
allaprima.ru/news/

ЧОУ «Международная школа АЛЛА ПРИМА» г.Ростов-на-Дону Май 2026 г. Выпуск 71

В ЭТОМ ВЫПУСКЕ

1

Знаете ли Вы, что?

Защита 
индивидуальных 
проектов

День Победы

Последний звонок

Неделя архитектуры 

Посещение библиотеки

Неделя физической 
культуры

Заключительный 
концерт

Наше здоровье

Наше творчество

Дни рождения

2

3

4

6

7

8

9

11

12

14

16

НЕДАВНИЕ СОБЫТИЯ 

1 мая − Международный день труда

9 мая − День Победы

С 15 по 22 мая − Неделя архитектуры

18 и 22 мая − Защита индивидуальных проектов

26 мая - Последний звонок

С 25 мая по 29 мая − Неделя физической культуры
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ЗНАЕТЕ ЛИ ВЫ, 

ЧТО?..

🌀

Обычная канцелярская скрепка была 
изобретена в 1899 году норвежцем Юханом 
Ваалером. Во время Второй мировой войны 
норвежцы прикалывали скрепки к одежде как 
знак молчаливого сопротивления оккупантам 
(скрепка по -норвежски — «binders», что 
намекало на единение).

 

🌀

В японских школах учебный год начинается 
не 1 сентября, а 1 апреля, и первый звонок там 
звучит именно в мае. Кстати, каникулы у 
японских школьников тоже сдвинуты: самые 
длинные — летние, но они длятся всего 40 дней.

 

🌀

Мел для школьной доски на самом деле 
делают не из мела (карбоната кальция), а из 
гипса (сульфата кальция). Настоящий мел 
слишком мягкий и крошится, а гипсовые «мелки» 
позволяют писать ярко и не пылить.

🌀

 В мае происходит самое быстрое потепление 
в году. Например, в средней полосе России 
температура в начале месяца может быть +10°С, 
а в конце — уже +25°С. Метеорологи называют 
это явление «весенней интенсификацией».

🌀

1 мая 1886 года в Чикаго произошла 
знаменитая забастовка рабочих, требовавших 8-
часовой рабочий день. Именно в память об этих 
событиях во многих странах отмечают 
Первомай. А вот в США и Канаде День труда 
празднуют в сентябре — в мае там просто «День 
памяти» без парадов и демонстраций.

🌀

 На 9 мая в некоторых странах Европы 
отмечают не День Победы, а День Европы. И 
только в 2023 году, после исторического 
решения, 8 мая в Лондоне впервые официально 
объявили Днём памяти жертв Второй мировой, а 
советский флаг (наравне с союзными ) 
разрешили нести во время шествия.

🌀

 Самый последний звонок в России — это 
уникальный праздник, которого нет ни в одной 

другой стране мира в таком массовом 
формате. Впервые его провели в 1948 году в 
Краснодаре, а всесоюзным он стал только в 
1970-х. Традиция с колокольчиком родилась 
случайно : одному ученику поручили 
позвонить в настоящий школьный звонок, а 
он вышел с бан том и на плечах у 
первоклассника — это так тронуло учителей, 
что ритуал прижился.

🌀

З н а м е н и т а я п е с н я « Д е н ь 
Победы» (композитор Тухманов , поэт 
Харитонов) долгое время была в опале у 
партийной верхушки. В 1975 году её сочли 
«милитаристской» и «не соответствующей 
реалиям разрядки». Всенародную любовь 
песня обрела только через 10 лет, на 40-
летие Победы, благодаря выступлению Льва 
Лещенко.

🌀

 Ровно 24 мая в России отмечается День 
славянской письменности и культуры. Дата 
выбрана в память о святых Кирилле и 
Мефодии, создавших азбуку. 

🌀

Кириллица изначально имела 49 букв. 
Реформы Петра I и большевиков сократили 
алфавит до 33 букв, убрав «ять», «фиту» и 
«ижицу». Самая молодая буква в русском 
алфавите — «Ё» (ей всего чуть больше 200 
лет).

🌀

 Субботники, которые мы проводим в 

апреле-мае, появились ещё в 1919 году. 
Первый массовый субботник прошёл в депо 
«Москва-Сортировочная». А слово произошло 
от сочетания «суббота» и «добровольное 
благоустройство». Интересно, что сначала это 
был только коммунистический метод, но со 
временем субботник стал всенародной 
традицией наведения порядка после таяния 
снега.

В ЧОУ «Международная школа АЛЛА 
ПРИМА» состоялась ежегодная защита 
индивидуальных проектов . Ученики 
п р е д с т а в и л и и с с л е д о в а т е л ь с к и е , 
и н ф о р м а ц и о н н ы е , п р а к т и к о -
ориентированные и творческие работы. Темы 
охватили генетику, туризм, геймдев, моду, 
хоккей, городскую культуру и даже ночные 
кошмары.

Мишенина Людмила Геннадьевна (учитель 
химии и биологии) представила сразу два 
проекта. А. Лесников выступил с темой 
«Молекулярные ножницы» — о технологии 
CRISPR и её возможностях редактировать 
геном. С. Тыханская исследовала природу 
ночных страхов («Почему нам снятся 
к о ш м а р ы ? » ) . О б е р а б о т ы — 
исследовательские, информационные и очень 
современные.

Слепнева Ирина Николаевна (учитель 
г е о г р аф и и ) р у к о в о д и л а п р а к т и к о -
ориентированным проектом А. Руденко — 
«Разработка и создание семейного похода по 
маршруту Хутор Крымский – станция 
Раздорская». Работа включает готовую карту, 

расчёт снаряжения и рекомендации для семей с 
детьми.

Хырхыров Сергей Бедросович (физкультура) 
вместе с А. Абдулкафаровым разобрал тему 
«Хоккей с шайбой: анализ типичных ошибок 
новичков и разработка методических 
р е к ом е н д а ц и й » . Пр о е к т у ж е можн о 
использовать в детских спортивных секциях.

Ч е к р ы ш е в А л е к с а н д р 
Сергеевич (информатика) подготовил сразу 
трёх участников:

Л. Кулиш — «Создание фанатской игры-
д о п о л н е н и я в о в с е л е н н о й 
Deltarune» (творческий проект).

С. Гаркавенко — фронтенд-приложение для 
поиска товаров с фильтрацией (Amazon 
Rainforest API).

Д. Дудченко — «Разработка компьютерной 
игры как синтез творчества и технологий».

Все три проекта показали, что современные 
школьники не просто играют в игры, а создают 
их и полезные веб-сервисы.

Субботина Ирина Павловна  (история , 
обществознание) вновь подтвердила статус 
одного из самых активных руководителей. Её 
ученики исследовали:

Е. Качанов — долги как эпидемию и способы 
борьбы с ними;

К. Марченко — цикличность моды;
Р. Кудряков — мотивацию современных 

райтеров (самовыражение, протест или слава).
Кузурман Ольга Олеговна (французский 

язык) вместе с В. Богданчиковой создала 
творческий проект «Школьная форма для ЧОУ 
«Международная школа АЛЛА ПРИМА»» — с 
эскизами и обоснованием стиля.

В этом году проекты стали не только глубже, 
но и практичнее: от молекулярной биологии до 
готового туристического маршрута и хоккейных 
методичек. Благодарим всех руководителей и 
юных исследователей. Впереди — новые темы 
и открытия.

ЗАЩИТА
ИНДИВИДУАЛЬНЫХ 
ПРОЕКТОВ
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ДЕНЬ
ПОБЕДЫ

В преддверии празднования Дня Победы 
наша школа дышала историей. Коридоры 
украсили рисунки, со сцены звучали стихи, а в 
воздухе висело то особое , трепетное 
настроение, которое бывает только в майские 
дни. 

9 Мая — это не просто дата в календаре. Это 
наша совесть, наша боль и наша гордость.

Акция «Рисуем Победу — 2026».

Первыми эстафету памяти приняли юные 
художники. Ребята нашей школы приняли 
участие в патриотической акции «Рисуем Победу 
— 2026». На листах бумаги ожили вечный огонь, 
салют над Кремлём, белые журавли и, конечно, 
цветы для ветеранов.

В работах не было случайных деталей. Кто-то 
нарисовал портрет своего прадеда, кто-то — 
сцену боя, а первоклассники изобразили голубя 
мира на фоне яркого солнца. Все рисунки 
объединило одно: благодарность. Лучшие 
работы украсили наш Telegram канал.

Атмосфера праздника.

В этот день у нас царила особенная 
атмосфера. В честь 9 Мая состоялся концерт, где 
главными артистами стали ученики нашей 
школы. Зал был полон: пришли учителя, и 
ученики всей нашей школы. 

Со сцены звучали легендарные песни, 
которые знают наизусть и дети, и взрослые. 
«Катюшу», «День Победы»  подхватил весь зал. 
На сцене не было равнодушных. Ребята читали 
пронзительные стихи о войне и Победе, а зал 

замирал, слушая каждое слово. В зале стояла 
такая тишина, что было слышно, как стучат 
детские сердца.

Бессмертный полк в стенах школы.

Самым трогательным моментом стало 
прохождение «Бессмертного полка». Ученики 
вышли на сцену с портретами своих прадедов — 
ветеранов и тружеников тыла. Фотографии 
смотрели на нас так, что,  казалось, что те, кто не 
вернулся с полей сражений, стояли рядом с 
нами.

Дети читали стихи с проникновенным 
трепетом. У них дрожал голос, когда они читали 
письмо с фронта. Пела хором вся школа.

После концерта зал замер. Объявили минуту 
молчания. Тишина была такой глубокой, что, 
казалось, слышно, как бьётся сердце каждого. В 
эти 60 секунд мы мысленно говорили «спасибо» 
всем, кто отдал жизнь за мирное небо.

Но самым важным и торжественным 
моментом дня стало продолжение традиции. 
После концерта ученики старших классов 
вместе с клас сными руководителями  

отправились к мемориалу. Ребята возложили 
цветы к Вечному огню — символу неугасимой 
памяти о павших героях.

К алтарю памяти легли алые гвоздики, 
красные тюльпаны и живые розы. Каждый 
цветок — как слеза, как благодарность, как 
обещание помнить. Даже ветер в тот момент 
стих, словно сама природа замерла в скорбном 
молчании. 
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ПОСЛЕДНИЙ

ЗВОНОК
 26 мая 2026 г. в ЧОУ «Международная школа 

АЛЛА ПРИМА» прошла торжественная линейка, 
посвященная празднику «Последний звонок». В 
этом году школу покидают ученики двух 
выпусков — 9 и 11 классов. И традиционно 
ребят ждала насыщенная программа на главной 
водной артерии города и неожиданный экскурс 
в историю ростовской архитектуры.

Трепетный вальс и смешанные чувства
Утро 26 мая в школе выдалось одновременно 

радостным и грустным. Нарядные выпускники: 
девушки и юноши принимали поздравления от  
у ч и т е л е й и р о д и т е л е й . Д л я 
одиннадцатиклассников этот звонок стал 
рубежом между детством и взрослой жизнью, а 
для девятиклассников — точкой выбора: 
остаться в школе для продолжения обучения  
или уйти в колледжи.
Ди р е к т о р шк о лы , Г о н т а р е в а О . В . , 

т р а д и ц и о н н о д о с т а л а и з к о л л е к ц и и 
колокольчик (а их в коллекции уже более 600 
штук!) и передала его Даденко Диме, чтобы он 
дал Последний звонок. 

Вместо парты — палуба
После церемонии прощания со школьным 

вальсом и напутсвенных слов заместителя  
директора Гонтарева Д .В . выпускники 
отправились на набережную Ростова-на-Дону. 
Погода благоволила путешествию: легкий 
ветерок с Дона и теплое майское солнце.
Теплоход отошел от причала . Часовая 

прогулка пролетела как один миг. Ребята 
высыпали на верхнюю палубу: кто-то делал 
селфи на фоне уходящего за горизонт 
Ворошиловского моста, кто-то слушал музыку в 
наушниках, а кто-то наслаждался этим приятным 
временем.
Пока теплоход лавировал между баржами и 

прогулочными яхтами, многие из выпускников 
признавались, что именно такие моменты — без 

учебников и досок — запомнятся им на всю 
жизнь.

Экскурсия от первого лица: архитектурный 
код Ростова

Но самым неожиданным стал финал 
мероприятия . По возвращении к школе 
директор лично провела для уставших, но 
довольных ребят мини-экскурсию. Повод был 
весомый: здание «Международной школы АЛЛА 
ПРИМА» расположено в историческом районе, 
где старая купеческая архитектура соседствует с 
конструктивизмом XX века.
Оставшаяся мини-группа выпускников, только 

что наслаждавшаяся речными просторами, с 
удивлением обнаружила, что их родная школа 
— это часть большого архитектурного музея.
День последнего звонка в «Международной 

школе АЛЛА ПРИМА» завершился, но в нашей 
памяти останется навсегда. 

Счастливого пути, выпускники! Пусть ваш 
«последний звонок» станет вашим первым шагом 
к большим победам. А Ростов всегда будет тем 
портом, в который хочется возвращаться. 

НЕДЕЛЯ 
АРХИТЕКТУРЫ

В нашей школе вновь состоялось яркое 
событие, объединившее историю, творчество и 
живой интерес детей к мировому наследию. 
Дни архитектуры и искусства прошли, как 
всегда, максимально эффективно, но при этом 
каждая возрастная ступень нашла свой 
уникальный формат погружения в прекрасное.

Для младших школьников — 3-х и 4-х 
классов — время пролетело незаметно за 
увлекательным обменом творческими 
достижениями. Ребята представили друг другу 
работы, посвященные Семи древним чудесам 
света. Египетские пирамиды, Висячие сады 
Семирамиды и храм Артемиды ожили в 
рисунках , макетах и аппликациях юных 
а р х и т е к т о р о в . Д е т и н е п р о с т о 
демонстрировали поделки, но и защищали 
свои проекты , доказывая , почему эти 
памятники заслужили звание величайших в 
истории.

Учащиеся 5, 6 и 7 классов подошли к вопросу 
глобально. Их дискуссионный клуб был 
посвящен Списку Всемирного наследия 
ЮНЕСКО . В фоку се внимания — т а к 
называемые «Современные чудеса света». 
Школьники спорили о том, какие творения XX и 
XXI веков достойны встать в один ряд с 
творениями древности. От статуй на острове 
Пасхи до современных инженерных гигантов — 
р а з г о в о р п о л у ч и л с я в з р о с л ы м , 
аргументированным и очень познавательным.

Впрочем, как выяснилось, чтобы увидеть 
чудо, вовсе не обязательно отправляться за 
тридевять земель. Самые старшие участники 
Дней — восьмые классы — отправились на 
н а с т о я щ у ю э к с к у р с и ю п о д 
названием «Архитектура Ростова». Ребята 
прошли по старинным улочкам, всматриваясь в 
фасады доходных домов и особняков.

Организа тор эк ск урсии напомнила 
учащимся, что наш город действительно 

особенный . Он был основан по Указу 
императрицы Елизаветы Петровны в далеком 
1749 году. Маленькая таможня на берегу Дона за 
пару столетий превратилась в крупнейший 
купеческий и промышленный центр юга России. 
Именно купеческий размах и щедрость подарили 
Ростову ту самую неповторимую эклектику, 
которой сегодня восхищаются архитекторы со 
всей страны. Модерн, классицизм и южный ар-
деко смешались здесь в уникальный «ростовский 
стиль», который восьмиклассники смогли увидеть 
и оценить своими глазами.

Таким образом, Дни архитектуры и искусства в 
очередной раз доказали: история не застывает в 
учебниках. Она продолжается в макетах древних 
чудес, в горячих спорах о наследии ЮНЕСКО и в 
каждом камне родного города, которому есть 
чем гордиться.

А в конце недели произошло не менее важное 
событие , связанное с преемственностью 
поколений: выпускники 11-го класса высадили на 
школьном дворе молодые ели в честь окончания 
школы. Теперь эти деревья останутся здесь как 
живая память о тех, кто делал первые шаги в 
архитектуру и искусство именно в этих стенах.
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Азарт, мяч и победа: как прошла Неделя 
физической культуры в нашей школе

С 25 по 28 мая в нашей школе царила особая 
атмосфера. В эти дни спорт объединил всех — 
от первоклашек до старшеклассников. Неделя 
физической культуры прошла под девизом 
дружественного , но бескомпромиссного 
соперничества. В ход пошли пионербол, 
футбол, а для самых юных спортсменов 
устроили зажигательные «Весёлые старты».

Понедельник: разминка для чемпионов
Открыли неделю 25 мая самые старшие 

участники. Сначала на площадке встретились 5 

НЕДЕЛЯ
ФИЗКУЛЬТУРЫ
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Книги, подвиги и семейные традиции: как 
младшие классы открывали для себя мир 

библиотеки

На прошлой неделе у наших самых юных 
ч и т а т е л е й вы д а л и с ь п о - н а с т о ящ ем у 
насыщенные дни. Учащиеся 1, 2 и 3 классов 
совершили увлекательное путешествие в 
Детскую библиотеку имени В. В. Маяковского. 
Это одно из старейших культурных учреждений 
нашего города, которое работает с 1946 года, 
вновь распахнуло для нас свои двери.

Первое знакомство с историей (1 класс)

Для первоклассников поход в «Маяковку» стал 
настоящим открытием. Ребята были в полном 
восторге от встречи! Сотрудники библиотеки 
подготовили для них очень важную программу, 
посвященную героям войны. Школьники с 
замиранием сердца слушали рассказы о 
мужестве и отваге, рассматривали иллюстрации 
в книгах и посмотрели тро га тельный 
мультфильм.

Кроме того , малышам рассказали , как 
устроена библиотека, показали, где «живут» 
книжки, и объяснили, как можно записаться, 
ч т о бы бр а т ь к н и г и домой . Т е п е р ь у 

первоклассников появилась новая мечта — 
стать настоящими читателями!

Путешествие в мир семьи (2-3 классы)

Ученики вторых и третьих классов тоже не 
остались в стороне. Для них экскурсия началась 
с погружения в атмосферу уюта и волшебства. 
Светлые залы и красочные стеллажи поразили 
ребят с первых минут. Как здорово, что здесь 
можно найти всё: от современных веселых 
историй до редких изданий прошлых лет!

Библиотекарь радушно встретила ребят и 
провела для них увлекательную экскурсию. Но 
самым запоминающимся стал замечательный 
рассказ о семье и семейных традициях. В 
преддверии теплого праздника — Дня семьи — 
ребята с азартом приняли участие в веселой 
викторине, показав, как много они знают о 
родных и близких.

Оба класса провели время не только весело, 
но и с большой пользой. Первоклассники 
открыли для себя героические страницы 
истории, а второклассники и третьеклассники 
укрепили знания о главной ценности — семье.

Если вы еще не были в Детской библиотеке 
имени Маяковского — обязательно сходите! 
Там вас ждут приключения на каждой 
странице.

«А» и 4 классы. Пятиклассники показали мощную 
игру и уверенно разгромили соперников со 
счётом 25:11.

Следом вышли 6 и 7 классы. И здесь сенсации 
не случилось: шестой класс подтвердил статус 
фаворита, одержав победу — 30:20. Но главный 
шок дня подарили семиклассники, которые 
вышли на игру против 10 класса! Казалось бы, 
разница в возрасте огромна, но 7 класс показал 
фантастический пионербол, разгромив старших 
товарищей со счётом 45:18! А под занавес дня 6 
класс закрепил успех, переиграв 5 «Б» (25:16).

Вторник: младшие не сдаются
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ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНЫЙ

КОНЦЕРТ

26 мая борьба продолжилась . 5 класс 
встретился с 3-м. Младшие соперники дали 
настоящий бой, но победа всё же осталась за 
пятым классом — 28:26.

Затем сразились 4 и 2 классы. Здесь опыт взял 
своё: 4 класс выиграл со счётом 25:14. А после 
этого второклассники устроили отдельное шоу: в 

«Весёлых стартах» сошлись команды мальчиков 
и девочек. И здесь со счётом 7:4 победили 
девочки! Что ж, слабый пол доказал, что он 
быстрее и ловчее.

Среда: реванш и ничья
Среда, 27 мая, выдалась жаркой. Состоялась 

ответная игра между 5 «А» и 4 классом. На этот 
раз четвёртый класс взял реванш, вырвав 

победу с минимальным отрывом — 25:22.
В этот же день младшие классы (1, 2 и 3) 

устроили настоящий праздник. В эстафетах 
команда первого и второго классов с 
минимальным преимуществом 2:1 обыграла 
третий класс. А когда они сыграли в пионербол, 
случилось редкое событие —  победила 
дружба! Матч завершился со счётом 14:14 — и 
это тот случай , когда никто не хотел 
проигрывать, но оба заслужили аплодисменты.

Позже 4 класс вновь подтвердил свой 
настрой: минимально переиграл 5 «А» — 6:5.

Четверг: красивая точка
Завершали неделю 28 мая. В первой встрече 

5 «А» взял верх над 6 классом — 35:21. А в 
финальном матче дня сошлись 6 и 7 классы. 
Игра держала всех в напряжении до последнего 
очка. Семиклассники проявили характер и 
одержали волевую победу — 34:32.

Эпилог
Неделя физкультуры показала главное: в 

спорте важен не только счёт на табло, но и 
умение радоваться за соперника, поддерживать 
друг друга и, конечно, желание стать лучше. 
Спасибо всем классам за честную борьбу, 
улыбки и яркие эмоции!

Особый респект — самым младшим 
ученикам! Вы доказали, что возраст — не 
помеха, когда в сердце горит огонь победителя.

Ждём новых спортивных баталий в 
следующем учебном году!

Последние дни учебного года в нашей школе 
— это всегда особая магия. Звенят последние 
звонки, доделываются дневники, но главное — 
проходят заключительные концерты. В этом 
году они получились невероятно душевными. 
Ученики пели, танцевали, играли на фортепиано 
и, конечно, прощались со школой… до 1 
сентября.
Сцена в актовом зале на несколько дней 

превратилась в настоящую концертную 
площадку. Вместо привычных «перемен» — 
аплодисменты, а вместо школьной формы — 
нарядные платья и бабочки. Главными героями 
вечера стали те, кто не боится выражать себя 
через искусство.
Особое оживление вызвало фортепиано. 

Казалось бы, за учебный год все привыкли к 
звукам инструмента из кабинета музыки, но 

здесь, на сцене, в исполнении юной пианистки, 
знакомые мелодии зазвучали по-новому. 
Клавиши будто пели вместе со всеми.
Сол ьные и х оро вые номер а с т а л и 

украшением программы. В зале царила 
удивительная атмосфера: кто-то пел про школу 
и друзей (и тогда в глазах у зрителей блестели 
слёзы), а кто-то зажигательно исполнял летние 
хиты, под которые весь зал отбивал ритм.
Особенно т ро г а т ел ьно смо трели с ь 

выступления старшеклассников: в их песнях 
чувствовалась лёгкая грусть расставания с 
одноклассниками — пусть и всего на три 
месяца.
Танцевальные номера заряжали энергией. 

Было всё : от грациозных вальсов до 
зажигательных современных постановок. 
Ребята из младших классов умиляли зрителей 
синхронностью, а старшие — драйвом и 
артистизмом. Казалось, что танцевать хотели 
даже учителя (и некоторые действительно 
пританцовывали в проходах).
Кульминацией каждого концерта стали слова 

благодарности. Ученики благодарили учителей, 
а учителя — ребят за этот год, полный открытий 
и побед. И хотя многие пели о том, как ждут 
каникул, в финальных аккордах отчётливо 
звучало: «Мы будем скучать».
Финальной точкой стала общая песня, 

которую подхватил весь зал. А после — 
традиционное обещание: «До 1 сентября!» С 
лёгкой грустью, но с улыбкой.
Заключительные концерты в нашей школе — 

не просто отчётный концерт. Это момент, когда 
талант каждого становится частью общего 
праздника. Спасибо всем, кто выходил на 
сцену, кто поддерживал из зала и кто делал 
этот год таким ярким.
Отдохните, наберитесь сил и приходите в 

новом учебном году с новыми песнями, танцами и 
мелодиями. Школа ждёт вас.
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НАШЕ

ЗДОРОВЬЕ

ЛЕТНИЙ МАРАФОН 
ЗДОРОВЬЯ: КАК НЕ 

ПОТЕРЯТЬ ФОРМУ ЗА 
КАНИКУЛЫ?

З д р а в с т в у й т е , 
дорогие читатели! Вот и 

пролетел очередной учебный год. Позади 
контрольные, диктанты, сложные задачи по 
физике и заучивание английских слов. Впереди 
— маленькая жизнь под названием «Лето». Три 
месяца солнца, свободы и безделья. Или не 
безделья?

Часто бывает так: мы так устаем от учебы, 
что в июне первое желание — лечь на диван и 
смотреть TikTok до сентября. Но что происходит с 
организмом, если резко остановиться? Мозг 
«закисает», мышцы дрябнут, а к концу августа 
становится обидно: каникулы прошли, а сил нет.

В этом выпуске мы разберем, как отдохнуть 
так, чтобы 1 сентября прийти в школу бодрым, 
загорелым и готовым покорять новые вершины. 
Никаких скучных советов «ешь кашу и делай 
зарядку» — только лайфхаки для современных 
школьников.

 Цифровая диета или «Синдром синего 
экрана» 

Лето — главный враг режима сна. Мы 
ложимся в 3 ночи, встаем в 12 дня. Казалось бы, 
спим много , но почему чувствуем себя 

разбитыми?
Д е л о в 

г о р м о н а х и 
гаджетах. Синий 
свет от телефона 
п о д а в л я е т 
в ы р а б о т к у 
мел а т о нин а — 
гормона сна. Если 
вы залипаете в 

телефоне после полуночи, ваш мозг думает, 
что сейчас полдень. В итоге вы спите 10 
часов, но качество сна нулевое.

Правило 15 минут. За час до сна убери 
телефон в другую комнату. Звучит страшно? 
Начни с 15 минут. Почитай бумажную книгу 
или просто посмотри в окно. Через три дня 
ты заметишь, что просыпаться стало легче.

Что делать днем?
С п е ц и а л и с ты ВОЗ (В с емир н о й 

организации здравоохранения) бьют тревогу: 
современные подростки проводят у экранов 
до 7 – 9 ч а сов в день . Э то веде т к 
«компьютерному зрению» — сухость глаз, 
головные боли, расфокусировка.

Летний челлендж: попробуй прожить 
один день без телефона. Не в лесу, а в 
городе. Удивительно, сколько всего вокруг: 
голуби дерутся из-за булки, в кустах цветет 
шиповник, а в парке играет живая музыка. И 
да, твои друзья никуда не денутся.

Лень — это тоже ресурс 
Часто родители пилят: «Весь день 

лежишь! Бездельничаешь!». А мы скажем 
секрет: продуктивная лень существует.

Наш мозг работает в двух режимах:
1. Фокус (когда учим уроки).
2. Дефолт-система (когда мы «тупим», 

моем посуду или гуляем без цели).
Именно в режиме дефолта мозг 

обрабатывает информацию, приходит к 
неожиданным выводам и рождает идеи. Если 
постоянно сидеть в ТикТоке (короткие видео 
перегружают внимание), мозг не успевает 
«разложить по полочкам» знания за год.

Совет: посвящай час в день настоящему 
ничегонеделанию. Без гаджетов, книг и 
музыки. Полежи на траве, посмотри на 
облака, просто пройдись по улице. Это не 
потеря времени, а инвестиция в твою 
креативность на следующий учебный год.

Физра наоборот: двигаться в кайф 
Летом мы часто двигаемся меньше, чем во 

время учебы. В школе мы хотя бы ходим по 
коридорам и сидим на физре. Дома же максимум 
— дойти до холодильника.

Но есть нюанс: без движения мышцы 
атрофируются. Через три недели полного покоя 
сила мышц падает на 20-30%. А вот ходить 
пешком — самое недооцененное упражнение.

Эксперимент: встань с утра и пройди 10 000 
шагов. Но не с телефоном в руке, а слушая 
подкаст или аудиокнигу. Или встреться с другом и 
нагуляйтесь вдоволь.

Виды активности, которые не похожи на 
физру:

• Фрисби в парке (накачивает плечевой пояс 
и спину).

• Выгул чужой собаки (если у тебя нет своей, 
предложи помощь соседям — и деньги 
заработаешь, и пробежишься).

• Боулинг или бильярд (да, это спорт, хоть и в 
помещении).

• Стрит-воркаут на свежем воздухе (не надо 
абонемента в качалку).

Важно о воде. В жару ты теряешь жидкость. 
Чувство жажды — это уже сигнал обезвоживания. 
Пей воду по расписанию: стакан утром, стакан 
перед прогулкой. Газировка и сладкие соки 
т о л ь к о у с и л и в а ю т ж а ж д у и б ь ю т п о 
поджелудочной. Лучше всего — простая вода или 
морс.

Еда как топливо: чипсы не в счет 
На каникулах родители на работе, а ты 

предоставлен себе. Макароны с сосисками, 
доширак и пицца на заказ — классика. Но такой 
рацион убивает энергию и делает кожу 
проблемной.

Правило тарелки для ленивых:
Не надо варить брокколи. Просто добавь к 

привычной еде что-то живое.
• Съел сосиску? Положи рядом огурец и 

помидор.
• Заварил доширак? Выкинь половину пакета 

с солью и добавь в бульон замороженный 
горошек.

• Хочешь сладкого? Съешь мороженое, но 
добавь сверху горсть свежих ягод.

Витамин D.  Летом организм должен 
накопить его на зиму. Всего 15 минут на солнце с 
открытыми руками и лицом (до 11 утра или после 
16 вечера) — и твои кости и иммунитет скажут 

спасибо . Но не забывай про кепку и 
солнцезащитный крем — ожог не нужен 
никому.

Ментальное здоровье: право на «нет» 

Этот выпуск мы не могли закончить без 
важной темы. Лето — это еще и давление 
общества: все куда-то едут, у всех идеальные 
фото у моря, а ты дома за компом. Отсюда 
чувство вины.

Запомни :   твои каникулы — твои 
правила. Не хочешь ехать в лагерь? Не едь. Не 
хочешь читать список книг на лето целиком? 
Прочитай одну, но вдумчиво. Отдых — это 
восстановление, а не гонка за лайками.

Если ты чувствуешь тревогу или грусть 
больше двух недель — это не «лень» и не 
«характер». Поговори с психологом (многие 
ведут онлайн-консультации летом) или 
позвони на линию доверия.

Итак, подведем итог. Чтобы вернуться в 
школу супергероем, а не овощем, запомни 
три «Л»:

• Л — ленись правильно (бесцельные 
прогулки и разглядывание облаков).

• Л — лимит на экраны (за час до сна 
телефон — враг).

• Л — летай на велике/самокате/своих 
двоих (движение без спортзала).

Редакция желает тебе самого дикого, 
вкусного и здорового лета. Выключай 
компьютер, надевай шлепанцы — на улице 
уже жарко. Увидимся в сентябре с новыми 
силами!

 P.S. А вот и чек-лист для июня

☐ Выспаться хотя бы раз без будильника.
☐ Съесть что-нибудь, выращенное своими 
руками (или сорванное с куста).
☐ Промолчать 10 минут в компании друзей 
(просто послушать).
☐ Увидеть звезду ночью (без телескопа).
☐ Начать читать 
книгу, которую 
стыдно просить 
к у п и т ь 
(фан т а с т и к у , 
к о м и к с и л и 
л ю б о в н ы й 
роман).
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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 

Апанасенко Илона. 3 классВергасов Дмитрий. 1 класс

Попова София. 5 класс

Алиева Неслихан. 1 класс

Куликов Соломон. 3 класс Петрова Алиса. 1 класс

Качанов Максим. 1 класс

Своеволина Алиса. 6 класс
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Качанов Максим. 1 класс

Своеволина Алиса. 6 класс



ДНИ РОЖДЕНИЯ 
В ОКТЯБРЕ

16

ПОЗДРАВЛЯЕМ УЧИТЕЛЕЙ

ПОЗДРАВЛЯЕМ УЧЕНИКОВ

  
Соловьева Виктория 01 июня
Гридасова Виктория 03 июня
Березовская Дарья 05 июня
Данилова Лидия 05 июня
Шубин Родион 06 июня
Вакуленко София 07 июня
Савеленко Тихон 11 июня
Дороганова Ника 19 июня
Попова София 22 июня
Марченко Ксения 24 июня
Коноваленко Лаура 24 июня
Резник Дарья 25 июня
Лесников Артем 26 июня
Марышева Мария 28 июня
Федосеев Никита 28 июня

Субботина Ирина Павловна 07 июня
Нестеренко Светлана Сергеевна 12 июня
Гонтарев Дмитрий Валерьевич  15 июня
Вершинина Анастасия Викторовна 27 июня
Колупаева Галина Федоровна  29 июня


