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НЕДАВНИЕ СОБЫТИЯ 

4 ноября — День народного единства

С 17 по 21 ноября — Неделя математики
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ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, 

ЧТО?..

Магия числа 9. Умножьте любое число на 9, 
затем сложите все цифры результата. Если вы 
будете продолжать складывать цифры, пока не 
получится одна цифра, она всегда будет равна 9! 
Пример: 9 x 8 = 72 → 7 + 2 = 9.
Парадокс дня рождения. Как вы думаете, 
сколько человек должно быть в классе, чтобы у 
двух из них день рождения совпал? Целых 60? 
Нет! Всего 23 человека — и вероятность этого 
уже больше 50%.
Откуда пошло слово "алгебра". Оно пришло к 
нам из арабского языка. Труд знаменитого 
математика Аль-Хорезми назывался «Китаб аль-
джебр валь -мукабала», где «аль -джебр» 
означало «восстановление».
Самое скучное число? Математики провели 
исследование и выяснили, что число 10 007 
в о с п р и н им а е т с я лю д ьм и к а к с а м о е 
"неинтересное". Хотя, возможно, теперь оно 
стало интереснее!
Тайна числа Пи. Это число, равное отношению 
длины окружности к её диаметру, нельзя 
выразить обычной дробью. Его десятичная часть 
бесконечна и не имеет повторяющегося узора. 
Люди вычисляют триллионы его знаков после 
запятой!
Миллион секунд — это примерно 11,5 дней. А 
миллиард секунд — это уже около 31,7 
лет! Почувствуйте разницу между миллионом и 
миллиардом.
Загадочное число 1089. Возьмите любое 
трехзначное число , где цифры идут в 
убывающем порядке (например, 852). Запишите 
его в обратном порядке (258) и вычтите 
меньшее из большего (852 - 258 = 594). Теперь 
переверните результат (495) и сложите их (594 + 
495). Вы всегда получите 1089!

Математика в музыке. Все гармоничные 
ноты связаны между собой математическими 
соотношениями. Например, соотношение 
частот нот "до" и "соль" (квинта) равно 3:2.
Число-палиндром. Число 2025 является 
квадратом числа 45 (45² = 2025). Если разбить 
его на две части (20 и 25) и сложить их, вы 
снова получите 45 (20+25=45)!
С у щ е с т в у е т в с е г о 5 п р а в и л ь н ы х 
много гранников   (их ещё называют 
Платоновы тела): тетраэдр, куб, октаэдр, 
додекаэдр и икосаэдр. Больше трёхмерных 
фигур с одинаковыми правильными гранями 
создать невозможно.
Почему нельзя делить на ноль? Потому что 
это действие приводит к абсурду. Если бы 5 / 
0 было каким-то числом, то это число, 
умноженное на 0, должно было бы дать 5, что 
невозможно.
Система счисления майя была основана на 
числе 20 (вигинтимальная система), а не на 
10, как у нас. Вероятно, они считали не только 
пальцы рук, но и ног!
Факториал !  Символ " !" в математике 
означает факториал . Например , 5! = 
5×4×3×2×1 = 120. А число 145 интересно тем, 
что 1! + 4! + 5! = 1 + 24 + 120 = 145.
Число Золотого сечения (φ ≈ 1,618). Это 
"идеальное " чи сло , ко торое ч а с т о 
встречается в природе: в расположении 
семян подсолнуха , спиралях раковин 
наутилуса и даже в пропорциях нашего тела.
Гипотеза Пуанкаре. Одна из семи "Задач 
тысячелетия", за решение которой дают 1 
миллион долларов. Российский математик 
Григорий Перельман доказал её в 2002 году, 
но отказался от денег и престижной медали.

НАШИ 
ВЫПУСКНИКИ

В гостях у нашей редакции — Ким Анастасия, выпускница 2024-2025 учебного года. 
Сегодня она поделится с нами своими воспоминаниями о школьной жизни и планами 
на будущее.

— Расскажи о себе , чем ты сейчас 
занимаешься?
— Я учусь в НИУ ВШЭ на факультете 
«Иностранные языки и межкультурная 
коммуникация».
На сегодняшний день в университете я 
изучаю китайский и английский языки, 
состою в Штабе студенческих инициатив, 

организовываю мероприятия, выступаю на 
сцене и работаю репетитором.
— Что повлияло на выбор университета? 
По каким критериям ты его выбирал?
— Еще будучи в 9 классе, я хотела попасть 
именно на эту образовательную программу, 
так как мечтала связать свою жизнь с 
иностранными языками, но понимала, что 
не хочу переезжать из родного города. 
Именно по э т ому ве с ь 1 1 кл а с с я 
планировала поступить в ЮФУ, но, получив 
приглашение от ВШЭ, я осознала, что это 
замечательная возможность поступить туда, 
куда я мечтала долгое время. 
— Оправдались ли ожидания от учёбы в 
университете? Какие самые интересные 
моменты были во время учёбы?
— Ожидания от учебы в университете 
однозначно оправдались! Именно здесь я 
нашла замечательных коллег. Самые 
интересные моменты -пары по ПКАЯ 
(практический курс английского языка), 
когда мы на профессиональном уровне 
изучали фонетику английского языка. Это 
было весело и интересно. А также первые 
пары по китайскому языку.
— Расскажи , какие ощущения ты 
испытывала, когда пришла впервые на 
лекции в университет?
— Первая лекция была по предмету 
«Основы современного языкознания», было 
легкое волнение, так как, будучи в школе, я 
училась среди 8 человек, а на лекциях 
присутствует весь поток, состоящий из 200 

Математика окружает нас повсюду, от музыки до формы снежинки. Откройте для 
себя  захватывающие факты, которые навсегда изменят ваш взгляд на этот 
школьный предмет.
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человек, однако все прошло замечательно. 
Несмотря на сложность предмета, на 
лекциях всегда очень интересно.
— Каким ты представляешь своё будущее?
— В будущем я вижу себя хорошим 
специалистом своего дела , а также 
счастливой мамой, любящей женой и 
организатором фонда для особенных деток.
— Кем ты хочешь стать? 
— ВШЭ дает много возможностей для 
карьерного роста, мне бы очень хотелось 
попробовать себя в различных сферах.
Со второго курса мне предстоит выбор 
основной специализации, пока я склоняюсь 
к «Intercultural corporate communication».
Э т о д а е т мне во зможно с т ь с т а т ь 
компетентной в организации различных 
мероприятий на мировом уровне, а также 
стать бизнес-ассистентом генерального 
директора.
— Чем учёба в университете отличается от 
учёбы в школе?
— Учеба в университете кардинально 
о т л и ч а е т с я о т у ч е бы в школ е . В 
университете есть множество дедлайнов, 
которые тебе необходимо выполнить, 
поэтому именно университет учит 
планировать грамотно свое время, в связи с 
тем, что пропуск дедлайна может серьезно 
повлиять на итоговую оценку за курс. А 
также в университете, в отличие от школы, 
 каждый студент сам ответственен за 
освоение образовательной программы. В 
случае пропусков нет возможности 
отработать или остаться после пар для 
разбора материала, студент должен сам 
разобраться, прочитав всю литературу 
курса. 
— Если бы тебя вернули снова в первый 
класс, что бы ты изменила в жизни?
— Я бы ничего не стала менять, так как 
считаю, что у меня было самое лучшее 
детство и самая лучшая школьная жизнь. 
— Скучаешь ли ты по школе?
— Я очень скучаю по школе, потому что с 
окончанием школы закончилось то самое 

беззаботное время.
— Поддерживаешь ли ты отношения со 
своими одноклассниками?
— Да, я поддерживаю отношения со всеми 
своими одноклассниками. Очень многие 
учатся в Москве, поэтому мы часто видимся. 
— Что из школьной жизни запомнилось 
больше всего?
— Больше всего мне запомнились 
различные мероприятия и концерты. 
Являясь творческой натурой, я не могу 
представить свою жизнь без различных 
выступлений, во многом это благодаря 
моей любимой школе.
— Что в школьной жизни давалось тебе с 
большим трудом?
— С большим трудом в школьной жизни 
мне удавалось перебарывать свою 
тревожность, особенно готовясь к ЕГЭ. К 
сожалению, по натуре я очень тревожный 
человек, поэтому иногда, пренебрегая 
отдыхом и сном, готовилась к экзамену.
— Чему тебя научила школа?
— Труд всегда окупается 
—Какая самая мудрая мысль, которая 
посетила тебя в школьные годы?

— Сравнивать себя только со своей 
прошлой версией. 
— Во что ты верила в детстве? Не в плане 
супергероев и деда Мороза, а что тебе 
давало силы и вдохновляло?
— Меня очень сильно вдохновляла 
поддержка моих родных, которые всегда 
были для меня опорой и давали силы, когда 
тяжело. Я всегда знала, что есть то самое 
место, где меня никогда не осудят, а примут 
и помогут – мой дом.
— Какие мечты детства ты воплотила в 
жизнь?
— В детстве у меня было очень много мечт. 
Одн а к о о д н а и з с амых з а в е т ны х 
заключалась в том, чтобы знать много 
иностранных языков. На данном этапе моей 
жизни могу с уверенностью сказать, что эту 
мечту я воплотила в жизнь 
— Как ты думаешь , надо ли учить 
иностранные языки? И имеет ли сейчас 
иностранный язык какое-то место в твоей 
жизни?
— На данный момент моя жизнь напрямую 
связана с языками. Я изучаю китайский 
язык, а также мой основной профиль-
английский язык. Большинство предметов 
ведется именно на иностранном языке. 
Учить иностранные языки очень важно, 
потому, зная их, у тебя появляется очень 
много возможностей в профессиональной 
сфере, а также знание иностранных языков 
позволяет с легкостью общаться с 
иностранцами и путешествовать. 
— Какой фактор внес основной вклад в 
твои успехи к настоящему моменту?
— Мои близкие люди внесли основной 
вклад в мои успехи к настоящему моменту, 
именно они повлияли на меня и помогли 
стать тем, кем я являюсь на сегодняшний 
день.
— Твой девиз, внутренний гимн. Есть ли он 
у тебя?
— «Никогда не сдавайся, иди до конца».
— Если бы твоя жизнь была кинофильмом, 

то какое название фильму ты бы дала?
— «Легенда о взлетах , падениях и 
становлении личности».
— Если бы ты могла вернуться в свое 
прошлое на 5 минут, то какой бы совет ты 
бы себе дала?
— Поменьше тревожиться , побольше 
отдыхать.
— Что бы ты пожелала детям, которые 
только начинают учебу в школе?
— Дорогие ребята, вы начинаете свой 
удивительный путь к приобретению 
бесценных знаний и полезного опыта. 
Именно школа закладывает первый базис в 
становлении вас как личности. Во время 
обучения вас будут ждать взлеты и падения, 
но помните, что самое важное-никогда не 
сдаваться, учиться, трудиться и верить в себя. 
А также всегда оставайтесь людьми со 
своими ценностями и никогда не предавайте 
свои принципы. 
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ГОСТЬ
НОМЕРА

В каждом выпуске мы знакомим вас с интересными учениками нашей школы. Сегодня в гостях у 
редакции — одиннадцатиклассник Глеб Зенков. Глеб учится в нашей школе, увлекается наукой и 
имеет свой взгляд на мир. Мы поговорили с ним о школе, будущем и о том, что для него 
действительно важно.

— Глеб, привет! Расскажи немного о себе. Чем 
увлекаешься?
— Мне 17 лет, я родился в Перми, много 
путешествовал и даже какое-то время жил в 
городах Липецке и Брянске, которые мне очень 
запомнились. Моя семья — это мама, папа, я и 
младший брат . Мы любим вместе гулять , 
путешествовать и просто проводить время. А из 
увлечений — мои главные интересы это 

информатика и, конечно, YouTube.
— А как ты вообще относишься к школьным 
годам? Они «чудесные», как поётся в песне?
— Если честно, отношусь к ним скорее негативно. 
Школа для меня — это система, где у человека мало 
свободы и которая может подавлять творчество. Я 
не хочу в ней находиться и очень жду поступления в 
университет , где , уверен , будет больше 
самостоятельности.
— Но ведь в школу ты всё-таки ходишь. Что в этом 
процессе тебя спасает?
— Да, несмотря на систему, в нашей школе  учиться 
можно. Здесь хорошие учителя, вкусно кормят и, 
что важно, есть друзья. Так что держусь в основном 
за счёт социальной жизни и атмосферы.
— Есть ли у тебя любимые предметы?
— Конечно! Химия — потому что это для меня не 
сложно и интересно, почти как математика. 
Математика и информатика тоже в топе. А ещё 
английский язык — с тех пор как я перешёл в «АЛЛА 
ПРИМА», мой уровень поднялся в разы. Английский 
— это имба, как мы говорим.
— Ты уже определился с профессией? Одобряют 
ли твой выбор родители?
— Да, я хочу стать биоинформатиком. Это наука на 
стыке биологии и IT, где биологию изучают с 
помощью вычислительных методов. Родители 
полностью согласны, потому что это перспективно: 
специалистов немного, спрос на них есть, и 
профессия хорошо оплачивается.
— Гордятся ли тобой родители? А ты сам собой 
гордишься?
— Думаю, да, они мной гордятся. Я учусь хорошо, 
знаю языки , побеждал на олимпиадах по 
информатике. А что до себя… Конечно, у меня есть 
самокритика, но я считаю, что важно быть в меру 
эгоистом — любить себя и гордиться своими 

дос тижениями . Самокритика не должна 
перевешивать любовь к себе.
— Кстати , о достижениях . Какими своими 
победами ты гордишься больше всего?
— Во-первых, я отличник в школе. Во-вторых, 
победил во всероссийской олимпиаде по 
информатике. Но для меня победа — это не только 
грамоты. Я считаю достижением, что у меня есть 
хорошие друзья, что я легко знакомлюсь с людьми. 
Или вот выучил английский и немецкий (уровень 
А2) — это тоже крутой результат.
— А что даётся сложнее всего?
— Мне тяжело даётся зубрёжка. Просто заучивать 
что-то без понимания — это не моё. Иногда бывает 
непросто выстроить отношения с некоторыми 
учителями, но этому я учусь. А вот с зубрёжкой не 
срастётся никогда.
— Как ты отдыхаешь от учёбы?
— Если честно, после школы и дополнительных 
занятий я обычно очень устаю. Поэтому свободное 
время — это часто просто отдых: лежу, смотрю что-
то , иногда играю . Раньше очень увлекался 
сноубордом — лучший вид спорта! — но сейчас не 
п о л у ч а е т с я . Ещ ё я лю б лю з а н им а т ь с я 
самообразованием: читать или смотреть что-то 
интересное по истории, географии, биологии.
— В чём твоя главная цель в жизни?
— Первое — исследовать мир. Он огромный и 
интересный, хочется путешествовать, узнавать 
новое и знакомиться с разными людьми. А второе… 
Как у любого биологического существа, у меня есть 
цель оставить потомство. То есть, грубо говоря, 
создать семью, вырастить детей. Это тоже очень 
важная и интересная задача.
— С чего стоит начать знакомство с миром 
культуры? Какие книги, фильмы и музыку ты 
считаешь must-know для нашего поколения?
— Из книг я бы назвал классику, которую все 
проходят в школе , – она действительно 
фундаментальна. Но также обязательно нужно 
прочитать что-то из Джорджа Оруэлла, например, 
«1984» или «Скотный двор». Это книги, которые 
заставляют думать. Из фильмов – безусловно, 
«Крёстный отец» и работы Тарантино. Что касается 
музыки, то каждый должен знать наших легенд: 
Виктора Цоя, группу «Тату», Аллу Пугачёву. Они – 
часть нашего культурного кода.
— А если говорить об истории, какие личности 
тебе особенно интересны и почему?
— Меня всегда привлекали фигуры, которые жили 
на стыке эпох, в моменты больших перемен. 
Например , Цезарь в античности или наши 
правители – Пётр I, Иван Грозный, Николай II, 
Ленин. Интересно изучать Брежнева и Ельцина – 
они управляли страной в переломные времена. 

Вообще, короли и императоры – часто очень 
неординарные люди, биографии которых читаешь 
как приключенческий роман.
— Давай заглянем в будущее. Каким ты видишь 
себя через 10 лет?
— (Смеётся) Я надеюсь, что к тому времени уже 
получу образование в сфере биоинформатики, буду 
работать удаленно, много путешествовать и, 
конечно, к тому времени найти своего человека, 
партнера по жизни. Главное – не сидеть на месте, а 
постоянно открывать для себя новый мир.
— Классический вопрос: если бы у тебя была 
суперсила, какую бы ты выбрал?
—  Я долго думал между телепортацией и 
сверхскоростью. И остановился бы на способности 
делать всё очень быстро, как Ртуть из Marvel. Не 
просто быстро бегать, а ускорять собственное 
восприятие времени. Представь: сделать домашнее 
задание за 2 секунды, в то время как для тебя 
пройдет 30 минут. Это решило бы главную 
проблему – нехватку времени! Останавливать 
время – не так круто, ты будешь стареть, пока мир 
замер.
— А если бы у тебя была волшебная лампа с 
джинном, какие три желания ты бы загадал?
—  Первые два были бы «за мир во всём мире»: 
чтобы все войны прекратились и чтобы у каждого 
человека были соблюдены базовые права – на 
жизнь, воду, еду, образование. Ну а третье... 
(улыбается) Чтобы у меня было очень много денег. 
— Допустим , тебя ждёт приключение на 
необитаемом острове. Какие три вещи ты 
возьмёшь с собой?
— Первое – это, конечно, подробное руководство 
по выживанию на островах, чтобы продержаться 
как можно дольше . Второе – огромную и 
интересную книгу, которую можно перечитывать 
много раз, например, «Войну и мир». И, наверное, 
ещё одну такую же книгу, чтобы не заскучать. Три 
книги – мой выбор. Телефон с вечной зарядкой – 
это читерство!
— И последний, но очень важный вопрос. Какими 
качествами, по-твоему, должен обладать каждый 
человек?
— Прежде всего – эмпатия, умение сопереживать 
другим. Нельзя зацикливаться только на себе. Во-
вторых, человек должен быть любознательным, 
ему должно быть интересно то, что происходит 
вокруг. Мне трудно представить, как живут люди, 
которых ничто не увлекает. И, наконец, третье – это 
целеустремлённость и умение бороться с ленью. 
Вот такой набор, мне кажется, помогает идти по 
жизни.

  Твердоухов Назар, 9 класс
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дос тижениями . Самокритика не должна 
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Вообще, короли и императоры – часто очень 
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чтобы все войны прекратились и чтобы у каждого 
человека были соблюдены базовые права – на 
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жизни.

  Твердоухов Назар, 9 класс
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НЕДЕЛЯ

МАТЕМАТИКИ

Царица наук правит балом: в нашей школе 
прошла незабываемая Неделя математики!

 От квестов и флешмобов до золотого сечения: 
как уравнения и теоремы покорили сердца 

учеников.
Представьте, что в школьных коридорах царит 
не обычная суета, а настоящий математический 
азарт. У доски — не учитель, а десятиклассник, с 
г о р я щ и м и г л а з а м и о б ъ я с н я ю щ и й 
шестиклашкам, что математика — это вовсе не 
скучно. А чтобы пройти в свой класс, нужно 
сначала… решить задачу! Именно так с 17 по 21 
ноября в нашей школе проходила Неделя 
математики под величественным девизом 
«Математика – царица всех наук».
Не уроком единым: магия чисел за пределами 

учебника
Целую неделю школа жила в особом ритме. 
Старт был дан громко и ярко: пятиклассники 
участвовали в математическом флешмобе «Без 
формул не пройдешь!», где правильный ответ 
был пропуском на урок. А ученик 10-го 
класса Артём Лесников взял на себя роль 
педагога-просветителя, доказывая ребятам из 

средних классов , что за сложными 
формулами скрывается увлекательный мир.
«Было очень необычно и здорово видеть, как 
старшеклассник рассказывает о математике с 
такой страстью, — делится впечатлениями 
ученица 7-го класса. — Он показал нам такие 
головоломки, что мы сами не заметили, как 
пролетел урок!»
От Пифагора до Фибоначчи: путешествие во 

времени и пространстве
Среда стала настоящим Днем Геометрии. 
Семиклассники  Марк Бобоян  и  Федя 
Шубин перенесли одноклассников в 
Древнюю Грецию и показали, что природа — 
самый гениальный геометр. В это же время 
в о с ь м и к л а с с н и к и с   И в а н о м 
Колоде з ным   р а з г а дыв али с е к р е ты 
з н амени т ой т е оремы Пифа г ор а , а 
одиннадцатиклассники заглядывали в 
будущее, просматривая фильм о передовом 
Национальном центре физики и математики.
Настоящим откровением для девяти- и 
десятиклассников стал совместный урок, 
посвященный «Золотому сечению». Гриша 
Молчанов , Андрей Руденко , Артём 
Лесников и Назар Твердоухов блестяще 

показали, как одна-единственная пропорция 
объединяет шедевры архитектуры, музыкальные 
гармонии и даже строение человеческого тела.

«Я раньше не задумывался, что математика 
настолько красива, — признается ученик 9-го 
класса. — Теперь смотрю на обычные вещи по-
другому и вижу в них математическую логику».

Космические гонки и сладкие призы: 
математика как игра

Ярче всего дух соперничества и творчества 
проявился в игровых форматах .  Леонид 
Кулиш из 10 класса организовал для пяти- и 
шестиклассников «Космическую гонку», где 
победа зависела от скорости мысли и умения 
р а б о т а т ь в к о м а н д е . А у ч е н и ц а   А н я 
П р о ц е н к о   п о д г о т о в и л а н а с т о я щ и й 
математический квест, где каждый правильный 
ответ приближал участников к заслуженной 
сладкой награде.
Финальным аккордом недели стал Фестиваль 
проектов в 1 1 -м классе , где  Вероника 

Гонтарева рассказала об удивительных 
многогранниках, а юный Иван Кондрашов из 
5-А класса и вовсе провел для своих 
одноклассников урок по логике.

Итоги: равнодушных не осталось!
В конце Недели были подведены итоги. 
Самые активные участники, победители 
чемпионатов и конкурсов получили 
заслуженные грамоты и призы. Но главная 
награда — это горящие глаза учеников и их 
искренний интерес к предмету, который часто 
считают сухим и сложным.

«Мы каждый год стараемся привнести в 
неделю математики что-то новое, — отмечают 
организаторы, учителя математики Наталья 
Николаевна Олифирова  и   Е ка терина 
Георгиевна Сасина. — Наша цель — показать, 
что математика живет не только в учебниках, 
она вокруг нас. И судя по отклику, нам это 
удалось!»
Одна неделя в году под властью Царицы наук 
доказала : математика может быть по -
настоящему вдохновляющей, творческой и 
объединяющей силой. И мы уверены, что этот 
праздник точных наук запомнится надолго!
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НАШЕ

ЗДОРОВЬЕ

Зимний экстрим: Как не упасть в обморок и на 

льду, и от болезней?
Зима вступила в свои права, и наш город скоро 

ждет преображение : заснеженные улицы , 
искрящиеся сугробы и предвкушение новогодних 
праздников. Однако у этой красивой картины есть 
и обратная, весьма скользкая сторона – гололед. 
Декабрь – это не только время уютных вечеров и 
мандаринов , но и период повышенного 
травмоопасности и сезона простуд. Как же пройти 
этот «зимний квест» без ссадин, переломов и 
температуры? Давайте разбираться вместе!

Часть 1. Танцы на льду: выживаем в условиях 

гололедицы
Тротуары превратились в каток? Не беда! 

Главное – знать несколько простых , но 
эффективных правил, которые помогут вам 
сохранить равновесие и достоинство.

1. Правильная обувь – ваш главный союзник.
Забудьте на время о гладкой подошве и 

высоких каблуках. Идеальная зимняя обувь – с 
рифленой, рельефной подошвой из мягкой 
резины или термоэластопласта. Она лучше 
сцепляется с поверхностью. Если у вас такой нет, 
а выходить нужно, воспользуйтесь народными 
лайфхаками : наклейте на сухую подошву 
обычный лейкопластырь или натрите ее 
наждачной бумагой. А в магазинах продаются 
специальные «противогололедные» насадки на 
обувь – ледоходы.

2. Осанка пингвина – это модно.
Да-да, вы не ослышались! В гололед лучшая 

техника ходьбы – это техника пингвина. Слегка 
согните ноги в коленях, расслабьте их, ступайте 
на всю подошву, не торопитесь. Руки должны 
быть свободны (никаких телефонов в руках!), чуть 
расставлены в стороны для баланса. Не держите 

руки в карманах – в случае падения у вас не 
будет времени их вытащить, и вы не сможете 
смягчить удар.

3. Внимание и еще раз внимание!
Смотрите себе под ноги , обходите 

опа сные мес т а : лед на наклонных 
поверхностях, у входа в магазины и метро, 
замерзшие лужи. Старайтесь идти там, где 
тротуары посыпаны песком или реагентами. 
Переходите дорогу только по пешеходным 
переходам, убедившись, что машины успели 
остановиться. Помните, что тормозной путь у 
а в т о м о б и л я з и м о й з н а ч и т е л ь н о 
увеличивается.

4. Падать – тоже нужно уметь.
Если вы все же поскользнулись и падение 

неизбежно, постарайтесь сгруппироваться.

• Напрягите мышцы – расслабленный 
человек получает более серьезные 
травмы.

• Постарайтесь присесть – так вы 
уменьшите высоту падения.

• Не выставляйте вперед прямые 

руки! Это частая причина переломов 
лучевой кости.

• Постарайтесь перекатиться на бок, 
«растянув» удар 
по поверхности 
т е л а . Л у ч ш е 
упасть на бок или 
на ягодицы, чем 
на спину или на 
копчик.

• П р и ж м и т е 

подбородок к 

груди, чтобы не 

удариться затылком.
Если вы упали и чувствуете 

резкую боль, не пытайтесь сразу 
встать. Попросите прохожих 
помочь вам. При серьезной 
травме немедленно звоните 112 или 103.

Часть 2. Не только лед: укрепляем здоровье 

изнутри
Зима бросает вызов не только нашей 

координации, но и иммунитету. Холод, нехватка 
солнца, авитаминоз – все это ослабляет защитные 
силы организма. Как же поддержать себя в 
тонусе?

1. Питание как источник энергии и витаминов.
Забудьте о чипсах и газировке. Ваши лучшие 

друзья зимой:

• Белки: курица, рыба, индейка, творог, 
бобовые. Они – строительный материал 
для иммунных клеток.

• Витамин С: не только в цитрусовых, но и в 
квашеной капусте (рекордсменке по его 
содержанию ! ) , клюкве , бру снике , 
шиповнике, болгарском перце.

• Полезные жиры: орехи, растительные 
масла, жирная рыба (сельдь, скумбрия). 
Они помогают согреться и поддерживают 
эластичность сосудов.

• Теплые напитки :  чай с 
лимоном и медом, морсы, 
компоты из сухофруктов. 
Они согревают и восполняют 
недостаток жидкости.

2. Сон – лучшее лекарство.
Школьникам необходимо 8-10 

часов сна в сутки. Недостаток сна 
напрямую бьет по иммунитету. 
Ложитесь до полуночи в хорошо 
проветренной комнате, а за час до 
сна отложите гаджеты – их синий свет мешает 
выработке мелатонина, гормона сна.

3. Спорт и активность.
Да, на улице холодно, но это не повод 

превращаться в «диванную картошку » . 
Регулярные физические нагрузки (утренняя 
зарядка, посещение секций, даже активные 
прогулки) отлично укрепляют иммунитет , 
улучшают настроение и помогают держать 

мышцы в тонусе, что, кстати, 
очень пригодится для 
устойчивости на льду!

4. Гигиена – щит от 

вирусов.
В сезон простуд мойте руки с мылом как 

можно чаще, особенно после возвращения с 
у лицы и перед едой . Поль з у й т е с ь 
антисептиками, когда нет доступа к воде. 
Старайтесь не трогать лицо грязными руками. 
Регулярно проветривайте классы и свою 
комнату дома.

5. Одеваемся правильно.
Помните золотое правило: одеваться 

нужно как «капуста» – несколько слоев 
одежды. Лучше надеть две тонкие кофты, чем 
один толстый свитер. Между слоями одежды 
сохраняется воздух, который хорошо держит 
тепло. Не забывайте про шапку, шарф и 
варежки! Через непокрытую голову мы 
теряем до 30% тепла, а замерзшие руки и 
шея – верный путь к простуде.

Встречаем зиму во всеоружии!
Декабрь – это не время бояться и сидеть 

дома. Это время наслаждаться зимними 
забавами: катанием на коньках и лыжах, 

играми в снежки и лепкой 
снеговиков. Чтобы все это 
было в радость, достаточно 
быть немного внимательнее и 
заботливее к себе и своему 
организму.

П р а в и л ь н а я о б у в ь , 
«пингвинья» походка, теплое 
и ви т амини зиров анное 
питание, полноценный сон и 
хорошее настроение – вот 
ваш надежный щит против 

декабрьских challenges. Берегите себя, и 
пусть эта зима запомнится вам только яркими 
и счастливыми моментами!

Будьте здоровы и не скользите мимо 

счастья!
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НАШЕ

ЗДОРОВЬЕ
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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 

Кузьмина Николь. 1 класс

Резник Алена. 1 класс

Попова София. 5 класс

Матюшина Елизавета. 2 класс

Петрова Алиса. 1 классВергасов Дмитрий. 1 классПетрова Алиса. 1 класс Лонский Кирилл. 4 класс

Куликов Соломон. 1 класс
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ДНИ РОЖДЕНИЯ 
В ОКТЯБРЕ

14

ПОЗДРАВЛЯЕМ УЧИТЕЛЕЙ

ПОЗДРАВЛЯЕМ УЧЕНИКОВ

Кулиш Леонид 

Куликов Тамерлан 

Куликов Соломон 

Твердоухов Назар 

Зухейр Симухаммед Ясин

Говорков Ярослав 

Рыбасова Полина 

Беловодченко Варвара 

Матюшина Елизавета 

Искаков Игорь 

Крат Артур 

01 декабря

06 декабря

09 декабря

09 декабря

12 декабря

21 декабря

23 декабря

23 декабря

24 декабря

26 декабря

28 декабря

 Шаталин Игорь Дмитриевич – 

учитель физики

Кузурман Ольга Олеговна – 

учитель французского языка

  12 декабря

21 декабря


