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ОБЪЕКТ ПОВЫШЕННОЙ ОПАСНОСТИ ВОРОТА НА СЕВЕР

ТИХАЯ ПРИСТАНЬ ДОБРА БЕДА ПОПРАВИМА. ДЕЙСТВУЕМ СООБЩА

ПРАВИЛЬНАЯ ОСАНКА – КЛЮЧ К ЗДОРОВЬЮ РЕБЁНКА

АХ, КАКОЕ БЫЛО ЛЕТО!.. ЧИТАЙТЕ ВМЕСТЕ С ДЕТЬМИ

Всем бы таких мам и пап как у меня!

+16

Приложение к газете «Радуга»
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Объект повышенной
опасности

Какие опасности подстерегают школьников в насту	
пившем учебном году? Что делается для их профилак	
тики? Об этом шла речь в Республиканской обществен	
ной приёмной Главы РК во время телефонной «прямой
линии», проведённой в середине сентября совместно
с Общественным советом при МВД по Коми.

го счастья» не хватило. В ход пошла
приобретённая через интернет ку�
рительная смесь. В итоге молодые
люди потеряли сознание, а прохо�
дившие мимо люди не обращали
внимания на их бездыханные тела.
Практически от смерти их спасли
сотрудники патрульно�постовой
службы, доставившие подростков в
отделение реанимации. Сейчас
школьников уже выписали из боль�
ницы.

Та же жительница Эжвы задала
второй вопрос: «Почему рюмоч

ная в нашем районе работала и
1, и 2 сентября?» Ни у кого из спе�
циалистов, в том числе сотрудников
органов правопорядка, ответа на
этот вопрос не нашлось.

В Республике Коми
зафиксировано

17 фактов, когда
несовершеннолетние

пострадали
от курительных смесей.

Что делать, если ваш ребёнок
начал употреблять наркотики, чи�
тайте на стр. 14�15.

О других колёсах
Большое внимание на «прямой

линии» уделили правилам дорож

ного движения. А конкретно – со�
блюдению их школьниками. Специ	

Тили�тили тесты
Первый вопрос, заданный по

телефону, касался столь обсуждае�
мого в последние годы введения в
школах обязательного теста на
наркотики. Председатель роди�
тельского комитета одной из сосно�
горских школ спросила у чиновни�
ков, когда тестирование дойдет до
районов. Заместитель министра
образования РК Дмитрий Беляев
(на фото вверху) ответил, что воп�
рос с обязательным тестированием
ещё не решен. Пока прорабатыва�
ются процедурные механизмы, го�
ворить о сроках его введения рано.

– Вы сами такое тестирование
поддерживаете? – поинтересовал�
ся замминистра.

– Большинство наших родите�
лей поддерживают, – ответила
мама сосногорского школьника.

Начальник департамента ко	
миссий по делам несовершен	
нолетних и защите их прав в Рес	
публике Коми Любовь Кимпиц	
кая отметила, что добровольное
тестирование на употребление нар�
котиков в школах региона уже ве�
дётся. Для того чтобы проверить
ребёнка в возрасте до 15 лет, необ�
ходимо разрешение родителей.
Если школьник старше, то для это�
го требуется его собственное со�
гласие.

Уполномоченный при Главе РК
по правам ребёнка Нелли Стру	
тинская (на фото справа) поспе�
шила заметить, что результаты тес�
тов доводятся только до родителей,
то есть анонимность гарантируется.

Главный детский психиатр	
нарколог Минздрава Коми Анд	
рей Никитин сообщил, что на этот
год закуплено три тысячи тестов.
Ранее тестирование прошли уже
около пяти тысяч школьников рес�
публики, по шестерым из них про�
бы оказались положительными.

–  Проблема в том, что мы не
знаем, что делать дальше с теми,
кто попался на тестах. Это нигде не
прописано, – сокрушался Андрей
Никитин. Он привёл в пример тес�
тирование призывников. Если сре�
ди них тесты выявляют наркоманов,
их отправляют в наркодиспансер, а
там уже выясняют, насколько силь�
но они больны наркоманией, и ре�
шают, как с ними поступить.

Смешивают, курят,
реанимируют

Тему нехороших веществ про�
должил следующий звонок. Позво�
нившая из Эжвы женщина поинте�
ресовалась состоянием троих
подростков, которых 1 сентября
доставили в реанимацию с нар

котическим отравлением.

Заместитель начальника от	
дела МВД по РК Светлана Мель	
никова прокомментировала ситуа�
цию. Трое парней решили отпразд�
новать то ли день рождения одного
из них, то ли начало учебного года
«по�взрослому». Для этого они на�
кануне затарились энергетиками (по
другим данным – пивом, но не ис�
ключено, что и тем, и другим). Имен�
но накануне, ведь 1 сентября про�
дажа алкоголя в республике была
запрещена.

Всё бы ничего, но алкогольного
опьянения подросткам «для полно�
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тывкарские тинэйджеры облюбова�
ли дома возле «кольца», на пересе�
чении Октябрьского проспекта и
улицы Коммунистической.

– Вот они и соревнуются, у кого
фотка круче, – делился своими на�
блюдениями, сделанными в соцсе�
тях, именитый спортсмен и тренер.
– Сейчас туда ещё «гимнасты» и «ак�
робаты» явятся, потом пиво там
пить будут и падать.

Участники заседания сказали,
что это вопрос к председателям
ТСЖ: они должны следить за тем,
чтобы все чердаки были закрыты.
Кстати, на днях фотограф «Радуги»
пытался ради хороших кадров за�
лезть на крыши стоящих на «коль�
це» домов, но ничего из этой затеи
не вышло: все чердаки были запер�
ты.

Также Анатолия Чиканчи возму�
щает, что дети в соответствующих
салонах делают себе пирсинг,
наколки и прочие «издевательства»
над собственным телом. А мастеров
татушно�пирсингового дела не вол�
нует возраст клиентов, для них глав�
ное – прибыль.

– Так можно и гепатитом зара�
зиться, такие случаи известны. У нас
в законодательстве прописано, с
какого возраста можно делать тату
и пирсинг? – прозвучал на «прямой
линии» очередной риторический
вопрос.

– Тогда возникнет другая про�
блема: подростки будут делать это
кустарным способом, – резонно за�
метил детский нарколог Андрей Ни�
китин.

Немного порассуждав о новых
течениях в молодежной моде и по�
стоянно сменяющих друг друга суб�
культурах, чиновники разошлись по
своим делам, пообещав взять все
прозвучавшие вопросы на конт�
роль.

Илья БАКАНОВ.
Фото Ивана ФЕДОСЕЕВА.

так не сделать? – обратился Алек�
сандр Некрасов к отсутствующим на
«прямой линии» представителям
столичной администрации.

– Мало кто знает, что инициато�
рами появления велосипедных до�
рожек в нашем городе стал Моло�
дёжный проектный комитет, – до�
бавил Дмитрий Беляев.

Что касается «двух колёс с мо�
торчиком», то вступил в силу закон,
по которому права на управление
мотоциклом можно получить толь�
ко после 18 лет.

Кто должен
воспитывать?

Звонок из Усть�Кулома заставил
в очередной раз задуматься над
этим вопросом. Местные учителя
предлагают усилить профилакти

ческую работу с родителями.
Ведь, по их мнению, что ни случись
с детьми, спрашивают всегда с пе�
дагогов.

– Какой инструмент влияния на
родителей должна применить
власть? – задал замминистра обра�
зования вопрос, оказавшийся рито�
рическим. – Мы ждём от вас пред�
ложений.

– Как часто полицейские дол

жны посещать классные часы? –
последовал второй вопрос из Усть�
Кулома.

Заместитель начальника от	
дела организации работы участ	
ковых уполномоченных полиции
МВД по РК Александр Пантелеев
доложил о ходе акции «Родительс�
кий час с участковым». В течение
сентября занятия с участием поли�
ции должны пройти во всех школах
республики. Даже несмотря на то,
что участковых в наших районах не
хватает, они стараются уделять вре�
мя подрастающему поколению.

Прочие шалости
В конце «прямой линии» сидев�

ший до этого безмолвно главный
таэквондист Коми Анатолий Чи	
канчи (на фото справа) озвучил две
темы, к которым другие члены Об�
щественного совета МВД и все ос�
тальные участники «прямой линии»
явно не были готовы. Во�первых, по
его сведениям, у подростков ста	
ло модным забираться на черда	
ки и крыши многоэтажек и там фо	
тографироваться. Особенно сык�

алист отдела пропаганды рес	
публиканского ГИБДД Александр
Некрасов (на фото вверху) сооб�
щил приятную новость: дорожно

транспортных происшествий с
участием несовершеннолетних в
этом году меньше, чем за тот же
период прошлого года. И ещё бо�
лее приятную: летальных исходов не
было, тогда как в 2012�м на дорогах
Коми погибли шестеро детей.

С другой стороны, ДТП, произо�
шедших по вине юных пешеходов,
стало больше. Вывод такой: благода�
ря значительному повышению штра�
фов водителей научили правилам
дорожного движения. Теперь надо
браться за другую сторону баррика�
ды, вернее, бордюра.

Как это делают в сыктывкарской
школе №30, читайте на 4 стр.

Александр Некрасов посовето�
вал родителям не показывать пло�
хого примера детям и самим пе�
реходить дорогу только в положен�
ных местах и на зелёный свет,  что�
бы дети не перебегали улицу там,
где не положено (это наиболее ча�
стая причина ДТП с участием несо�
вершеннолетних).

«Прошлись» и по двухколёсно�
му транспорту. Александр Некрасов
(сам большой велолюбитель) посе�
товал на то, что часто родители по

купают своим чадам велосипе

ды, но не рассказывают о том,
как надо правильно вести себя на
дороге.

– Что делать с юными велоси�
педистами? – спросила Нелли Стру�
тинская. – Ездят по тротуарам, час�
то стайками. Наезжают на пешехо�
дов и сами падают.

– В Эжве уже появляются вело�
сипедные дорожки на тротуарах.
Почему бы и в центре Сыктывкара
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вия жизни семьи. Но порой для это�
го им приходится жертвовать са�
мым дорогим – вниманием к ребён�
ку, временем, которое проводится
в кругу семьи. И тем приятнее ви�
деть на фотографиях участников
конкурса уютные семейные вечера с
книгой о правилах дорожного дви�
жения и просмотром фильмов о
дорожных знаках. Эти кадры вызы�
вают чувство гордости за родите�
лей, которые не равнодушны к тому,
где находится их ребёнок, и как он
ориентируется в дорожной обста�
новке.

А вот фотоснимки, на которых
мы видим, как родители сами про�
водят в школьном классе уроки бе�
зопасности для детишек. Сколько
положительных эмоций пережива�
ет ребёнок, когда видит, что именно
его родители стали главными геро�
ями на уроке! И  маленький школь�
ник очень хочет быть положитель�
ным примером не только для свер�
стников, но и учителей.

Уважаемые родители, Госав	
тоинспекция г. Сыктывкара обра	
щается к вам с просьбой: бере	
гите своих детей! Берегите себя:
дети вас любят и ждут! Сделайте
дороги безопасными, чтобы сча	
стливые и звонкие голоса звуча	
ли в каждом доме.

Желаем вам добрых и безо	
пасных дорог!

Всем бы таких мам
и пап как у меня!

Родители обучают школьников
безопасности на дорогах

должны прививать своим детям ро�
дители. И школа в этом может по�
мочь. Вот как это делают в сыктыв�
карской средней школе №30, где
ведётся активная работа по профи�
лактике детского дорожно�транс�
портного травматизма.

Администрация этого образо�
вательного учреждения заботится
не только о главных для школы про�
цессах – воспитании и обучении, –
но и безопасности каждого учаще�
гося на дороге. Учителя провели
конкурс, к которому привлекли и
родителей. Мамы и папы школьни�
ков в этой жизни успевают очень
многое, стремятся улучшить усло�

Проблема безопасности до	
рожного движения – одна из важ	
нейших для городов. Касается
это и столицы республики. Насе	
ление растёт, увеличивается и
количество личных автомобилей.
Всё  это было бы хорошо, если бы
не было сопряжено с увеличени	
ем числа дорожно	транспортных
происшествий. К сожалению,
ДТП происходят и с участием де	
тей дошкольного возраста.

Нередко ребёнок недооценива�
ет реальной опасности, грозящей
ему на дороге. Уважение к прави�
лам дорожного движения, привыч�
ку неукоснительно их соблюдать
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много вопросов, внимательно выс�
лушали его наставления и советы. На
обратном пути воспитанники ос�
мотрели поля хозяйства «Южное»,
их очень заинтересовала техноло�
гия заготовки сена в вакуумных упа�
ковках.

Была и культурная программа.
Наши ребята приняли участие в
«Минуте славы» в Доме культуры
с.Черемуховка, где раскрыли свои
таланты – пели, танцевали, читали
стихи. В доме культуры с.Летка дети
познакомились с вокальным коллек�
тивом «Молодость души», послу�
шали народные и советские песни,
фольклорную музыку. Ветераны –
участницы ансамбля – поиграли с
детьми в игры, рассказали им сказ�
ки, устроили для гостей чаепитие.
Так тепло было рядом с ними, слов�
но со своими бабушками.

Дети решили создать своими
руками кукольный театр!  Под руко�
водством педагогов Ж.Г.Косолапо�

Ах, какое было лето!..
Лето в социально	реабилитационном центре Прилузского района

было интересным, добрым и весёлым, – об этом рассказали сотруд	
ники центра.

За летние каникулы в центре 27
ребят в возрасте от 3 до 16 лет от�
дохнули и укрепили здоровье. Вме�
сте с ними в Прилузье проводили
каникулы четверо школьников из го�
рода Емвы Княжпогостского райо�
на. Мы были рады познакомить го�
стей со своей малой родиной. Дети
быстро подружились и жили общи�
ми интересами.

Летний сезон начался с визита
наших давних друзей из Прилузско�
го отделения ДОСААФ с замечатель�
ными подарками: двумя комплекта�
ми роликовых коньков, шлемами и
защитой для безопасного катания.
За лето ребята научились не просто
кататься, но и исполнять несложные
виражи. А кадеты из Черемуховской
средней школы научили разбирать и
собирать боевые автоматы.

Незабываемые впечатления ос�
тавил велопробег до села Архипов�
ка с посещением православной
церкви. Ребята отцу Луке задавали

вой и Е.С.Перминовой ребята изго�
товили кукол из деревянных ложек,
раскрасили их, сшили костюмы для
персонажей. От кукольного пред�
ставления были в восторге и взрос�
лые, и дети.

«Красота во мне – красоту дру�
гим!» – творя под этим девизом,
юные художники оформили веран�
ду на игровой площадке центра.

Накануне учебного года девять
наших воспитанников, в том числе
один первоклассник, получили в
подарок портфели и наборы школь�
ных принадлежностей. А незнако�
мый даритель из Сыктывкара пере�
дал социально�реабилитационному
центру большой набор игрушек.

Мы признательны всем, кто бес�
корыстно и с душой сотрудничал с
нами, помогал в  работе, делал по�
дарки. Желаем яркой, щедрой осе�
ни и уютной зимы в ожидании сле�
дующего лета!

Специалист по социальной
работе ГБУ РК «СРЦН
Прилузского района»

Евгения ПЕРМИНОВА.
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должает рассказывать о многодетных семьях	соискателях премии Правительства Республики Коми.
Сегодня мы познакомим читателей с семьёй Черных из села Гурьевка Прилузского района.

Тихая пристань добра

«НАША СЕМЬЯ БУДЕТ
БОЛЬШОЙ И ДРУЖНОЙ»

Глава семейства, Василий
Викторович, вырос в многодетной
сельской семье, в которой воспи�
тывались шестеро детей. Мальчи�
ку пришлось рано познать азы
мужского труда: он помогал отцу
вести хозяйство, заготавливать
дрова и сено, с детства умеет
колоть дрова и ставить стог. Отец
показал сыну заповедные лесные
тропы, научил ставить силки на
дичь, добывать рябчиков и тете�
ревов, ловить рыбу.

Евгения Степановна тоже ро�
дилась в большой многодетной
семье. С ранних лет любила тру�
диться на огороде. Больше всего
нравилось ухаживать за цветами,

поэтому и профессию свою реши�
ла связать с цветоводством. За�
кончив училище, получила специ�
альность мастера по цветовод�
ству и садоводству.

Когда Василий и Евгения по�
женились, сразу решили, что и их
семья тоже будет большой и
дружной.

ТЁПЛЫЙ ОЧАГ
В РОДНОМ СЕЛЕ

Молодые несколько лет жили
в Сыктывкаре, но их обоих тянуло
в родные места. Супруги верну�
лись в село Гурьевка, где роди�
лись и выросли. Василий Степа�
нович решил организовать свой
бизнес – открыл продуктовый
магазин, а немного позже осно�

Супружеский стаж этой семьи – 13 лет, но познакомились молодые люди больше 20 лет назад.
«Своего Василия я встретила на одной из сельских дискотек. В его васильковые глаза влюбилась
с первого взгляда», – вспоминает сегодняшняя многодетная мама. С тех пор они не расстаются.
Василий Викторович и Евгения Степановна воспитывают троих детей. «Каждая семья по	своему
счастлива. В каждой семье есть и невзгоды, и удачи. Это свой, посторонним невидимый мир.
Главное – сберечь и сохранить его, несмотря ни на что», – считают супруги Черных.

Папа
на зимней
рыбалке.
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занимается спортивным туриз�
мом, участвует в легкоатлетичес�
ких кроссах и лыжных гонках, ув�
лекается плаванием, волейболом,
баскетболом.

И по дому он первый помощ�
ник.

– На нём всё хозяйство дер�
жится: дров занести, огород по�
лить и прополоть, баню прото�
пить, дом прибрать. Успевает и
отцу на пилораме помочь, – рас�
сказывает мама.

Шестиклассница Валерия под
стать брату, она уже успела про�
явить себя на сцене местного
дома культуры. С дошкольного
возраста посещает танцевальный,

ТАЛАНТЛИВЫЕ
И ПОСЛУШНЫЕ

Каждый из детей этой дружной
семьи – неповторимая личность.
Старший сын Виктор – натура
творческая. «Он у нас и танцор, и
певец, и на дуде игрец», – шутит
Василий Викторович. Сейчас па�
рень учится в 11 классе средней
школы, а год назад окончил Гим�
назию искусств при Главе Респуб�
лики Коми, получив специальность
«Музыкальное искусство». С радо�
стью и большим знанием дела
участвует в художественной само�
деятельности. К тому же Виктор
неравнодушен к спорту: серьёзно

вал крестьянско�фермерское хо�
зяйство.

Евгения Степановна стала бри�
гадиром полеводства местного
сельхозпредприятия. На семейном
совете молодая пара решила по�
строить собственный дом. Место
выбрали очень красивое, возле
лесного озера. Кирпичик за кирпи�
чиком, брёвнышко к брёвнышку
супруги строили своё семейное
гнёздышко, вкладывая в дело не
только физические силы, но и душу.

Затем родились детки: сын
Виктор, дочери Валерия и Регина.
Забот у молодых мамы и папы
было немало, но согласие, любовь
и уважение друг к другу помогали
справиться со всеми трудностями.

Сейчас Евгения Степановна
уже четвёртый год работает орга�
низатором в Доме культуры и
сама активно выступает на сцене,
поёт и танцует в народном хоре
«Гурьевчанка». Дома же она заме�
чательная мама и любящая жена.
Как и подобает настоящей хозяй�
ке, хранит семейный очаг и созда�
ёт в доме уют.

– Атмосфера добра и благо�
получия – самое важное для мужа
и детей, – считает заботливая
мама.

Василий Викторович тем вре�
менем расширяет крестьянское
хозяйство. Хваткий и предприим�
чивый сельчанин открывает пред�
приятие по обработке древесины.
К тому же он заочно учится в
Коми государственном педагоги�
ческом институте на педагога�
психолога.

Как вкусно.

Мама печёт пироги. Хор Веснянка. Мама вторая слева.
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вокальный и драматический круж�
ки, участвует во всех концертных
программах. Как и Виктор, дру�
жит со спортом, занимается в
секции спортивной гимнастики и
акробатики.

Маленькая Регина – самая шу�
страя из семьи Черных. «На одном
месте просидеть ни минуты не мо�
жет», – говорит папа. Регина лю�
бознательная, общительная, с
большим вниманием изучает окру�
жающий мир. В свои четыре года
девочка знает алфавит и цифры, с
удовольствием читает с мамой и
сестрой стихи, поёт и танцует. У
малышки уже есть благодарности
и грамоты за спортивные дости�
жения, она даже участвовала в
соревнованиях «Лыжня России». К
домашнему труду приучена: помо�
гает сестре мыть посуду, убирает
разбросанные игрушки.

В развитии способностей де�
тей большая заслуга принадлежит
родителям. Василий Викторович и
Евгения Степановна серьёзно
подходят к воспитанию ребят.
Личным примером супруги учат их
любить труд, уважать старших,
заботиться о ближних.

– Дети у нас растут послуш�
ные, ругать и наказывать их осо�
бенно не за что. Беседы вполне
достаточно, чтобы они осознали
мелкие проступки, – говорит Ев�
гения Степановна.

В отличие от многих «продви�
нутых» сверстников младшие Чер�
ных не мечтают стать «просто бо�
гатыми» или уехать из «этой де�
ревни». Они планируют остаться в
родном селе и приносить пользу
там, где живут. Можно не сомне�

ваться, что все они вырастут до�
стойными людьми, потому что
сызмальства приучены к труду,
ответственно относятся к поручен�
ным делам, хорошо учатся. И все�
гда думают о благополучии ближ�
них – привыкли даже одну конфет�
ку делить на всех.

ПОТРУДИЛИСЬ –
ОТДОХНЁМ!

В доме Черных есть свои доб�
рые традиции. Ни один праздник
или день рождения не обходится
без подарков и сюрпризов, игро�
вой программы и огромного слад�
кого пирога. В подготовке каждо�
го торжества участвует вся семья.

Сельскую жизнь невозможно
представить без собственного
подворья. Вот и семья Черных
имеет большой огород, где с при�
вычными для нас свёклой, капус�
той и картошкой прекрасно  ужи�
ваются баклажаны, арбузы и дыни.
Особая гордость семьи — роза�
рий из нескольких сортов роз. С
ранней весны и до поздней осени
семейный сад�огород благоухает
и радует взор хозяев и соседей.
Во дворе много живности: куры,
кролики, гуси. Поработав в поле
или на огороде, семья обязатель�
но весело и дружно отдыхает.

В канун Нового года приуса�
дебный участок превращается в
сказочный городок с ледяными
постройками и забавными снеж�
ными  человечками. Папа и мама
надевают костюмы Деда Мороза и
Снегурочки и становятся добрыми
волшебниками, способными ис�
полнить любое желание.

Любим ходить в лес.

Красим яйца на Пасху.
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И родители, и дети любят зи�
мой и летом рыбачить, в любое
время года ходят на прогулки в
лес. Свои кладовые большая се�
мья каждую осень пополняет да�
рами леса. Всю зиму на столе –
клюквенные и брусничные морсы,
чай с малиновым вареньем, груз�
ди и волнушки с домашней сме�
таной, пироги с лесными ягодами
и грибами.

Лето вся семья предпочитает
проводить дома, в родном селе.

– Свежий воздух, чистая вода,
жаркое солнце ничуть не хуже раз�
ных заграничных курортов», –
объясняют свой выбор супруги
Черных. Папа научил детей ловить
рыбу, а мама – готовить уху и за�
варивать чай из смородиновых
листьев.

– Для нас, родителей, самый
главный подарок в жизни – успехи
наших детей, – говорит Евгения
Степановна. Стало традицией за
хорошую учёбу устраивать ребя�
там поездки в цирк города Киро�
ва или театры Сыктывкара.

СЧАСТЬЯ
У НИХ МНОГО

Супруги Черных – люди с ак�
тивной жизненной позицией.

– Нам скучать и жаловаться не�
когда, есть дела поважнее. Эти за�
боты и дела делают нас счастли�
выми, – говорит глава семейства.

Они участвуют во всех мероп�
риятиях, проводимых в родном
селе. Живут по принципу: чужой
беды и чужого горя не бывает. Как
предприниматель Василий Вик�
торович помогает денежными

К нам пришёл Дед Мороз.

средствами ветеранам и инвали�
дам, при необходимости безвоз�
мездно выделяет собственную
технику. Односельчане благодар�
ны ему за поддержку.

Хрупкая на первый взгляд Ев�
гения Степановна поражает своей
неуёмной энергией. Её душевных
и физических сил хватает как для
собственной семьи, так и для де�
тей, ставших её учениками. После
школьных уроков ребятишки бегут
к ней в драматический кружок. Она
учит их чувствовать сердцем Шек�
спира и Ахматову, выразительно
держаться на сцене, понимать
красоту мира литературы. Воз�
можно, благодаря её урокам ма�
стерства в будущем кто�то из круж�
ковцев станет талантливым режис�
сёром или актёром.

«ТРИ ПИШЕМ –
ЧЕТЫРЕ В УМЕ»

Евгения Степановна рассказы�
вает:

– Некоторые знакомые до сих
пор не могут привыкнуть к коли�
честву детей. Приходят в гости и
с восхищением говорят: «Женя,
признайся честно, легко ли тебе
даётся материнство? Ведь дети не
дают отдохнуть, пожить «для
себя». Задумываюсь... Да, пона�
чалу было тяжело привыкнуть, что
больше не принадлежу только
себе. Но я пережила этот период
и теперь уже ни о чём подобном
не думаю. Иногда муж скажет: «Ну
что, решимся ещё на одного? И
чтобы обязательно мальчик, что�
бы поровну: два парня и две де�
вочки в семье было». Кто знает,

кто знает.... – улыбается моя со�
беседница.

Дом, дети, работа, активная
общественная жизнь не утомляют
супругов Черных, напротив – при�
дают им силы и энергии.

– Семья для нас – это тихая
пристань, в которой каждый нахо�
дит понимание, защиту и уверен�
ность в завтрашнем дне, – счита�
ют супруги.

Галина МИНАЕВА.
Фото из личного архива

семьи ЧЕРНЫХ.

Любим коптить свой улов.
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Ворота на Север
Если вы отправляетесь в путешествие за пределы республики на

поезде, то на пути следования обязательно будет станция Котлас –
крупный железнодорожный узел и важный порт. Об этом городе мы
сегодня и расскажем.

Котлас – третий по значению
промышленный город Архангельс�
кой области. Он расположен на пра�
вом берегу Северной Двины, неда�
леко от впадения в неё Вычегды, и
был основан в 1890 году. Недалеко
от города проходят магистральные
газо� и нефтепроводы, нити кото�
рых тянутся через Республику Коми
в среднюю полосу России.

В XIV веке на месте нынешнего
города находилось древнее поселе�
ние коми под названием Пырас.
Котлас образовался из нескольких
деревень, появившихся после при�
хода сюда русских поселенцев. В
переводе с зырянского языка «Кот�
лас» означает «вход»: действитель�
но, город в прошлые века открывал
пути на Север, в Сибирь, Чудь Заво�
лоцкую.

В годы Великой Отечественной
войны город превратился в крупный

транспортный узел – в 1941 году
был пущен первый поезд из Ворку�
ты по новой железнодорожной ма�
гистрали.

Неудивительно, что сердце го�
рода – железнодорожный вокзал
Котлас�Южный. Площадь возле
станции украшает паровоз�памят�
ник: он подарен Северной железной
дорогой на 90�летний юбилей горо�

да. Построен этот локомотив в 1950
году, длина его почти 24 метра, а
вес более 90 тонн.

 Об истории развития города и
края с древнейших времён до на�
ших дней можно узнать в Котлас�
ском краеведческом музее. Здание
музея, построенное в 1906 году, –
исторический памятник. Первона�
чально там располагался культур�
но�просветительский центр – На�
родный дом общества трезвости.
Здесь проводились встречи с на�
родом, ставились спектакли и чи�

Паровоз�памятник.
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ковь, находившаяся в аварийном
состоянии, рухнула и была восста�
новлена по старым чертежам в 1995
году. Церковь освящена в честь Сте�
фана Пермского не просто так. Свя�
титель начал свою миссионерскую
деятельность, отправляясь в зырян�
ский край, как нетрудно догадаться,
именно в Пырасе.

Здание речного вокзала – на
высоченном берегу Двины – мечта
живописца. Правда, предназначено
оно не для пассажиров, а для... по�
сетителей ресторана. Суда прихо�
дят в Котлас только по большой ве�
сенней воде, навигация сейчас
длится не более двух недель.

 Довольно много любопытного
находится в окрестностях Котласа.
К примеру, Сольвычегодский исто�
рико�художественный музей. Осно�
ван он в 1919 году и находится в
здании Благовещенского собора
(фамильный собор семьи купцов и
промышленников Строгановых,
сыгравших значительную роль в
жизни строящегося города несколь�
ко веков назад). Музей гордится
уникальными экспонатами: коллек�
циями произведений древнерус�
ского искусства (иконы так называ�
емой «строгановской школы»), ли�
цевого шитья, этнографии и быта,
документальных материалов по ис�
тории края.

 Конечно, трудно сравнить
скромный Котлас с блистательными
столицами или мегаполисами, од�
нако не отнять у этого провинциаль�
ного города по�северному сдержан�
ной, но очень милой и трогательной
привлекательности.
Подготовил Дмитрий КОЮШЕВ.

тались поучительные лекции. Му�
зей занимает это помещение с
1978 года. В его фондах хранятся
коллекции живописи, графики, из�
делий прикладного искусства,
предметов этнографии и нумизма�
тики. Довольно подробно отраже�
на история революционного дви�
жения на Севере, огромное внима�
ние уделяется годам Великой Оте�
чественной войны и послевоенно�
му развитию региона.

В чём�то созвучны музейным
экспозиции Котласского Дома ре�
мёсел, где опытные экскурсоводы
рассказывают всем желающим о
традиционных национальных про�
мыслах Севера: плетении из берес�
ты, обработке дерева, ткачестве и
керамике. Здесь же и сувениры
можно купить на ярмарке�выставке
мастеров.

Котлашане гордятся своим Дра�
матическим театром, куда приглаша�
ют всех гостей города. Это один из
немногих провинциальных театров,
которому удалось выжить в эпоху
повального реформирования.

В городе много памятников.
Наиболее известные из них относят�
ся к эпохе социализма: памятник
бойцам Северо�Двинской военной
речной дивизии на берегу Северной
Двины, исторический памятник Ле�
нину на привокзальной площади,
памятник котлашанам, погибшим в
годы войны, и стела «Салют Победы».

Единственный памятник класси�
ческой архитектуры в городе – цер�
ковь Стефана Пермского. Начало её
строительства датировано 5 марта
1777 года, второй этаж был закон�
чен в 1805 году. В 1988 году цер�

Памятник бойцам
Северо�Двинской

военной речной дивизии.

Церковь
Стефана
Пермского.

Стела
«Салют
Победы».
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ка Сегодня «Семейный круг» знакомит вас с творчеством азербайджан

ской писательницы  Алемзер Ализаде. Её добрые рассказы, герои кото
рых  дети, очень хороши для семейного чтения. В Республике Коми жи
вёт немало уроженцев Азербайджана. Наверное, есть они и среди на
ших читателей. Надеемся, их особенно порадует публикация произве
дений их землячки. Да и любому человеку, независимо от национально
сти и возраста, придутся по душе эти маленькие истории, рассказанные
с таким теплом и сердечностью.

Алемзер Али�заде Мамед кызы родилась в городе Гянджа Республики Азер�
байджан. Её отец работал преподавателем в вузе, а мама воспитывала детей:
в дружной семье росли четыре брата и четыре сестры.

Первый рассказ будущей писательницы был опубликован в 1967 году в
газете «Пионер», когда она ещё училась в школе. «Я хорошо понимаю детей, их
детский мир, в котором они живут. Я очень трепетно отношусь к детям, ведь в
каждом ребёнке есть искренность и радость, которую они нам дарят», – гово�
рит Алемзер Али�заде.

Пятёрка ушла поиграть
Гусейн начал:
– Один, два, три, четыре... – и тут

Рашад, приложив ладошку к губам
младшего брата, ласково сказал:

– Вот, пятёрка здесь, гагаш, она
никуда не уйдёт. После четвёрки
обязательно идёт пять, а после пяти
– шесть. Давай ещё раз попробуем.

Гусейн улыбнулся. Глядя прямо в
глаза брату, стал медленно считать:

– Один, два, три, четыре, – и,
громко засмеявшись, сказал:

– Пя�а�а�ать, – затем продол�
жил:

– Шесть, семь, восемь, девять,
десять!

Досчитав, обнял брата. Оба ра�
довались, что вернули на место пя�
тёрку, которая уходила поиграть.

считаем!
Гусейн стал медленно считать:
– Один, два, три, четыре,

шесть...
Тогда Рашад полусерьезно�по�

лушутливо прикрикнул на него:
– Стой! Гагаш, твоя пятёрка по�

играла и вернулась. Посчитай и её с
другими числами.

Гусейн нахмурился. Заметив
это, Рашад обратился к брату:

– Гагаш, ты не знаешь места пя�
тёрки, да?

Гусейн кивнул грустно:
– Да, Рашад. Считаю и не могу

найти ей места.
Улыбнувшись, Рашад сказал:
– Я научу тебя. Давай снова счи�

тать.

Гусейн ещё совсем малыш. Но
уже знает много стишков, сказок, да
ещё и считать умеет. Научила его
всему этому бабушка. Как�то Гусейн
решил показать старшему брату Ра�
шаду, как он умеет считать:

– Один, два, три, четыре, шесть,
семь, восемь, девять, десять.

Рашад удивлённо посмотрел на
него, и тогда Гусейн помахал указа�
тельным пальчиком правой руки:

– Смотри�и�и, там еще пятёрка
есть, – и хитро улыбнулся.

Брат спросил:
– А где эта пятёрка, гагаш?
– Ушла поиграть, – ответил Гу�

сейн.
Рашад расхохотался и сказал:
– Гагаш, Гусейн, давай снова по�

– Может, мама, может!
Мать обняла дочку:
– Ну хорошо. Давай снова напи�

шем «О» на новом листке.
Девочка повела плечами:
– Нет, мама, сегодняшний урок

я уже выполнила, – и, вырвавшись
из рук матери, убежала во двор.
Первое, что она увидела во дворе,
был мячик, который неподвижно
лежал, словно скучая. Лале показа�
лось, что он похож на букву «О», и
она очень этому обрадовалась.
Взяла прутик, начертила им на зем�
ле вокруг мячика круг. Потом удари�
ла ладошкой по мячу. Он улетел, а
Лала радостно закричала, показы�
вая на нарисованный круг:

– Мячик убежал, «О» осталась! Я
могу писать эту букву. Букву «О»!

И девочка побежала делиться
своими знаниями с другими детьми.

потянула к себе листок бумаги и что�
то нацарапала на нём. Но ничего
похожего на «Н» не получилось.

– Эх... Мам, а другой буквы нет?
Давай другую напишу, эта – трудная.

– Почему нет? Букв много, мы
все выучим. Ты научишься писать их.

Мама пыталась учить дочку пи�
сать буквы «3», «С», «М». Но та всё
спрашивала: «А других букв нет? Эта
трудная, научи лёгкой».

И вот дошли до буквы «О». Эта
буква показалась Лале лёгкой! На ли�
стке она начертила большой круг. И
все написанные ею раньше буквы,
включая и зачёркнутые, оказались в
этом круге. Лала обрадовалась, зап�
рыгала радостно, закричала:

– Я написала, я «О» написала!
Мама засмеялась:
– Доченька, такая большая «О»

разве может быть?

Лала ещё маленькая, не дорос�
ла до школьных лет. Сегодня мама
учит её писать:

– Доченька, вот это буква «А». Её
вот так пишут... – и мама аккуратно
вывела на листочке букву «А», потом
предложила написать её девочке.

Лала очень старалась, но выш�
ли кривые�косые линии. Ей они не
понравились, она стёрла написан�
ное, что�то снова начертила. И это
не понравилось, зачеркнула. Ти�
хонько спросила:

– Мама, а другой буквы нет? Эту
я не могу написать.

Мама взяла карандаш и стала
выводить букву «Н»:

– Вот, смотри, дочка, это буква
«Н». Она пишется так, – несколько
раз написала её и спросила:

– Сможешь так же?
– Да, да, смогу, – ответила Лала,

«О»

Прочитайте вместе с детьми
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– Мама! Мама, посмотри, эти

цветы нарисовал я!
Голос его дрожал от радости.

Волнение сына передалось и мате�
ри. Она обняла его и радостно ска�
зала:

– Да, Тогрул, очень красивые
цветы. Ты прекрасно рисуешь, сы�
нок!

Малыш не отводил от нее бес�
покойного взгляда:

– Мама, а это что за точечки на
цветах? Ты не сказала о них. Не ска�
зала, что они на этих цветах дела�
ют...

Тогрул так заинтересованно, с
таким волнением спросил это, что
мать растерялась. Она даже внима�
ния не обратила на жёлтые крапин�
ки, только сейчас их заметила. Но
и теперь ничего не могла приду�
мать.

– Точки, да... жёлтые точки...
Мой родной... а цветы твои пре�
красны, ничего не скажешь, – и за�
молчала.

Маленький художник спросил с
сожалением:

– Мама, ты хорошенько по�
смотри! Ты, и вправду, не знаешь,
что такое эти точки? – и нетерпели�
во ждал ответа. Мать с удивлени�
ем, широко раскрыв глаза, внима�
тельно стала разглядывать крапин�
ки. Пожала плечами:

– Вижу, дорогой, вижу. Точки,
да... А ты сам, Тогрул, знаешь, что
это за точки? Скажи, и я тоже буду
знать.

Тогрул указательным пальцем
провёл по цветам, прошептал:

– Мама, эти точечки, которые я
рассыпал по листьям, – это аромат
цветов. Я так запах цветов нарисо�
вал, мама! Это – душистые точки...

Мать переполнили чувства ра�
дости и гордости. В этот миг ма�
ленький сын стал в её глазах самым
великим художником. Она с любо�
вью и восхищением прижала к гру�
ди рисунок. Потом поднесла к носу,
вдохнула:

– Ах, как же прекрасно пахнут
твои цветы, – и стала покрывать по�
целуями личико и пальцы малыша.

*Гагаш по�азербайджански –
брат, парень.

Вдруг маленький художник оста�
новился. То прикасался красным ка�
рандашом к подбородку, то ерошил
им волосы. О чем�то он раздумывал,
что�то пытался вспомнить, при�
стально вглядываясь в алые лепест�
ки, зелёные листья, изящные веточ�
ки на созданном им рисунке. Как буд�
то распустившиеся на листе бумаги
цветы сейчас заговорят, что�то ска�
жут ему, что�то объяснят. Запутав�
шийся в своих раздумьях малыш и
будто только раскрывшие свои гла�
зёнки цветочки изумлённо смотре�
ли друг на друга. Мальчик вновь по�
думал: «Что же я не так нарисовал?
Чего в них не хватает? Почему Ульви
не понравились мои цветы?»

В этих беспокойных размышле�
ниях мальчик с шумом смешал рас�
сыпанные по столу остро заточен�
ные цветные карандаши. Ему понра�
вилось, что они со стуком ударяют�
ся друг о друга. Вдруг среди каран�
дашей на глаза ему попался жёлтый.
«А зачем мне жёлтый карандаш? –
подумал он. – У меня же цветы крас�
ные, а листья – зелёные».

Но тут вдруг на душе у мальчика
стало светло и радостно. Подобно
чайке, ловко выхватывающей из
морских волн рыбу, он с бьющимся
сердцем выхватил большим и ука�
зательным пальцами жёлтый ка�
рандаш. «Нашел! Нашел!» – с радо�
стным криком он стал подпрыги�
вать. Он понял, чего не хватает цве�
там. И точно знал, что теперь Уль�
ви и Зейнаб понравятся его цветы.

Но больше всего он хотел, что�
бы эти цветы понравились маме.
Тогрул размечтался, представил,
как его папа возвращается из
Стамбула, видит его картину «Цве�
ты», гордится им, прижимает его к
груди вместе с рисунком.

И малыш сразу, не раздумывая,
нанёс много�много жёлтых крапи�
нок на нежные лепестки цветов. Это
были не просто крапинки. Они ста�
ли как бы проявившимся биением
его сердца. Мальчик был уверен,
что его цветам не хватало именно
этих крапинок, он искал именно их.
И когда в комнату вошла мама, он с
гордостью протянул ей листок с ри�
сунком:

Тогрул увлеченно рисовал. И
даже невообразимый шум�гам,
крики Ульви и Зейнаб не могли от�
влечь его. Маленький художник ни�
кого не замечал, то улыбался, то
хмурился, внимательно всматри�
ваясь в лист бумаги перед собой,
погружаясь в только ему ведомые
раздумья.

Он вздрогнул от неожиданнос�
ти, когда подошедшая к нему Зей�
наб вскрикнула, взглянув на рисунок:

– О�о�ой... какие красивые цветы!
Он быстро оглянулся и улыбнул�

ся:
– Спасибо, сестричка.
Ульви посмотрел на нарисован�

ные младшим братом цветы, по�
морщился:

– Ну и цветы... Мне совсем не
нравятся, – проворчал он. – Не оби�
жайся, гагаш, ты плохо нарисовал
эти цветы, я бы нарисовал лучше.
Не видишь, что ли, они совсем не
похожи на те, что растут в нашем
саду.

Зейнаб прервала его:
– Ульви, ты не прав. Смотри –

они как настоящие. Как же ты их ри�
суешь, Тогрул?

Тогрул тихонько прошептал:
– Рисую, сестра, просто рисую.

Не знаю как...
Его расстроило, что Ульви не

оценил цветы, которые ему само�
му так нравились. Наморщив ло�
бик, прищурив большие чёрные
глаза, малыш внимательно рас�
сматривал каждый из запечатлён�
ных на бумаге цветков. Ему показа�
лось, что в рисунке чего�то не хва�
тает. Но не мог понять, чего имен�
но. Взял зелёный карандаш. Скло�
нив голову, подошёл ближе, начал
работать, сделал длинные острые
листья ещё более зелёными. Раз�
глядывая листья, положил зелёный
карандаш на место. Взял красный,
повертел меж пухленьких пальчи�
ков, начертил в воздухе невидимые
линии. Легонько подкрасил мелкие
красные лепестки на тоненьких
стеблях, сделал их более тёмными.
Щёки у него раскраснелись, лоб
покрылся испариной. Продолжая
рисовать, не заметил, когда ушли
Ульви и Зейнаб.
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Беда поправима.
Действуем сообща

Здоровье ребёнка – самое большое счастье для родителей. Мы следим за прибавлением веса
своего младенца, записываем детсадовца в спортивные секции, возим школьника на каникулы к
тёплому морю – делаем всё для здоровья ребёнка, для обеспечения его счастливого будущего.
И как бывает горько и больно, если в жизни подростка появляются табак, алкоголь, наркотики и
все родительские старания идут прахом.

может обернуться против него
самого. Любой попавший под
руку острый предмет, лекарство в
вашей аптечке – всё станет реаль�
но опасным, угрожающим его
жизни.

* Не кричите, сохраняйте са�
мообладание. Будьте осторожны
в выражениях! Ведь ребёнок мо�
жет подумать, что вы его действи�
тельно ненавидите. Он будет в
отчаянии, а вы, оглохнув от соб�
ственного крика, не услышите его
крика о помощи.

* Похвалите своего ребёнка с
утра – и как можно раньше, и как
можно теплее! Не бойтесь про�
явить чувства и не скупитесь на

держивает, подросток срывается.
И уходит – в депрессию, уличную
тусовку, алкоголь, наркотики...

Даже если ваш ребёнок да
лек от идеала и совсем не стре
мится осуществить ваши роди
тельские мечты, будьте мудры.

* Не всегда удаётся решить
спорные вопросы, сохраняя спо�
койствие. И если скандал уже раз�
горелся, сумейте остановиться,
заставьте себя замолчать – даже
если вы тысячу раз правы.

* Опасайтесь доводить ребён�
ка до истерики. В состоянии аф�
фекта ребёнок крайне импульси�
вен. Та агрессия, которую он про�
являл по отношению к вам, легко

Статистика уверяет, что пер�
вое знакомство с наркотиками
происходит достаточно рано – в
11�14 лет (41% из тех, кто упот�
ребляет наркотические вещества)
и 15�17 лет (51%). Что же застав�
ляет детей и подростков одурма�
нивать себя, уходить от реально�
сти?

Когда человеку не подходит
климат, он начинает болеть. Пси�
хологический климат в семье для
ребёнка ещё важнее. Если обста�
новка в семье становится непере�
носимой, куда ему деться? Роди�
телей не сменишь, и уехать от них
возраст пока не позволяет. Хруп�
кая неустойчивая психика не вы�
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Ни в коем случае не ругай
те, не угрожайте, не бейте.

Беда, которая стала горем для
всей семьи, поправима. Но ис�
править ситуацию можно, только
если вы отнесётесь к ней спокой�
но и обдуманно – так же, как вы
раньше относились к другим не�
приятностям.

Меньше говорите, больше
делайте. Беседы, которые име�
ют нравоучительный характер, со�
держат угрозы «посадить» ребён�
ка, «сдать» его в больницу, быст�
ро становятся для него привыч�
ными, вырабатывают безразли�
чие.

Не допускайте самолече
ния. Категорически сопротив�
ляйтесь, если подросток захочет
заниматься самолечением, ис�
пользуя для этого медикаменты,
рекомендованные кем�то из его
окружения.

Если вы предполагаете, что
ребёнок систематически употреб�
ляет алкоголь, наркотики, нужно,
не теряя времени, обратиться к
психиатру�наркологу.

Не усугубляйте ситуацию
криком и угрозами. Выплеском
эмоций добиться чего�то будет
сложно. Берегите собственные
силы, они вам ещё пригодятся.
Представьте себе, как бы вы себя
вели, заболей ваш ребёнок дру�
гой тяжёлой болезнью. В такой
ситуации ведь никому не придёт
в голову унижать и оскорблять
его только за то, что он болен. Не
считайте, что сын или дочь стали
наркоманами только из�за соб�
ственной распущенности, корни
болезни могут находиться намно�
го глубже.

Если состояние здоровья или
поведение ребёнка доказывают,
что он принимает наркотики регу�
лярно, значит, пришло время ре�
шительных действий.

Не пытайтесь бороться в
одиночку, не делайте из этой
болезни семейной тайны, обра
титесь за помощью к специали
стам, обязанным помочь вам.

– избегание общения с людь�
ми, с которыми раньше были
близки;

– снижение успеваемости в
школе;

– постоянные просьбы дать
денег;

– пропажа из дома ценностей;
– частые телефонные звонки,

использование жаргона, секрет�
ные разговоры;

– самоизоляция, уход от уча�
стия в делах, которые раньше
были интересны;

– частое вранье, изворотли�
вость, лживость;

– уход от ответов на прямые
вопросы, склонность сочинять не�
былицы;

– неопрятность внешнего
вида.

Очевидные признаки:
– следы от уколов (особенно

на венах), порезы, синяки;
– бумажки и денежные купю�

ры, свернутые в трубочки;
– закопчённые ложки, фольга;
– капсулы, пузырьки, жестяные

банки;
– пачки лекарств снотворного

или успокоительного действия;
– папиросы в пачках из�под

сигарет.

ЧТО ДЕЛАТЬ,
ЕСЛИ ВАШ РЕБЁНОК
НАЧАЛ УПОТРЕБЛЯТЬ

НАРКОТИКИ?
Соберите максимум информа�

ции. Вот три направления, по ко�
торым вам нужно выяснить все как
можно точнее и полнее:

1. Всё о приёме наркотиков
вашим ребёнком: что принимал,
сколько, как часто, с какими по�
следствиями, степень тяги, осоз�
наёт ли опасность.

2. Всё о той компании, в ко�
торой ребёнок оказался втянутым
в употребление наркотиков.

3. Всё о том, где можно полу�
чить совет, консультацию, по�
мощь, поддержку.

ласку, даже если ваше собствен�
ное настроение отвратительное
(кстати, это и средство его улуч�
шить!). Ваше доброе слово,
объятие, поцелуй, ласковый
взгляд – душевная подпитка на
весь долгий трудный день. Не
забудьте похвалить, приласкать
ребёнка и на ночь – не отпускай�
те во тьму без живого знака
живой любви.

СИМПТОМЫ
УПОТРЕБЛЕНИЯ
ПОДРОСТКОМ

НАРКОТИЧЕСКИХ
ВЕЩЕСТВ

Определить, употребляет ре�
бёнок наркотики или нет, сложно.
Особенно если он сделал это в
первый раз или употребляет нар�
котики время от времени. Важно
учитывать, что многие указанные
признаки могут появляться по
совершенно другим причинам! Но
в любом случае стоит насторо�
житься, если они проявляются.

Физиологические признаки:
– бледность или покраснение

кожи;
– расширенные или суженные

зрачки, покрасневшие или мутные
глаза;

– несвязная, замедленная или
ускоренная речь;

– потеря аппетита, похудение
или чрезмерное употребление
пищи;

– хронический кашель;
– плохая координация движе�

ний (пошатывание или спотыка�
ние);

– резкие скачки артериально�
го давления;

– расстройство желудочно�ки�
шечного тракта.

Поведенческие признаки:
– беспричинное возбуждение,

вялость;
– нарастающее безразличие

ко всему, ухудшение памяти и вни�
мания;

– уходы из дома, прогулы в
школе по непонятным причинам;

– трудности в сосредоточении
на чем�то конкретном;

– бессонница или сонливость;
– болезненная реакция на кри�

тику, частая и резкая смена на�
строения; По материалам Управления ФСКН России по РК.

Телефон доверия Управления ФСКН России
по Республике Коми – 226898.

Телефон доверия Коми республиканского
наркологического диспансера – 211231.
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Вопрос о здоровье
ребёнка Иногда нет достоверных сведений о заболеваниях био

логических родителей, их возрасте и данных о раннем раз
витии ребёнка, вследствие чего бывает трудно, а порой
невозможно, оценить влияние наследственных факторов
на физическое и нервнопсихическое развитие ребёнка.
Поэтому огромную роль в формировании здоровья ребён
ка играет социальная среда. На это влияют семейные от
ношения, бытовые условия, степень ответственности и
медицинской активности родителей.

стемы, возникшими в раннем воз�
расте (тяжелая беременность, пато�
логия родов, перенесённые заболе�
вания на первом году жизни).

Для неблагоприятной социаль�
ной обстановки характерно отсут�
ствие своевременного лечения дан�
ной категории детей, поэтому с воз�
растом степень психоречевой за�
держки увеличивается. В большин�
стве случаев после специального
лечения проблемы, связанные не�
рвно�психическим развитием ре�
бёнка, исчезают.

Наиболее часто
встречающиеся

заболевания
Пренебрежение нуждами ребён�

ка (неправильное питание, отсут�
ствие режима для гигиенических на�
выков, игнорирование требований
личной безопасности ребёнка) при�
водит к различным острым хрони�
ческим заболеваниям. Наиболее ча�
сто встречаются изменения желу�

сто отстают в физическом развитии
от своих сверстников � их рост и вес,
как правило, ниже нормы. Это мо�
жет быть связано с неправильным
питанием (недостаточное количе�
ство и низкое качество продуктов,
недостаток или отсутствие витами�
нов), а также с дефицитом внима�
ния со стороны взрослых.

С целью исключения патологи�
ческих изменений такие дети про�
ходят полное амбулаторное или
стационарное обследование. При
отсутствии патологии после поме�
щения в семью обычно в течение
первых 6�12 месяцев отставание в
росте и весе значительно уменьша�
ется или вовсе исчезает.

Однако очень часто встречают�
ся дети с наследственной низкорос�
лостью. Встречаются дети с задер�
жкой психического и речевого раз�
вития, что связано, как правило, с
социальным фактором – дефици�
том информации. Нельзя полнос�
тью исключать связь психоречевой
задержки с функциональными изме�
нениями центральной нервной си�

По биологической истории и
наследственности дети�сироты и
дети, оставшиеся без попечения
родителей, заметно отличаются от
детей из благополучных семей по
ряду причин. Во�первых, их роди�
тели часто злоупотребляли алкого�
лем, наркотиками и являются носи�
телями ВИЧ, гепатитов и венери�
ческих заболеваний. Во�вторых, как
правило, страдают «букетом» хро�
нических заболеваний. Однако сле�
дует отметить, что описанные забо�
левания могут возникнуть у родите�
лей после рождения ребёнка, по�
этому здоровье большинства детей
напрямую не связано с заболевани�
ями биологических родителей.

Характеристика
физического

 и нервно8психического
здоровья

Дети, перенёсшие эмоциональ�
ное пренебрежение и жестокое об�
ращение со стороны родителей, ча�
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• вы замечаете у ребёнка крово�
подтеки и покраснения в виде сле�
дов от уколов, прижиганий, не свя�
занных с несчастным случаем;

• ребёнок так часто и тяжело
дышит, что даже не может играть,
говорить, кричать, пить;

• ребёнок жалуется на сильные
боли в области живота;

• у ребёнка стул чёрного цвета
или с кровью;

• у ребёнка не было мочеиспус�
кания более 4�6 часов, и у него от�
мечается сухость рта и языка;

• у ребёнка задержка стула бо�
лее двух суток.

Как распознать поведение,
указывающее

на необходимость
профессиональной помощи

• постоянное уклонение от об�
щения, ребёнок ведёт себя так, как
будто присутствующих не суще�
ствует;

• неподобающие действия или
реакции, например, громкий смех,
крик или несдерживаемый гнев по
незначительным поводам;

• фантазии ребёнка столь явные,
что они мешают нормальному тече�
нию жизни;

• полное отсутствие интереса к
общению со сверстниками;

• отсутствие реакции на других
людей;

• необычное бесстрашие и (или)
излишняя боязнь окружающего
мира, что мешает нормальному те�
чению жизни;

• ребёнок видит или слышит то,
чего не существует (галлюцинации);

• речь ребёнка не развивается,
или ребёнок перестает говорить
совсем;

• невнятная речь;
• постоянный ненормальный

речевой ритм;
• ненормальные реакции на сти�

муляцию, может быть излишне чув�
ствителен или нечувствителен к зву�
кам, прикосновениям и т.д.;

• нарушения осанки или посто�
янная ходьба на цыпочках;

• постоянно повторяющиеся
движения пальцами или руками;

• нанесение себе увечий;
• заметная настойчивость в от�

ношении отдельных вещей, таких,
как правила поведения или разме�
щения предметов.

лечащего педиатра историю жизни
ребёнка, данные о наследственнос�
ти, сведения о перенесённых забо�
леваниях, травмах, операциях, на�
личии хронических болезней и ал�
лергических реакций. В ваши обя�
занности будет входить неукосни�
тельное выполнение всех медицин�
ских рекомендаций.

Кроме того,
кандидат должен:

• знать план действий в экстрен�
ных ситуациях (обострение хрони�
ческого заболевания, травма, от�
равление);

• иметь набор необходимых
медикаментов в домашней аптечке;

• выполнять объём гигиеничес�
ких мероприятий (чистка зубов,
принятие ванны и душа и т.д.);

• выдерживать особенности ре�
жима дня (часы сна и бодрствова�
ния, периоды прогулок, объём фи�
зических нагрузок, время просмот�
ра телепередач и занятий с компь�
ютером);

• знать особенности режима
питания (ограничение в приёме не�
которых продуктов, количество и
кратность кормления, технология
приготовления пищи);

• соблюдать план наблюдения
определенными специалистами,
сроки и места консультаций и об�
следований.

Как распознать
необходимость срочной

медицинской помощи
• младенцу меньше 4�х месяцев,

и у него высокая температура (выше
37 градусов);

• у ребёнка старше 4�х месяцев
температура выше 37,5 градусов;

• у ребёнка до 4�х месяцев на�
блюдается частая рвота после еды;

• ребёнок выглядит больным, и
ему быстро становится хуже;

• ребёнок жалуется на боль в
области шеи при движении голо�
вой;

• у ребёнка обложено горло и
сильно болит голова;

• у ребёнка впервые наблюдает�
ся приступ потери сознания и (или)
судороги;

• ребёнок ведёт себя необычно;
• у ребёнка есть друзья, не под�

ходящие ему по возрасту;

дочно�кишечного тракта (язвенная
болезнь, гастриты, панкреатиты, хо�
лециститы, кариес), заболевания
ЛОР�органов (тонзиллиты, отиты,
аденоиды), аллергические заболева�
ния, болезни органов зрения (косог�
лазие, близорукость, астигматизм),
патология опорно�двигательного
аппарата (нарушения осанки, сколи�
озы, плоскостопие). Более того,
многие дети болеют респираторны�
ми инфекциями более 4�6 раз в год.

Со стороны центральной не�
рвной системы чаще других возни�
кают следующие проблемы: невро�
тические реакции (поведенческие
нарушения, энурез, навязчивые дви�
жения, страхи, расстройства сна);
астенические проявления (утомля�
емость, истощаемость, снижение
внимания и памяти, эмоциональная
нестабильность, головные боли).
Данные симптомы особенно прояв�
ляются в периоды резких измене�
ний в жизни ребёнка, носят, как пра�
вило, временный характер и не свя�
заны с органической мозговой па�
тологией. Тем не менее в подобных
случаях необходимы специальные
реабилитационные мероприятия,
которые заключаются в медикамен�
тозной и психологической терапии.

Своевременные совместные
действия неврологов, психологов и
педагогов приводят к значительно�
му уменьшению или полному исчез�
новению психоневрологических
проблем.

Пути решения выявленных
проблем, координация
действий специалистов

Дети, имеющие проблемы со
здоровьем, в обязательном поряд�
ке обеспечиваются постоянным ди�
намическим наблюдением соответ�
ствующих специалистов. Их регу�
лярно осматривают педиатр, не�
вролог, окулист, ЛОР�врач, орто�
пед соответствующего медицинс�
кого учреждения или поликлиники
по месту жительства. При необхо�
димости проводятся обследование
и лечение в специализированных
стационарах.

Не забудьте
спросить у врача

Если вы решили взять в семью
ребёнка, обязательно получите у
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Любовь Александровна Шугай
работает с дошкольниками

уже 27 лет. Она обучает
воспитанников детского сада

физической культуре.
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Проработав много лет с детьми
(а в  наш детский сад поступают дети
от 3 до 6 лет), я по личному опыту
знаю, что осанка у дошкольников
неустойчивая и легко нарушается
под влиянием неправильного поло�
жения тела. В результате происхо�
дит искривление позвоночника.

В дошкольном возрасте осан�
ка только начинает формировать�
ся. Поэтому родителям необходи�
мо следить за тем, как растёт ма�
лыш, как изменяется его позвоноч�
ник, и вовремя принимать необхо�
димые меры.

В детском саду дошкольники
каждый день выполняют утреннюю
гимнастику, посещают физкультур�

Правильная осанка –
ключ к здоровью ребёнка

Здоровье – великая ценность. Все родители мечтают вырас
тить ребёнка здоровым, сильным, крепким. А здоровье человека
во многом зависит от хорошей осанки. Поэтому формировать пра
вильную осанку надо с раннего детства.

Упражнения для развития мышц, которые поддерживают по
звоночник, могут быть и полезными и  в то же время  заниматель
ными. Как их правильно делать, расскажет воспитатель сыктыв
карского детского сада №86 Любовь Александровна Шугай.

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ УКРЕПЛЕНИЯ МЫШЦ СПИНЫ

1. «Полочка». Исходное поло�
жение – лёжа на животе, руки  согну�
ты в локтевых суставах. Ладони – под
подбородком и обращены к полу. На
счёт «раз» приподнять голову с ру�
ками; на счёт от «двух до семи» удер�
живать положение; на счёт «восемь»
– принять исходное положение.

2. «Звезда». Исходное положе�
ние – лёжа на животе, руки и ноги
разведены в стороны. 1 – припод�
нять руки, ноги и голову; 2 �7 – удер�
живать, 8 – исходное положение.

3. «Корзиночка». Лёжа  на  жи�
воте, руками упереться в пол. На
счёт «1�8» выпрямить руки, согнуть
ноги и попытаться достать головой
до пальцев ног.

ные занятия, играют в подвижные
игры, правила которых предусмат�
ривают сохранение правильной
осанки.

Упражнения можно выполнять и
дома. Я предлагаю всем родителям
взять на заметку некоторые из них.
Эти упражнения можно выполнять
детям уже с младшего дошкольно�
го возраста. Следует включать за�
нятия упражнения в положениях на
спине, на животе, на четвереньках.
Включите в комплекс также упраж�
нения для  развития равновесия и
дыхания.

Сначала гимнастику для позво�
ночника ребёнок выполняет с помо�
щью взрослого, а затем дети по�

старше могут делать её самостоя�
тельно. Родители должны поста�
раться, чтобы занятия проходили
весело, без принуждения и достав�
ляли ребёнку радость.

4. «Солдатик». Исходное поло�
жение – стоя на коленях, руки вдоль
тела. На счёт «1�2 �3» – наклон на�
зад;  «4» – исходное положение. Вы�
полнять в медленном темпе, голову
назад не запрокидывать.

1
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4
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УПРАЖНЕНИЯ
НА РАВНОВЕСИЕ

КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ
ДЛЯ МЫШЦ ЖИВОТА

1. «Подъёмный кран». Исход�
ное положение – лёжа на  спине,
руки за головой, локти прижаты к
полу. На «1�4» медленно поднять
прямые ноги до угла 90 градусов,
на «5�6» – развести и свести, на «7�
10» медленно опустить.

2 . «Комочек». Исходное положе�
ние – лёжа на спине, руки за головой.
«1» –  согнуть обе ноги в коленях, при�
поднять голову, стараясь локтями
достать колени; «2�3» – удерживать;
«4» – исходное положение.

3. «Кружочки». Лёжа на спине
(руки за головой), приподнять обе
ноги под углом 45 градусов. Одно�
временно обеими ногами «рисуем»
кружочки в воздухе.

4. «Горочка». Исходное положе�
ние – лёжа на спине, руки вдоль ту�
ловища, ладони прижаты к полу,
ноги согнуты в коленях, стопы  упи�
раются в пол. «1» – приподнять таз,
«2�7» – удерживать положение, «8»
– исходное положение.

5. «Пистолетик». Исходное по�
ложение – то же, что и в упражнении
«горочка». «1» – приподнять таз с
поднятием правой ноги, «2�7» –
удержать, «8» – исходное положе�
ние. То же – с поднятием левой ноги.

1

2

4
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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ
СТОЯ НА ЧЕТВЕРЕНЬКАХ

2. «Кобра». Сидя на пятках, руки
сцепить сзади в замок. Затем вытя�
нуть руки вперёд и встать на четве�
реньки. «1�2» – проползти вперёд
(подбородком «начертить» линию),
«3�4» – вернуться в исходное поло�
жение, отталкиваясь руками назад.

1. «Кошечка». Стоя на четве�
реньках,  на счёт «1» выгнуть спину,
голова вниз, «2 �3» – удерживать, «8»
– исходное положение.

«Пальма». Стойка на правой
ноге, руки соединены на голове ла�
донями друг к другу. Повторить с
левой ногой.

ПРОВЕРКА ОСАНКИ

Правая  рука поднята вверх, ле�
вая опущена вниз. Соединить руки
за спиной в замок, удерживать 10
секунд. Поменять положение рук.

КАК УЗНАТЬ, ЕСТЬ ЛИ
У РЕБЁНКА НАРУШЕНИЕ

ОСАНКИ?
Осанку у ребёнка можно про�

верить так: снимите с  ребёнка  ру�
башку, поставьте перед собой
спиной и внимательно осмотри�
те – но не с головы до ног, а, на�
оборот, с ног до головы. Если всё
тело ребёнка симметрично, вол�
новаться нет причин. Но если вы
заметили асимметрию, то насто�
рожитесь: есть повод показаться
врачу.

Упражнения для осанки по"
лезны не только для детей, но и
для взрослых. Регулярные  за"
нятия будут способствовать
поддержанию хорошего тонуса.
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Каким станет октябрь 2013 года для представителей зодиака?

Телец (21.04%20.05)
Чтобы достичь успеха в важном
для них деле, Тельцы должны
будут чем�то пожертвовать.

Например, временем, которое соби�
рались посвятить отдыху и развлече�
ниям. Первая половина месяца – хо�
рошее время для новых проектов, так�
тику и стратегию которых необходимо
будет тщательно продумать. Во вто�
рой половине октября Тельцам не сто�
ит завидовать более успешным лю�
дям. Лучше научиться ценить то, что
имеют они сами.

Овен (21.03%20.04)
Чтобы в жизни Овнов всё скла�
дывалось удачно, они должны
суметь появиться в нужном

месте в нужное время. В первой поло�
вине месяца начальство может возло�
жить на них очень серьёзные обязан�
ности. Выполнение их потребует боль�
шого упорства и приложения дополни�
тельных усилий. Во второй половине
октября Овны должны сосредоточить�
ся на достижении главной цели – са�
мой важной на тот момент.

Близнецы (21.05%21.06)
Первая половина месяца по�
требует от Близнецов тактич�
ного и дипломатичного обра�

щения с конкурентами. Ведь обостре�
ние отношений им сейчас совсем не
нужно – это может отвлечь Близнецов
от более важных дел. Во второй поло�
вине октября они будут настроены
весьма романтически, поэтому их лю�
бимый человек будет приятно удивлён
их внезапно проявившимися нежнос�
тью и заботой.

Лев (23.07%23.08)
Чем бы ни занимались Львы, им
не следует спешить и подгонять
события: это ещё более отда�

лит от них желаемую цель. Львы могут
столкнуться с необъективным отноше�
нием к себе окружающих. Главное в
этой ситуации – суметь сохранить спо�
койствие и невозмутимость. Первая
половина месяца хороша для отдыха и
укрепления здоровья. Во второй поло�
вине октября Львам придётся решать
проблемы любимого человека.

Дева (24.08%23.09)
Дев ожидают трудности, с ко�
торыми сложно справиться в
одиночку. Но не стоит призы�

вать на помощь всех подряд. Чтобы
выйти из ситуации с минимальными
потерями, лучше обратиться за сове�
том к опытным специалистам. Первая
половина октября – подходящее вре�
мя для завязывания полезных зна�
комств, которые пригодятся в буду�
щем. Вторая половина месяца обеща�
ет Девам семейную гармонию и при�
ятное общение с друзьями.

Скорпион (24.10%22.11)
Хотя работоспособность Скор�
пионов в этом месяце будет
очень высокой, они не должны

брать на себя больше, чем смогут вы�
полнить. Начало месяца очень удачно
для романтических отношений. Воз�
можно, что объект воздыханий Скор�
пионов наконец�то обратит на них своё
внимание. Вторая половина октября –
удачное время для ближних и дальних
поездок. Некоторых Скорпионов ожи�
дает смена места жительства!

Стрелец (23.11%21.12)
В октябре профессиональный
успех Стрельцов во многом бу�
дет зависеть от того, правиль�

но ли организован их рабочий день.
Первая половина месяца принесет
многим Стрельцам новые карьерные
перспективы, которые позволят про�
явить профессиональные качества и
прилично заработать. Во второй поло�
вине октября, возможно, придётся по�
бороться за своё личное счастье с со�
перниками (соперницами).

Козерог (22.12%20.01)
Этот месяц хорош не столько
для работы, сколько для пост�
роения планов на будущее.

Чтобы не наломать дров, Козерогам
желательно немного снизить свою де�
ловую активность и уделить внимание
анализу ситуации, которая вокруг них
образовалась. Первая половина меся�
ца – довольно романтический период.
А вторая половина октября – очень хо�
рошее время для завершения различ�
ных неоконченных дел.

Рыбы (21.02%20.03)
Чем больше времени и сил по�
святят Рыбы повышению свое�
го профессионального уровня,

тем больших высот добьются в работе
и карьере. Начальство обязательно
поощрит их активность прибавкой к
зарплате или премией. Первая поло�
вина месяца будет удачной как для
работы, так и для романтических от�
ношений. Вторую половину октября
лучше посвятить отдыху и общению с
друзьями – это поможет Рыбам от�
влечься и восстановить свои силы.

Рак (22.06%22.07)
Этот месяц не принесёт Ракам
серьёзных изменений в делах.
Их жизнь будет течь ровно и

спокойно, гармонично и стабильно.
Отношения с окружающими наладят�
ся, Раки будут окружены атмосферой
дружелюбия и понимания. Правда, во
второй половине октября им придёт�
ся задуматься о том, как стать более
самостоятельными и независимыми –
иначе им будет очень сложно вопло�
тить в жизнь мечты и надежды.
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Водолей (21.01%20.02)
Энергия Водолеев будет на
подъёме, а их упрямству и де�
ловой хватке можно будет толь�

ко позавидовать. Упорство и целеуст�
ремлённость Водолеи проявят не толь�
ко в работе, но и в личных отношени�
ях. В первой половине месяца не сле�
дует вести себя слишком жёстко по
отношению к членам семьи, чтобы не
вызвать у них справедливую обиду и
негодование. Конец октября предве�
щает подарки и приятные сюрпризы
от любимого человека.

Весы (24.09%23.10)
Весам не следует жалеть о
том, что невозможно изменить
или исправить. Если они суме�

ют радоваться тому хорошему, что
имеют, жизнь обязательно наградит их
удачей. В первой половине месяца
могут быть финансовые проблемы
(временное уменьшение заработков),
поэтому разумная экономия не повре�
дит. Во второй половине месяца, что�
бы иметь успех в любви, Весы должны
постараться избавиться от комплек�
сов и неуверенности в себе.
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Ответы на сканворд №1718 (457458) от 06.09.2013г.
По горизонтали: Махачкала, тряпка, морда, рок, кон, чад, комета, клочок, тиран, карате, роба, жакан, паркет, ёршик, брат, карп,

окно, овал, аббат, лари, шнур, сип, титан, боксит, икона, идол, враг, лама, нрав, «Икарус», лавр, скат, трепач, янтарь.
По вертикали: сверчок, матадор, квакер, армяк, контральто, протеже, дача, канонерка, тара, кадр, атаман, село, пиала, акр,

шкалик, бобрик, Антуан, приставала, бутик, шпала, напасть, бридж, солнце, рвач, гиря, ласт, муар.
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ка И ведь за уши
не оттащишь !

Человек есть то, что он ест. Каким бы странным это утвержде
ние ни казалось, но это доказанный наукой факт. Питание влияет
не только на здоровье нашего тела, но и на качество мыслительно
го процесса, и на настроение. Может быть, говорить о еде не все
гда интересно, но все мы знаем, что нет любви более искренней,
чем любовь к еде :) На вопрос о своём любимом блюде отвечают
жители республики.

Взрослые:

Анатолий, 47 лет:
– Испечённые дома пироги

с яблоками. Жена просто чу�
десно их печёт.
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Артур, 24 года:
– Моё любимое блюдо – ско�

рее, что�то из разрядов супов.
Всегда был неравнодушен к хо�
лодному летнему супчику – ок�
рошке. И бабушкин рецепт даже
себе взял, так как люблю готовить.

Анжела, 46 лет:
– Моя родина – Белоруссия,

и ещё девчонкой я часто готови�
ла с мамой драники из картош�
ки. Для меня нет ничего вкуснее!

Сергей, 38 лет:
– Что�нибудь приготов�

ленное с любовью. Неважно
что. Главное – с превеликой
любовью.

Дмитрий, 19 лет:
– Естественно, что�нибудь

мясное. Без этого мне жизнь
не мила. Ещё очень нравится
плов.

Алёна, 17 лет:
– Я уже около года не ем мяса. И в мой рацион прочно

вошла рыба, приготовленная разнообразными способами.
Поэтому моё, скорее, не самое любимое, а чаще употреб�
ляемое блюдо – жареная рыба с лимончиком.

Диана, 21 год:
– Все, кто спрашивал

об этом, получали от
меня странный ответ:
жареная картошка со
сладким чаем. Люблю,
безумно!

Руслан, 55 лет:
– Долма (кавказс�

кое блюдо, голубцы в
виноградных листь�
ях). Острая пища.
Люблю сам пригото�
вить что�нибудь эда�
кое, чтобы удивить
родных и близких,
особенно на даче.

Александр, 35 лет:
– Суп�харчо – один

из самых любимых. Во�
обще очень много
блюд, так сразу и не
припомнишь.

Ирина, 27 лет:
– Нравятся (очень!)

салаты. Даже самый
примитивный – из по�
мидоров и огурцов. Но
с большим количеством
лучка и зелени.
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Дети:

Опрос провела
 Анна СВИРИДОВА.
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Ира, 10 лет:
– Макароны с сосиской или кол�

басой, как дают в школе – вот что я
люблю! А ещё лучше с сыром
сверху.

Алина, 7 лет:
– Я люблю пить очень

много чая. С конфетами.
Шоколадными, сладкими�
сладкими. Но мама не всегда
разрешает.

Ваня, 9 лет:
– Грибной супчик со

сметанкой. Чтобы по�
больше грибочков и по�
меньше картошки.

Карина, 12 лет:
– Я не особо люблю сладкое. Ду�

маю, от него сильно полнеют. По�
этому стараюсь всегда есть фрукты
и овощи. Особенно яблочки.

Лёля, 12 лет:
– Мама учит меня кушать в

меру. Но я же люблю торты и
всегда ем их очень много.
Даже на уроке труда в школе,
когда готовили торт, я почти
весь его съела.

Коля, 8 лет:
– Люблю летом

кушать смородину с
сахаром. Это очень
вкусно. И полезно,
наверное.

Вася и Дима, 10 лет:
– Много�много конфет. На

Новый год и на другие праздни�
ки просто жуть как их много. И ку�
шать их можно бесконечно. Да,
конфеты – самое лучшее.

Денис, 14 лет:
– Чипсы, конечно

же. Постоянно поку�
паю их в школьном ав�
томате. Но что не нра�
вится, так это полупу�
стые упаковки.

Стёпа, 9 лет:
– Лапша с кетчупом. И если эти макарони�

ны очень длинные – то это к лучшему. Ну про�
сто всегда было смешно слушать про лапшу
на ушах. Наверное, с этого�то всё и началось,
с этих шуток. Теперь люблю макароны :)

Егор, 7 лет:
– Мне нравится,

как готовит яичницу
моя мама. С поми�
дорками. Но только
не утром – не люб�
лю завтракать.



Одни люди не могут себе позволить
передышку из�за быстрого ритма жизни

и недостатка времени, другие просто
 не умеют отдыхать. Учитесь быстро

переключаться от работы (учёбы) к отдыху,
это очень важно.
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д Умеем ли мы отдыхать? Казалось бы, отдыхать – не работать, чего тут хитрого...

Но только правильный отдых даёт нам силы, на время отвлекает от проблем, а
потом позволяет их решить, поновому взглянув на ситуацию. И не думайте, что
отдых – это безделье, ведь с новыми силами мы можем больше!

На хороший отдых важно настроиться
позитивно. После дня, проведенного лёжа
на диване с грустным лицом, можно
почувствовать себя ещё более уставшим.

Улыбайтесь чаще!
Отдых без расслабления немыслим.

А без удовольствий – не радует.
Работа работой, а отдыхать очень важно.

Чтобы хорошо
поработать,

 надо хорошо
 отдохнуть.

Уметь дать отдых голове довольно сложно. Попробуйте�ка
приказать себе не думать о том или ином – ничего

из этого не получится. Но можно отвлечь мозг: чтобы
он отдохнул, посмотрите весёлый фильм или уделите

время занятиям активными видами спорта.

Отдых на природе дарит массу приятных впечатлений
и помогает развеяться. Каждый может позволить

провести себе пару беззаботных часов с друзьями
на свежем воздухе.
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