Святослав Нархов 
познакомили нас с проблемой погружения 
человека и аппаратов на большие глубины.  Если 
человек может погрузиться до 100 м, то с 
помощью скафандра до 250 м. Глубоководные 
аппараты позволили достичь глубин Марианской 
впадины. Для этого созданы батискафы и 
батисферы . В настоящее время развитие 
робототехники позволило создать средства 
исследования глубин океанов без прямого 
участия человека.
     Активное участие в работе приняли и учащиеся 

10 класса. Тема: «Человеческие роботы: грань 
между технологией и живым существом» была 
рассмотрена Вероникой Гонтаревой и 
Даниеллой Джукич . Были рассмотрены 
технологии, лежащие в основе человеческих 
роботов, такие как машинное зрение ( что 
п о з в о л я е т р о б о т а м о с у щ е с т в л я т ь 
распознавание образов); нейронные сети, что 
позволяет роботам мыслить; сенсорные 
системы, что позволяет роботам выполнять 
к о м а н д ы с б о л ь ш о й т о ч н о с т ь ю . 
Рассматривались области применения 
человеческих роботов, такие как медицина, в 
частности хирургия, образование, социальная 
помощь, в том числе уход за пожилыми 
людьми и людьми с особенностями развития, 
проведение исследований, в том числе в 
экстремальных условиях. В заключении было 
рассказано , что мы стоим на пороге 
технической революции, так как Человеческие 
роботы- это новый этап во взаимодействии 
человека и машины, что раскрывает перед 
нами безграничные возможности в будущем.
        Глеб Зенков посвятил свой доклад 
проблеме: «Квантовые компьютеры и частицы 
Майорана. Топологические кубиты». Доклад 
содержательный, освещает будущее развитие 
компьютерных технологий. Чип Majorana 1   от  
Microsoft приближает будущее квантовых 
вычислений. Фермионы Майораны, впервые 
описанные в 1937 году итальянским физиком 
Майораной, необычны тем, что являются 
собственными античастицами и могут 
существовать в виде возбуждений на 
п о в е р х н о с т и т о п о л о г и ч е с к и х 
сверхпроводников. Компьютеры на основе 
кубитов обладают мощным потенциалом и 
позволят работать при экстремально низких 
температурах , расширяя уникальные 
возможности компьютеров.
     Софья Портнова подготовила интересное 
сообщение на тему: Кино и физика. Мы часто 
наблюдаем в кинофильмах действия 
различных супергероев. Эти действия нас 
могут удивлять, поражать, восхищать, но 
некоторые из этих действий соответствуют 
з а к о н а м ф и з и к и , а н е к о т о р ы е и м 
противоречат. На замечательных примерах 
были проанализированы действия таких 
персонажей, как Человек- паук, Тор и его 
молот, Железный человек, Халк и его прыжки, 
С в е т о вые ме ч и и з З в е з д ны х в о й н . 

Экзоскелеты конечно же реальны, лазеры и 
плазменные резаки в определенной форме 
реальны, полет в костюме - тоже, телепортация 
возможна на уровне частиц. Сообщение 
вызвало большой интерес и сопровождалось 
бурным обсуждением.
     Выступления Дарьи Цыганковой и Никиты 
Рыбасова были  посвящены одной теме : 
«Пуль с ары » , но были под г о т овлены 
независимо друг от друга. Яркие доклады были 
посвящены открытию пульсаров, их свойствам. 
Пульсары во Вселенной – это источники 
периодически повторяющихся сигналов 
электромагнитного излучения в радио-, 
оптическом-, рентгеновском или гамма- 
диапазонах. Согласно доминирующей модели 
это нейтронные звезды с магнитным полем, 
наклоненным к оси вращения звезды, что 
вызывает модуляцию приходящего к нам 
излучения. В нашей Галактике известно 
несколько тысяч таких объектов. Наблюдения 
за пульсарами помогают уточнить модели 
звездных взрывов и эволюции звезд. Сигналы 
от пульсаров можно использовать как эталоны 
времени и ориентиры для спутников.
     Учащиеся 7 класса рассмотрели несколько 
интересных тем . Выступление Михаила 
Проценко было посвящено Леонардо да Винчи 
и его изобретениям. Леонардо изучал полет 
птиц, строение их крыльев, работал над 
проектированием летательного аппарата, 
который позволил бы человеку взлететь в 
в о з д у х , п р ише л к и д е е а э р о п л а н а , 
спроектировал парашют (само это слово 
появилось во Франции значительно позже). Он 
создавал проекты военного назначения, 
предлагал устройство танка, передвигающегося 
с помощью мускульной силы человека , 
усовершенствовал катапульту , арбалет , 
предлагал установку пушечной подвижной 
батареи на морские суда, спроектировал 
выдвижную лестницу для успешной осады 
крепостей, предложил конструкцию сборных (и 
разборных) мостов, которые легко собирать, а 
также разбирать и переносить на новой место. 
Одним из известнейших его проектов был мост 
через Босфор , строительство которого 
Леонардо да Винчи предложил турецкому 
султану и готов был возглавить данное 
строительство. Его длина составила бы 240 
метров, и его арочная конструкция была 
такова, что любой корабль на полных парусах 

беспрепятственно прошел бы под его сводами.

     Юрий Романин рассказал о струнных 
музыкальных инструментах на примере гитары.  
Ростислав Мешалов посвятил свое выступление 
изобретению колеса, роли этого изобретения в 
истории человечества, о применении колеса во 
всех сферах человеческой деятельности. У 
Сергея Афанасьева темой выступления была 
«Философия и физика», у Ивана Колодезного – 
«Путешествие во времени: фантастика и наука».  
    Учащиеся седьмого класса познакомились 
также с некоторыми изделиями и приборами по 
оптике. Была возможность сравнить старинные 
фотоаппараты с современными, наблюдать 
поляризацию света и возможности его 
применения, наблюдать такие явления как 
люминесценция веществ , отражение и 
преломление света , познакомиться с 
особеннос тями оптоволокна , широко 
используемого в средствах связи и для 
управления современными беспилотными 
аппаратами. В целом активность учащихся 
седьмого класса оказалась ниже средней. 
     Подводя итоги Недели физики, можно 
с к а з а т ь , ч т о Неделя физики прошла 
содержательно, выступления учащихся были 
разнообразными и интересными. Все участники 
проявили себя как на этапе поиска интересного 
материала, так и при выступлении перед своими 
одноклассниками. Проведенная ими работа 
принесла пользу всем участникам Недели 
физики.
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впечатляющих в полярных широтах. Объяснение 
возникновения полярных сияний давал еще М. 
Ломоносов, с детства наблюдая за ними на 
родине в Архангельской губернии.  Эти явления 
связаны со вспышками на Солнце и потоками 
заряженных частиц, достигающих Земли и 
захватываемых магнитным полем Земли . 
Взаимодействие этих частиц  солнечного ветра с 
верхними слоями атмосферы приводит к их 
свечению (люминесценции). Полярные сияния 
можно наблюдать не только на Земле, но и на 
других планетах.

Ребекка Бэхтольд доложила о механике 
прыжка человека с определенных высот. Это и 
прыжки с вышки, акробатические прыжки, и 
использование различных технических средств, 
таких как парашют, дельтаплан, преодоление 
возможных перегрузок. Уникальным был прыжок 
из стратосферы, осуществленным в 2012 году 
австралийским парашютистом Баумгартнером. 
Специальный скафандр позволил преодолеть 
холод стратосферы и высокие температуры при 
вхождении в плотные слои атмосферы, Через 43 
секунды падания был преодолен звуковой барьер 
скорости без какого - либо специального 
снаряжения.
     Елизавета Меньшикова и Виктория Камина 
заинтересовались связью структуры природных 
минералов с их цветом. Что определяет цвет 
рубина, изумруда, прозрачность алмаза? За это 
ответственны те примеси, которые входят в 
состав драгоценных камней . Это создает 
уникальность и художественную ценность 
каждого из них. Было рассказано, что недавно 
был найден крупнейший в истории России алмаз 
«Рассвет»  редкого медово- золотистого цвета. Из 
него был огранен бриллиант «Новое солнце» 
весом более 100 карат. Существуют методы 
искусственного выращивания кристаллов в 
лабораторных условиях.

Герман Крыжановский и Святослав Нархов 
познакомили нас с проблемой погружения 
человека и аппаратов на большие глубины.  Если 
человек может погрузиться до 100 м, то с 
помощью скафандра до 250 м. Глубоководные 
аппараты позволили достичь глубин Марианской 
впадины. Для этого созданы батискафы и 
батисферы . В настоящее время развитие 
робототехники позволило создать средства 
исследования глубин океанов без прямого 
участия человека.
     Активное участие в работе приняли и учащиеся 

10 класса. Тема: «Человеческие роботы: грань 
между технологией и живым существом» была 
рассмотрена Вероникой Гонтаревой и 
Даниеллой Джукич . Были рассмотрены 
технологии, лежащие в основе человеческих 
роботов, такие как машинное зрение ( что 
п о з в о л я е т р о б о т а м о с у щ е с т в л я т ь 
распознавание образов); нейронные сети, что 
позволяет роботам мыслить; сенсорные 
системы, что позволяет роботам выполнять 
к о м а н д ы с б о л ь ш о й т о ч н о с т ь ю . 
Рассматривались области применения 
человеческих роботов, такие как медицина, в 
частности хирургия, образование, социальная 
помощь, в том числе уход за пожилыми 
людьми и людьми с особенностями развития, 
проведение исследований, в том числе в 
экстремальных условиях. В заключении было 
рассказано , что мы стоим на пороге 
технической революции, так как Человеческие 
роботы- это новый этап во взаимодействии 
человека и машины, что раскрывает перед 
нами безграничные возможности в будущем.
        Глеб Зенков посвятил свой доклад 
проблеме: «Квантовые компьютеры и частицы 
Майорана. Топологические кубиты». Доклад 
содержательный, освещает будущее развитие 
компьютерных технологий. Чип Majorana 1   от  
Microsoft приближает будущее квантовых 
вычислений. Фермионы Майораны, впервые 
описанные в 1937 году итальянским физиком 
Майораной, необычны тем, что являются 
собственными античастицами и могут 
существовать в виде возбуждений на 
п о в е р х н о с т и т о п о л о г и ч е с к и х 
сверхпроводников. Компьютеры на основе 
кубитов обладают мощным потенциалом и 
позволят работать при экстремально низких 
температурах , расширяя уникальные 
возможности компьютеров.
     Софья Портнова подготовила интересное 
сообщение на тему: Кино и физика. Мы часто 
наблюдаем в кинофильмах действия 
различных супергероев. Эти действия нас 
могут удивлять, поражать, восхищать, но 
некоторые из этих действий соответствуют 
з а к о н а м ф и з и к и , а н е к о т о р ы е и м 
противоречат. На замечательных примерах 
были проанализированы действия таких 
персонажей, как Человек- паук, Тор и его 
молот, Железный человек, Халк и его прыжки, 
С в е т о вые ме ч и и з З в е з д ны х в о й н . 

Экзоскелеты конечно же реальны, лазеры и 
плазменные резаки в определенной форме 
реальны, полет в костюме - тоже, телепортация 
возможна на уровне частиц. Сообщение 
вызвало большой интерес и сопровождалось 
бурным обсуждением.
     Выступления Дарьи Цыганковой и Никиты 
Рыбасова были  посвящены одной теме : 
«Пуль с ары » , но были под г о т овлены 
независимо друг от друга. Яркие доклады были 
посвящены открытию пульсаров, их свойствам. 
Пульсары во Вселенной – это источники 
периодически повторяющихся сигналов 
электромагнитного излучения в радио-, 
оптическом-, рентгеновском или гамма- 
диапазонах. Согласно доминирующей модели 
это нейтронные звезды с магнитным полем, 
наклоненным к оси вращения звезды, что 
вызывает модуляцию приходящего к нам 
излучения. В нашей Галактике известно 
несколько тысяч таких объектов. Наблюдения 
за пульсарами помогают уточнить модели 
звездных взрывов и эволюции звезд. Сигналы 
от пульсаров можно использовать как эталоны 
времени и ориентиры для спутников.
     Учащиеся 7 класса рассмотрели несколько 
интересных тем . Выступление Михаила 
Проценко было посвящено Леонардо да Винчи 
и его изобретениям. Леонардо изучал полет 
птиц, строение их крыльев, работал над 
проектированием летательного аппарата, 
который позволил бы человеку взлететь в 
в о з д у х , п р ише л к и д е е а э р о п л а н а , 
спроектировал парашют (само это слово 
появилось во Франции значительно позже). Он 
создавал проекты военного назначения, 
предлагал устройство танка, передвигающегося 
с помощью мускульной силы человека , 
усовершенствовал катапульту , арбалет , 
предлагал установку пушечной подвижной 
батареи на морские суда, спроектировал 
выдвижную лестницу для успешной осады 
крепостей, предложил конструкцию сборных (и 
разборных) мостов, которые легко собирать, а 
также разбирать и переносить на новой место. 
Одним из известнейших его проектов был мост 
через Босфор , строительство которого 
Леонардо да Винчи предложил турецкому 
султану и готов был возглавить данное 
строительство. Его длина составила бы 240 
метров, и его арочная конструкция была 
такова, что любой корабль на полных парусах 

беспрепятственно прошел бы под его сводами.

     Юрий Романин рассказал о струнных 
музыкальных инструментах на примере гитары.  
Ростислав Мешалов посвятил свое выступление 
изобретению колеса, роли этого изобретения в 
истории человечества, о применении колеса во 
всех сферах человеческой деятельности. У 
Сергея Афанасьева темой выступления была 
«Философия и физика», у Ивана Колодезного – 
«Путешествие во времени: фантастика и наука».  
    Учащиеся седьмого класса познакомились 
также с некоторыми изделиями и приборами по 
оптике. Была возможность сравнить старинные 
фотоаппараты с современными, наблюдать 
поляризацию света и возможности его 
применения, наблюдать такие явления как 
люминесценция веществ , отражение и 
преломление света , познакомиться с 
особеннос тями оптоволокна , широко 
используемого в средствах связи и для 
управления современными беспилотными 
аппаратами. В целом активность учащихся 
седьмого класса оказалась ниже средней. 
     Подводя итоги Недели физики, можно 
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ПУТЕШЕСТВИЕ

В АДЫГЕЮ
С 24 по 28 марта учащиеся нашей школы во главе с Денисом Валерьeвичем и Ольгой 
Васильевной отправились в очередное путешествие в Адыгею. Они посетили огромное 
количество красочных мест, искупались в бассейне с подогревом и побывали в Краснодаре. 

24 марта группа наших туристов отправилась в 
поездку сначала в Адыгею, затем в г. Краснодар. 
После заселения в гостиницу состоялась 
пешеходная экскурсия с посещением каньона 
реки Белой (Хаджохская  теснина). По окончании 

экскурсии самые стойкие ещё искупались в 
открытом подогреваемом бассейне с видом на 
лесной горный пейзаж. На следующий день  
состоялась экскурсия на плато Лаго-Наки «Остров 
Любви» ; посещение Большой Азишской 
карстовой пещеры. Большая Азишская карстовая 
пещера входит в пятерку самых больших пещер 
Европы, ее возраст более 2 млн. лет. Длина 

Пещеры 6 9 0 ме т ро в . Де т и у в и д е ли 
величественные сталактиты и сталагмиты, рост 
которых не превышает 1 см в 100 лет.
Поднялись на плато Лаго-Наки - знаменитое 

з а п а д н о - к а в к а з с ко е п л а т о , ко т о р о е 
расположено на высоте около 2 км в горах. 
О бщ а я п л о щ а д ь п л а т о Л а г о - Н а к и , 
расположившегося между реками Пшехой и 
Белая - 650 квадратных километров. А затем 

школьная группа посетила единственную в 
Адыгее Савранскую канатную дорогу.

Далее путешественники переехали в 
Краснодар и разместились в отеле Crowne Plaza 
Krasnodar 4*.

Чуть позже состоялась пешеходная экскурсия 
по исторической части города. Краснодар — 
один из самых колоритных городов юга России. 

27 марта  школьная группа посетила парк 
Галицкого, в том числе Японский сад, территория 
которого насчитывает огромное количество 
миниатюрных озер , водопадов , прудов , 
множество построек в восточном стиле. Все 
элементы сада были специально привезены из 
Японии и затем установлены на территории 
парка. 
Обед состоялся в кофейне «Kissaten coffee»: 

японские сэндвичи сандо,  авторские пончики, 
мункейки, напитки с тапиокой продегустировали 
наши ребята. Экскурсия по ландшафтному парку 
«Краснодар» (Галицкого) никого не оставила 
равнодушными!
По в о з в р аще н ию в г о с т и н и ц у д е т и 

воспользовались бассейном и спа зоной в 
гостинице.

С огромным нетерпением ребята ждут новых 
п у т е ш е с т в и й , я р к и х в п е ч а т л е н и й и 
незабываемых моментов, которые останутся в 
их памяти на долгие годы. 
Большое спасибо организаторам тура, Денису 

Валерьевичу и Ольге Васильевне, которые из 
года в год радуют ребят такими замечательными 
поездками.
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ЗНАКОМИМСЯ

С МЕДСЕСТРОЙ

Сегодня мы познакомимся с Ларисой Михайловной Рябошапко, нашей школьной медсестрой, 
которая совсем недавно стала частью нашего коллектива и готова нам рассказать о себе и 
своих увлечениях.

— З д р а в с т в у й т е , Л а р и с а 
Михайловна, хотелось бы начать с 
такого вопроса : почему Вы 
выбр али п у т ь мед с е с т ры ? 
Профессия эта нелегкая. Немало 
смелости нужно, для того чтобы 
решиться пойти в медицину. 
Может, кто-то повлиял на Ваш 
выбор?
— Здравствуйте , мой выбор 
профессии – это осознанное 
решение приносить пользу . 
Каждый день медики спасают 
человеческие жизни. Я верю в силу 
д о б р а и с о с т р а д а н и я . В 
определенной степени на выбор 
профессии повлияла моя старшая 
сестра. Она врач кардиолог.
— А почему именно медсестра? 
Почему, например, не химик или, 
скажем, биолог?
— Работа с людьми – это всегда 
сложно, а работа с маленькими 
пациентами вдвойне ответственна. 
Поэтому случайных людей в этой 
профессии нет. Кто-то уходит, а 
кто-то остается. Я же не вижу себя 
в другой сфере.
— А кто или что вдохновляет Вас 
каждый день?
— Вдохновение может приходить 
извне , э то ч то - то изну три . 
Вдохновение, на мой взгляд, это 
гармония. Вера, доброта, любовь 
вдохновляют нас.

— Вы много путешествуете? Если да, то где Вы 
были?
— Я люблю путешествовать и посетила Китай, 
Германию , Чехию , Осетию , Абхазию , 
Владивосток, Алтай (Россия).
— Что является самым сложным в Вашей 
работе?
— Работа медсестры требует как физических, 
так и эмоциональных усилий. Невозможно 
полностью абстрагироваться от страданий 
пациентов и их близких.
— Кем мечтали стать в детстве? Если мечта не 
сбылась, жалеете ли об этом?
— В детстве я мечтала прочитать все книги на 
свете, а потом начать писать самой. Но не пишу 
и ничуть не жалею.
 — Довольны ли Вы, что выбрали когда-то эту 
профессию?
— Я не вижу себя в другой профессии. Значит, 
это мой путь.
— С какими трудностями сталкиваетесь в 
работе?
— С эмоциональными нагрузками.
— Нужны ли какие-то особые качества 
человеку, который решил стать специалистом 
в этой области?
— Можно иметь красный диплом, но при этом 
холодное сердце . Милосердие , умение 
работать в стрессовых ситуациях, умение 
выстраивать коммуникации, компетентность – 
эти качества необходимы, чтобы состояться в 
профессии. 
— Есть ли в вашей работе место творчеству? 
Когда и как можно проявить творческие 
способности?
—В медицине четкий алгоритм действий, но 
несмотря на это мы всегда находим в нашей 
работе время для творчества.
— Самое яркое воспоминание, связанное с 
работой в школе.
— Здоровый психологический микроклимат.
— Каким, по-вашему, должен быть идеальный 
пациент? И встречался ли он в Вашей 
практике?
— Идеальный пациент – это тот, кто идет на 
контакт с медработником.
— Чем Вы любите заниматься в свободное от 
работы время?
— Я очень люблю чтение, рисование, пэчворк 

(лоскутное шитье), путешествовать.
— Ваша любимая книга?
— Стихи японских поэтов.
— Ваше отношение к спорту? 
— Люблю ходьбу на длительные дистанции.
— А вот если бы у Вас была машина времени, 
и Вы могли бы переместиться в любую эпоху и 
в любую страну, то какое время Вы бы 
выбрали?
— Я бы хотела побывать в Японии 18 века.
— Хотелось ли когда-нибудь бросить всё и 
проявить себя в совершенно другой сфере 
деятельности?
— Меня не посещали такие мысли.
— Что вы считаете своими личными 
заслугами, своей гордостью?
— Не вижу (не нахожу) особых заслуг за собой, 
да и поводов для гордости тоже. Стараюсь не 
изменять себе и своим принципам.
— Как вы думаете, будут ли специалисты 
вашей профессии востребованы в будущем?
— Даже если случится так, что прогресс шагнет 
настолько далеко и заменит руки человека, 
милосердие было, есть и будет, а значит, будут 
востребованы специалисты, обладающие этим 
качеством.
— С какой бы просьбой при возможности Вы 
обратились к президенту страны?
— Чтобы государство полностью обеспечило 
лечение и уход неизлечимо больных детей.

— Если бы вам была предоставлена 
возможность сыграть любую роль в кино, 
какую бы вы выбрали?

— Марию в фильме «Зеркало» Андрея 
Тарковского.

— Если бы у вас было три месяца свободного 
времени и никаких финансовых ограничений, 
чем бы вы занялись?

— Благотворительностью.

— Напоследок Ваши пожелания или слова 
благодарности коллегам и ученикам.

— Мне бы хотелось передать слова 
благодарности ученикам – они для меня 
идеальные пациенты. Думаю, что заслуга не 
только родителей, но и всего педагогического 
коллектива.
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НАШЕ

ЗДОРОВЬЕ
Как поддержать организм в межсезонье.

Весной важно скорректировать свое питание. 
Пробуждение природы застает нас в период 
гиповитаминоза. Это сказывается на общем 
самочувствии и на состоянии кожи, волос, ногтей. 
Сбалансированным питанием можно помочь 
себе – ведь здоровье и красота начинаются 
с желудка. Для этого необходимо внимательно 
следить за поступлением в организм основных 
витаминов и минеральных веществ. Весенняя 
диета довольно гибкая и вполне соответствует 
любым вкусам. Основное правило – продукты 
следует подбирать таким образом, чтобы 
в организм попадали все группы витаминов.

Самые важные микроэлементы:

Кальций – присутствует в молочных продуктах, 
инжире и других сухофруктах. 

Железо – содержится в  мясе , фасоли , 
гречке, печени, яичном желтке, сухофруктах 
и шоколаде. 

Йод – поступает из йодированной соли 
и морепродуктов. 

Магний – им богаты бананы, продукты из муки 
грубого помола, картофель, какао и мясо птицы. 

Цинк – содержится в рыбе, хурме, сыре, говядине 
и свинине.

Совет 1. Важно помнить, что весной организм 
испытывает серьезный гиповитаминозный 
стресс, поэтому не следует увлекаться диетами – 
весеннее питание должно быть разнообразным 
и сбалансированным.

Совет 2. Бытует мнение, что в весенних фруктах 
и овощах мало витаминов. Это справедливо лишь 
отчасти. В них, конечно, витамины сохраняются, 

хотя уже в меньшем количестве. К тому же 
все фрукты и овощи весной по-прежнему 
богаты клетчаткой , которая помогает 
выводить из организма токсины. Фрукты 
и овощи должны входить в ежедневный 
рацион.

С о в е т 3 .   Н е о б х о д и м о у ч и т ы в а т ь 
совместимость продуктов по времени 
усвоения. Так, овощной салат лучше сочетать 
с мясом. 

Совет 4. Весной не стоит придерживаться 
вегетарианства. Не реже трех-четырех раз 
в неделю организму необходимы мясо 
и продукты животного происхождения. 
Наряду с полноценными белками они 
с о д ержа т жиры и   т а к н а зыв а емые 
экстрактивные вещества, которые служат 
сильными возбудителями отделения 
пищеварительных соков. Благодаря им пища 
лучше усваивается , а обмен веществ 
становится сбалансированным.

Совет 5. Весной пейте как можно больше 
морсов , компотов , приготовленных 
из замороженных ягод и фруктов, зеленый 
чай . Ограничьте потребление кофе 
и алкогольных напитков.

Совет 6. Помните, что витаминами нельзя 
запастись впрок. Они должны поступать 
в организм ежедневно.

Совет 7 .  Для поддержки организма 
в течение 2–3 недель принимайте рыбий 
жир. Он выпускается как в натуральном виде, 
так и   с различными минеральными 
добавками . Вы можете выбрать тот , 
в   к о т орый в ходя т э лемен ты , реже 
попадающие в ваш рацион питания. Затем 
в   т е ч е н и е м е с я ц а п е р е й д и т е   н а 

поливитамины. Аллергикам лучше принимать 
витамины и микроэлементы порознь. И, конечно, 
всегда нужно сначала посоветоваться с врачом.

ВАЖНО ЗНАТЬ!
Категорически не следует принимать 
в и т а м и ны в   б о л ьш и х д о з и р о в к а х , 
чем рекомендовано в аннотации. Дозы можно 
увеличить только по рекомендации врача 
в послеоперационном периоде или после 
тяжелых заболеваний. Гипервитаминоз 
бывает страшнее, чем авитаминоз, и приводит 
к нарушению минерального обмена. Он 
начинается с тошноты, головокружения, 
рвоты и приводит к тяжелым последствиям.

Немного о полезных продуктах
Ягоды 

Фрукты необходимы для здоровья и настроения 
круглый год, но зимой особое внимание стоит 
уделить ягодам – от клюквы до облепихи. Они 
содержат витамины , минералы , пектины , 
органические кислоты, клетчатку — иначе говоря, 
целый комплекс полезных веществ. Укрепление 
иммунитета, готовность к физической активности, 
поддержка нервной и сердечно-сосудистой 
систем – результаты включения ягод в план 
питания станут заметны очень быстро . 
Нормализуется работа кишечника, улучшатся 
обменные процессы, то есть организму будет 
проще сохранять оптимальный вес , а не 
накапливать лишний жир.  

Какао 
Польза какао доказана многими исследованиями. 
Этот вкусный напиток содержит антиоксиданты, 
снижает кровяное давление, уменьшает риски 
сердечно-сосудистых заболеваний и улучшает 
функции мозга, обладает антидиабетическим 
эффектом, борется с бактериями и облегчает 
симптомы астмы. 

Пророщенная пшеница 
Этот продукт давно появился на полках 
в магазинах здорового питания, но назвать его 
привычным – большое преувеличение. А жаль: 
ведь он –  незаменимый источник магния, 
н е о б х о д имо г о д л я   н е р в н о й с и с т емы . 
Пророщенные зерна пшеницы –  помощь 
для ослабленного организма, страдающего 
от межсезонного авитаминоза. Помимо магния 
в них содержатся кальций, калий, хром, медь, 
кремний, селен, цинк, железо, йод, витамины B5, 

Е, С, D, Р, фолиевая кислота. Проростки 
можно есть сырыми, добавлять в салаты или 
тушить отдельно. 

Семена подсолнечника 
Многие считают, что употребление семечек –
 почти дурная привычка, а зря. Во-первых, 
жевательный рефлекс снимает напряжение, 
и лучше избавляться от стресса с помощью 
семян подсолнечника, чем курения. Во-
вторых, речь о продукте, от которого пользы 
на порядок больше, чем вреда. Фосфор, 
железо, селен, фтор, натрий, кремний, хром, 
марганец, йод, витамины В, Е и D – вот 
неполный список микроэлементов, которые 
организм получает из семян подсолнечника. 
Калий, магний и цинк помогают не заболеть 
в сезон эпидемий. 
Продукт имеет высокую калорийность – 578 
ккал на 100 г, но в стандартной порции 
гораздо меньше веса . Если заменять 
семечками один из привычных перекусов, 
а не употреблять бесконтрольно между 
приемами пищи , то о фигуре можно 
не беспокоиться.  

Куриные яйца 
Обычное вареное яйцо – хороший помощник 
от депрессии и хандры. Это один из самых 
питательных и полезных элементов рациона 
на планете. Яйца вызывают чувство сытости 
и   у д о в л е т в о р е н и я : в   и т о г е 
не пренебрегающие ими люди потребляют 
меньше калорий в сутки, так как не склонны 
к перееданию. То есть, чтобы избежать 
набора веса, есть смысл завтракать яичницей 
хотя бы через день.
Баланс витаминов, микроэлементов и других 
питательных веществ в куриных яйцах 
уникален. Белок – это чистый и легко 
усваиваемый протеин. В желтке много 
жиров , но  он тоже полезен и  даже 
необходим в холодное время года, так как 
п о м о г а е т р а с щ е п л я т ь в и т а м и н ы 
и поддерживать терморегуляцию. Наконец, 
он похож на маленькое солнце: психологи 
давно установили, что цвета посылают 
сигналы мозгу и влияют на состояние 
организма . В общем , куриное яйцо – 
подлинный суперфуд, а варить его вкрутую 
или всмятку – совершенно диетический 
способ употребления.

https://xn----8sbehgcimb3cfabqj3b.xn--p1ai/healthy-nutrition/
articles/kakie-produkty-polezny-protiv-sezonnoy-khandry/
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витамины и микроэлементы порознь. И, конечно, 
всегда нужно сначала посоветоваться с врачом.

ВАЖНО ЗНАТЬ!
Категорически не следует принимать 
в и т а м и ны в   б о л ьш и х д о з и р о в к а х , 
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тяжелых заболеваний. Гипервитаминоз 
бывает страшнее, чем авитаминоз, и приводит 
к нарушению минерального обмена. Он 
начинается с тошноты, головокружения, 
рвоты и приводит к тяжелым последствиям.

Немного о полезных продуктах
Ягоды 

Фрукты необходимы для здоровья и настроения 
круглый год, но зимой особое внимание стоит 
уделить ягодам – от клюквы до облепихи. Они 
содержат витамины , минералы , пектины , 
органические кислоты, клетчатку — иначе говоря, 
целый комплекс полезных веществ. Укрепление 
иммунитета, готовность к физической активности, 
поддержка нервной и сердечно-сосудистой 
систем – результаты включения ягод в план 
питания станут заметны очень быстро . 
Нормализуется работа кишечника, улучшатся 
обменные процессы, то есть организму будет 
проще сохранять оптимальный вес , а не 
накапливать лишний жир.  

Какао 
Польза какао доказана многими исследованиями. 
Этот вкусный напиток содержит антиоксиданты, 
снижает кровяное давление, уменьшает риски 
сердечно-сосудистых заболеваний и улучшает 
функции мозга, обладает антидиабетическим 
эффектом, борется с бактериями и облегчает 
симптомы астмы. 

Пророщенная пшеница 
Этот продукт давно появился на полках 
в магазинах здорового питания, но назвать его 
привычным – большое преувеличение. А жаль: 
ведь он –  незаменимый источник магния, 
н е о б х о д имо г о д л я   н е р в н о й с и с т емы . 
Пророщенные зерна пшеницы –  помощь 
для ослабленного организма, страдающего 
от межсезонного авитаминоза. Помимо магния 
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Е, С, D, Р, фолиевая кислота. Проростки 
можно есть сырыми, добавлять в салаты или 
тушить отдельно. 

Семена подсолнечника 
Многие считают, что употребление семечек –
 почти дурная привычка, а зря. Во-первых, 
жевательный рефлекс снимает напряжение, 
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семян подсолнечника, чем курения. Во-
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Калий, магний и цинк помогают не заболеть 
в сезон эпидемий. 
Продукт имеет высокую калорийность – 578 
ккал на 100 г, но в стандартной порции 
гораздо меньше веса . Если заменять 
семечками один из привычных перекусов, 
а не употреблять бесконтрольно между 
приемами пищи , то о фигуре можно 
не беспокоиться.  

Куриные яйца 
Обычное вареное яйцо – хороший помощник 
от депрессии и хандры. Это один из самых 
питательных и полезных элементов рациона 
на планете. Яйца вызывают чувство сытости 
и   у д о в л е т в о р е н и я : в   и т о г е 
не пренебрегающие ими люди потребляют 
меньше калорий в сутки, так как не склонны 
к перееданию. То есть, чтобы избежать 
набора веса, есть смысл завтракать яичницей 
хотя бы через день.
Баланс витаминов, микроэлементов и других 
питательных веществ в куриных яйцах 
уникален. Белок – это чистый и легко 
усваиваемый протеин. В желтке много 
жиров , но  он тоже полезен и  даже 
необходим в холодное время года, так как 
п о м о г а е т р а с щ е п л я т ь в и т а м и н ы 
и поддерживать терморегуляцию. Наконец, 
он похож на маленькое солнце: психологи 
давно установили, что цвета посылают 
сигналы мозгу и влияют на состояние 
организма . В общем , куриное яйцо – 
подлинный суперфуд, а варить его вкрутую 
или всмятку – совершенно диетический 
способ употребления.

https://xn----8sbehgcimb3cfabqj3b.xn--p1ai/healthy-nutrition/
articles/kakie-produkty-polezny-protiv-sezonnoy-khandry/



20 21

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 Тяблин Матвей. 5 класс

Голдовская Алина. 6 класс

Матюшина Елизавета. 1 класс.

Хардикова Анастасия. 6 класс

Марышева Мария. 3 классГизатова Амира. 2 классСосницкая Елизавета. 6 класс.
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ДНИ РОЖДЕНИЯ 
В ОКТЯБРЕ

22

ПОЗДРАВЛЯЕМ УЧИТЕЛЕЙ

ПОЗДРАВЛЯЕМ УЧЕНИКОВ

Шукленков Николай 
Клименко Зоя 
Коротких Нелли 
Сергиенко Елизавета 
Мигунов Владимир 
Карташова Анна 
Евдомашко Мария 
Кузурман Даниэль 
Кулиш Матфей 
Быховцов Николай 
Сотников Илья 
Алиева Неслихан 
Крючкина Анастасия 

04 мая
06 мая
07 мая
07 мая
08 мая
09 мая
10 мая
19 мая
21 мая
22 мая
23 мая
24 мая
31 мая

Хорощенко Юлия 
Владимировна - учитель 
английского языка

29 мая


