
Пресса в образовании
Успеть пообедать. 
Почему школьники 
перекусывают на бегу

Заряд твоей энергии: победный 
гол в ворота дружно забьем 
на большой перемене

Как уберечь молодое 
поколение от разных видов 
зависимости

Корреспонденты и юнкоры «ВМ» 
осваивают популярные зимние 
виды спорта
Научиться кататься на коньках, встать на лыжи 
и с восторгом спуститься на санях со снежной горы 
можно в любом парке города ➔ СТР. 9,12

В Москве открывается Центр 
профилактики зависимого поведения 
подростков ➔ СТР. 8

Диетологи утверждают: состояние 
здоровья напрямую зависит от культуры 
правильного питания  ➔ СТР. 67

Уроки в столичных школах проходят 
по различным методикам. О самых интересных 
программах по физкультуре ➔ СТР. 2

ПИТАНИЕОТКРЫТЫЙ УРОК ОСТРЫЙ ВОПРОС АКТИВНЫЙ ОТДЫХ

МЕЖДУНАРОДНЫЙ ПРОЕКТ  NEWSPAPERS IN EDUCATION

■ 1787 год — в Риге родился 
хирург Эрнст фон Бергманн. 
Он работал на трех войнах: 
Прусско-австрийской (1866), 
Франко-прусской (1870), Рус-
ско-турецкой (1877–1878). 
Предложил новый метод ле-
чения ранений в коленные су-
ставы: не ампутировать ноги, 
а накладывать повязки и гипс. 
Стал основоположником 
асептики, внедрил обработку 
хирургического инструмента 
перед операцией паром. 

■ 1845 год — американский 
хирург Кроуфорд Лонг, прини-
мая роды у жены, дал ей вдох-
нуть эфир для передышки 
от боли. За три года до этого 
он уже применял его, удаляя 
пациенту кисту на шее. 
Но в тот декабрьский день 
анестезия была впервые ис-
пользована в акушерстве. 

■ 1899 год — основан фут-
больный клуб «Милан». 
В то время футбол на Апенни-
нах был еще слабо известен. 
Зато сегодня итальянские 
тиффози (болельщики) — од-
ни из самых буйных в Европе. 
А «Милан» — самый успеш-
ный в Италии по количеству 
титулов за всю историю и один 
из самых успешных в мире 
по количеству международ-
ных кубков. 

■ 2000 год — совершен самый 
красивый поступок в истории 
спорта. На чемпионате Велико-
британии лондонская команда 
«Вест Хэм Юнайтед» играла 
против ливерпульского «Эвер-
тона». Вратаря «Эвертона» По-
ла Джер рарда помяли во вре-
мя столкновения, он упал 
на газон, корчась от боли. На-
падающему «Вест Хэма» Паоло 
ди Канио (на фото) ничего 
не стоило направить мяч в сет-
ку и принести своей коман де 

победу. А он... поймал мяч в ру-
ки, остановив игру, и указал 
на пострадавшего соперника. 
«Квалифицированный физио-
терапевт, оказавшись возле 
пострадавшего в первые се-
кунды, может предотвратить 
тяжелую травму, — объяснял 
потом ди Канио. — Ударь 
я по воротам, время могло быть 
упущено». За это ФИФА вручи-
ло ему приз Fair play. 

Этот день в истории спорта, 
науки и борьбы за здоровье

Наш календарьВрачи предлагают решать проблему 
успеваемости с помощью прививок

В этом году количество 
отсутствующих за пар-
тами побило рекорды. 
По словам Людмилы 

Мазанковой, завкафедрой 
детских инфекционных бо-
лезней Российской медицин-
ской академии последиплом-
ного образования, число де-
тей, заболевших ОРВИ и грип-
пом, увеличилось в 2,2 раза по 
сравнению с прошлым годом. 
— Свыше 1,161 миллиона слу-
чаев гриппа за 9 месяцев 2016 
года зарегистрировано в Мо-
скве, — пояснила она, высту-
пая на II Московском город-
ском съезде педиатров. 
По мнению эксперта, чтобы 
снизить случаи сезонной за-
болеваемости, нужно не толь-
ко не пренебрегать вакцина-
цией, но и расширять кален-
дарь прививок, а также совер-
шенствовать диагностику, ко-
торая поможет выявить ос-
ложнения. Но для этого горо-
ду необходимы педиатры-ин-
фекционисты. А именно их 
в городских больницах сейчас 
и не хватает. 
-— Порой педиатр общего про-
филя просто не обладает зна-
ниями в  узкой области для 
того, чтобы поставить пра-
вильный диагноз, — объясня-
ет Людмила Мазанкова.  — 
Но город пытается решить эту 
проблему: если 5–6 лет назад 
в детских больницах практи-

чески не было инфекциони-
стов, то сегодня главные врачи 
сумели организовать обуче-
ние педиатров по специально-
сти «инфекционные болезни». 
Впрочем, если в больницах си-
туация потихоньку улучшает-
ся, то в поликлиниках дефи-
цит педиатров все еще сильно 
ощущается. Выпускники ме-
дицинских вузов не горят же-
ланием идти работать в амбу-
латории из-за напряженного 
рабочего графика, подразуме-
вающего до 15 выездов на дом 
за дежурство, и капризов ро-

дителей. И неизвестно, что 
сложнее. 
— У родителей сейчас прав 
больше, чем у врачей, — под-
черкивает Любовь Бухарина, 
главный врач детской поли-
клиники № 94.
К слову, по мнению специали-
стов, именно родители стали 
причиной вспышки инфекци-
онных заболеваний. По сло-
вам Людмилы Мазанковой, 
в столице выявлены тысячи 
случаев нетипичных для на-
шего города заболеваний: ко-
клюш, ветряная оспа, вирус-

ный гепатит. Конечно, об эпи-
демии речь не идет, но выяв-
ленные случаи говорят о том, 
что эти болезни вновь напо-
минают о себе. 
— Родители массово отказы-
ваются делать прививки, — 
возмущается Елена Чекина, 
педиатр 94-й поликлини-
ки. — При этом сами они при-
виты! И мотивируют свой от-
каз прививать ребенка тем, 
что сами будут укреплять им-
мунитет ребенка! Но иммуни-
тет против коклюша и кори 
укрепить невозможно! 
Врачи сравнивают такую по-
зицию родителей со средневе-
ковой ересью. Но они в любое 
время суток готовы выехать 
к маленькому пациенту. Ока-
зание помощи любому боль-
ному — главный постулат 
клятвы Гиппократа.
ВИКТОРИЯ ФИЛАТОВА 
v.fi latova@vm.ru

20 октября 2016 года 13:50 Не стоит пренебрегать прививками детей 
против вирусных заболеваний

Ответственность 
семьи очень важна

Родители часто сетуют, 
что «отдают в школу 
практически здоровых 
детей, а через одиннад-

цать лет получают деток с ос-
лабленным здоровьем». Конеч-
но, учеба — это большой труд, 
огромные физические нагруз-
ки на организм. И главная за-
дача родителей 
и учителей — соз-
дание условий для 
сохранения и под-
держания здоровья 
учащихся. Но эти 
условия не сводятся 
к посадке за парту в нужный 
ряд, они не могут быть ограни-
чены только выбором группы 
здоровья. Физическое здоро-
вье учащихся — это, в том чис-
ле, и правильная физическая 
активность, нагрузка учащих-
ся в урочное и во внеурочное 
время. Это привитие культуры 
активного образа жизни, кото-
рое в первую очередь должно 
идти из семьи. 
Очень важно, чтобы родители 
внимательно и ответственно 
относились к здоровью ребен-
ка. Нужно вовремя посещать 
врачей, выполнять их реко-
мендации, обеспечивать дома 
условия для лечения и профи-
лактики хронических заболе-
ваний. Следить за временем, 
которое дети проводят у ком-

пьютеров, делать элементар-
ную зарядку, соблюдать реко-
мендации диетологов при со-
ставлении домашнего меню. 
В связи с началом роста про-
студных и вирусных заболева-
ний члены Экспертного совета 
регулярно выходят с провер-
кой по профилактике гриппа 
в образовательные учрежде-
ния. Но все-таки самым глав-
ным остается ответственное 
отношение родителей к состо-
янию здоровья ребенка.
Сезон простудных и вирусных 
заболеваний в самом разгаре, 

поэтому я еще раз обращаюсь 
к родителям с просьбой обра-
тить особое внимание на со-
стояние ребенка утром, перед 
тем как вести его в школу. 
Как он себя чувствует, нет ли 
у него признаков начинаю-
щейся простуды. Потому что 
наше, порой безответствен-
ное, отношение может превра-
титься в заколдованный 
круг — если ребенок придет 
в детский коллектив заболев-
шим и заразит еще несколько 
человек, то дети будут заболе-
вать по очереди, вновь зара-
жать уже выздоровевших 
и продолжать болеть по кругу. 
Давайте помнить о том, что 
здоровье наших детей в пер-
вую очередь находится в на-
ших руках!

ЛЮДМИЛА 
МЯСНИКОВА
ПРЕДСЕДАТЕЛЬ ЭКС
ПЕРТНОКОНСУЛЬТА
ТИВНОГО СОВЕТА РО
ДИТЕЛЬСКОЙ ОБЩЕ
СТВЕННОСТИ ДЕПАРТА
МЕНТА ОБРАЗОВАНИЯ 
ГОРОДА МОСКВЫ

ОТ ПЕРВОГО ЛИЦА
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Если ты знаешь, что делаешь, 
если уверен в себе, это дает 
дополнительную веру в то, 
что ты все сможешь.

КОСТЯ ДЗЮ

➔ СТР. 12

Еженедельное тематическое 
приложение газеты «Вечерняя 
Москва». Выходит при поддержке 
Департамента средств массовой 
информации и рекламы, 
Департамента образования 
города Москвы

Спецвыпуск 36 (143)
Здоровый 
образ жизни

Сделать прививки детям против 
гриппа бесплатно можно 
не только в школах, но и в поли-
клиниках по месту прикрепле-
ния, а также в Центре медицин-
ской профилактики Департа-
мента здравоохранения города 
Москвы по адресу: ул. Маршала 
Бирюзова, 39.

В тему
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Лучший физрук: Учить детей 
надо на личном примере

Вспортзале шум — трени-
ровка началась. По ли-
нии стоят пятнадцать 
юных каратистов в бе-

лых кимоно. Напротив — бо-
гатырь в красном. Черный 
пояс с четырьмя нашивка-
ми — значит четвертый дан.
Учителя слушают с трепетом.

— Хотите стать чемпионами? 
Не обманывайте себя. Можно 
обмануть родителей, меня. Но  
не себя. Не надо «ходить на ка-
рате». Надо — заниматься!
На Максима Владимировича 
дети смотрят с восхищением. 
Ему 34. Ладен, силен, спокоен. 
Они знают — он лучший!

Инструктаж окончен, учитель 
раздает теннисные мячи. Пер-
выми инвентарь получают 
девчонки. Ребята рассыпаются 
по залу. Учитель ставит задачу: 
стукнуть мячом об пол, под-
прыгнуть, обернуться на 360 
гра дусов по часовой стрелке 
и — поймать падающий мя-
чик. Вот так...
У Елисеева все полу-
чается просто. Не 
успеваешь увидеть, 
как шарик, будто за-
висший в воздухе, 
уже в его руке.
Дети кидаются по-
вторять. Ох как это 

непросто! Но стараются все. 
Упражнения на ловкость и ко-
ординацию чередуют с рас-
тяжкой. И отжимания, но не 
простые. Дотянись-ка грудью 
до мяча на полу!
— Не сачкуй, Анатолий! — оса-
живает учитель бело брысого 
мальчонку, который «симули-

рует». Эх, Толя! Тре-
нер видит все. Маль-
чишка собирается 
и выдает качествен-
ные отжимания. 
Ведь мо жет же!
Упражнения все ин-
тереснее: дети учат-
ся уклоняться от ко-

варных ударов, с криками 
«кия!» разрезают воздух уда-
рами легоньких пластиковых 
палок. Захваченная энтузиаз-
мом, витающим в додзе 
(зал для занятий японскими 
единоборствами), фотокор 
На талья Феоктистова не вы-
держивает: скидывает обувь 
и тоже начинает делать удары 
ногами. Оказывается, она не 
один год посвятила этому 
спорту.
После урока Максим подхо-
дит к нам.
— И так весь день! Вы меня 
простите, ждать при-
шлось... — он опускается на 

лавочку. — На занятиях вы-
кладываешься, дети же все 
видят. И я должен видеть и по-
нимать каждого ребенка. 
Все показывать на личном 
при мере. 
Елисеев — основатель Россий-
ской школы адаптивного кара-
те для спортсменов с ограни-
ченными физическими воз-
можностями. Иногда они за-
нимаются вместе с детьми. Так 
школьники познают безгра-
ничность возможностей чело-
века, подчиненных сильной 
воле. И учатся понимать дру-
гих людей, в том числе и с воз-
можностями ограниченными. 
Максим констатирует: дети 
сейчас более ранимые, сла-
бые. Винит в этом компьютер-
ные игры и западную культуру.
— Запретил бы я все это, — 
говорит Елисеев. — Мне ребя-
та рассказывают про фильмы, 
где «дяденька с дяденькой за 
руку идут». Куда это годится?! 
На его груди нашивка с лету-
чей мышью — символом ГРУ, 
главного разведуправления. 
Говорит, ребята попросили, 
им у разведчика заниматься 
интереснее. 
Старший лейтенант запаса 
Максим Елисеев десять лет 
служил в спортроте ЦСКА, за-
щищал честь военной развед-
ки и России на первенствах 
страны и мира. В его биогра-
фии не только титулы чемпи-
она мира, страны и столицы 
по карате, но и реальная 
служба по защите Родины. 
— Зарабатываю не золотые 
горы, зато эта профессия — 
Божья. Душевная работа. 
Я христианин и так исполняю 
свой долг. Учу детей добру 
и патриотизму. Это лучше, 
чем просиживать штаны 
в офисе.
Жена Максима, Маргарита, 
неоднократный чемпион Рос-
сии по карате, тоже препода-
ет. И двухлетний их сын Ели-
сей приступил к трени-
ровкам.
...Завидовать нехорошо. 
Но по-белому — можно? 
Стать бы на миг мальчишкой,  
да с Елисеевым... Спасибо за 
то, что у наших детей есть та-
кие учителя.
ЗАХАР АРТЕМЬЕВ
zahar.artemev@vm.ru

ТРЕНИРОВКА В этом году учитель физ-
культуры Государственной столичной 
гимназии Максим Елисеев был при-
знан лучшим в России педагогом 
школьного спортивного клуба.  

20 октября 2016 года 20:20 Теперь ученица спортклуба «Пума-Юниор» Ульяна Муравьева знает: в карате важно каждое движение

ЭТА 
ПРОФЕССИЯ  

БОЖЬЯ. ДУШЕВНАЯ 
РАБОТА. 

Я ХРИСТИАНИН 
И ТАК ИСПОЛНЯЮ 
СВОЙ ДОЛГ. 
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Нормы двигательной активности 
школьников

Совершая утренний туалет и переход 
от дома в школу, школьник выполняет 

200500 движений,
поэтому нужно предпочесть ходьбу 

поездке в транспорте.

В течение дня каждый 
школьник должен делать 

не менее 14 тысяч шагов.

Старшеклассник должен 
ежедневно проводить на улице 

не менее 2 часов.

После каждых 45 минут в сидячем 
положении необходимо как минимум 

встать, а лучше пройтись.

Рекомендации Университета физкультуры и спорта им. Лесгафта

Утренняя гимнастика должна быть 
ежедневной и занимать

не менее 10 минут.
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Мы поддерживаем деятельность WAN-IFRA 
(Всемирной ассоциации издателей и печатных СМИ) 
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печати, качественной журналистики, редакционной 
целостности и, особенно, на поддержание веры 
молодого поколения в эти ценности.

Чрезмерная забота 
может вредить 
развитию ребенка

Не секрет: не все родите-
ли уделяют должное 
внимание физическому 
воспитанию детей. 

К чему это может привести, 
выяснял корреспондент «ВМ». 
Преподаватель физ-
культуры началь-
ных классов гимна-
зии № 1592 им. Ге-
роя России Е. Н. Чер-
нышева Елена Со-
рочкина (на фото) 
уверена: начинать 
физическое воспи-
тание детей надо 
с детского сада.
— Мне нередко приходится 
наблюдать, как излишне за-
ботливые мамы возят малы-
шей на трехколесных самока-
тах, колясках. В магазинах са-
жают их в продуктовые тележ-
ки, не давая возможности хо-
дить своими ногами, — гово-
рит она. — В ре-
зультате у детей 
слабо развит ве-
стибулярный аппа-
рат, они ходят и бе-
гают вперевалоч-
ку, как уточки.
Вот с такими детьми учитель 
физкультуры и начинает се-
рьезно работать. При этом по-
ловину детей приходится ос-
вобождать от кувырков, по-
скольку у многих очень под-
вижные шейные позвонки, 
что может привести к травме 
при выполнении, казалось 
бы, простого упражнения.
Да что там бег и кувырки! Пер-
воклашки не умеют сами за-
вязывать шнурки на ботинках 
и застегивать пуговицы. 
А это — необходимое разви-
тие  мелкой моторики, кото-
рое  напрямую связано с цен-
тром головного мозга по 
управлению речевым аппара-
том. Недаром педиатры гово-
рят: развивая пальчики — 
развиваешь речь.  Именно 
связная речь у ребенка выра-
батывает способность четко 
выражать свои мысли, усваи-
вать пройденный  материал 
по другим предметам.
Еще одна проблема, которая 
беспокоит учителя, тоже свя-

зана с чрезмерной родитель-
ской заботой. По словам Еле-
ны Сорочкиной, не стоит оде-
вать ребенка как капусту. Те-
плые колготки, несколько 
маек, кофты, платок, сверху 

теплую меховую ша-
почку, на ноги трое 
носков — все это 
только провоцирует 
возможность под-
хватить простуду. 
— У таких детей на-
ступает перегрев 
тела, который по 
сути своей не лучше 

переохлаждения, — говорит 
педагог. — Раздеваясь на уро-
ке физкультуры до трусов 
и майки, такие дети в спор-
тивном зале мерзнут. 
— Елена Васильевна не толь-
ко профессионал своего дела, 
у которой за всю ее восемнад-
цатилетнюю педагогическую 

практику не было ни одного 
случая травматизма на уроках 
детей, но подходит ко всему, 
что связано с ее профессией, 
творчески, — рассказывает 
директор гимназии Антон 
Богданов. — Например, по ее 
инициативе наша гимназия 
активно сотрудничает с Мо-
сковской филармонией, а так-
же с пожарной частью № 13, 
где служил Герой России пол-
ковник Евгений Чернышев, 
чье имя носит наша гимназия. 
Особая гордость учителя физ-
культуры Елены Сорочки-
ной — строевой смотр, на ко-
тором каждый класс пред-
ставляет определенный род 
войск. По сути  такие меро-
приятия — настоящий воен-
ный парад, на который обяза-
тельно приглашаются роди-
тели, ветераны войны и  уча-
щиеся кадетской школы 
№ 1702 «Петровский кадет-
ский кор пус». 
АНДРЕЙ ФЕДОРОВ
edit@vm.ru

Кадеты оттачивают навыки 
восточных единоборств

Стеллажи в коридорах Ка-
детской школы № 1785 
заполнены кубками 
и медалями за спортив-

ные достижения. Здесь учатся 
призеры и победители спор-
тивных олимпиад и состяза-
ний, которые могут похва-
статься не только отличной 
физической формой, ловко-
стью и выносливостью, но 
и навыками восточных едино-
борств и рукопашного боя.
— Одно из условий поступле-
ния в школу — первая группа 
здоровья, — говорит дирек-
тор кадетского корпуса Елена 
Авдеева. — Для наших каде-
тов физическая подготовка 
крайне важна, так как в стар-
ших классах у них начинается 
военно-спортивный профиль. 
Старшеклассники уделяют 
особое внимание военному 
делу, а также строевой, такти-
ческой и огневой подготовке. 
Кроме того, кадеты регулярно 
выезжают на пятидневные во-
енные сборы в Тучкове, где от-
рабатывают полученные 
в школе навыки.
Не остаются без внимания 
и малыши, у них как минимум 
три часа спортивных уроков 
в неделю. В этом году в распи-
сании младшеклассников по-

явился новый предмет: гим-
настика с элементами едино-
борств. Уже после нескольких 
уроков ученики выполняют 
стойки на руках и осваивают 
сложные упражнения. 
— Участвуя в олимпиадах 
и спортивных состязаниях, 
мы увидели, что у наших ре-
бят «западают» упражнения 
по гимнастике, — продолжает 
директор. — На обычных уро-
ках физкультуры на них вре-
мени не хватало, поэтому мы 
решили включить дополни-
тельный учебный час.
Помимо базовой части гимна-
стики учитель физкультуры 
Ольга Гордиенко добавляет 
в уроки элементы восточных 
единоборств, в частности ка-
рате.
— Начиная с первого класса 
на своих уроках я учу детей 
«страховаться», то есть пра-
вильно падать на грудь, на 
спину и набок с кувырка, — 
говорит Ольга Николаев-
на. — Эти навыки, несомнен-
но, понадобятся ребятам 
в жизни: во многих несчаст-
ных случаях можно избежать 
серьезных травм и ушибов, 
если правильно упасть. А еще 
карате учит видеть простран-
ственно.

По словам Ольги Гордиенко, 
благодаря таким урокам мно-
гие учащиеся стали записы-
ваться на дополнительные за-
нятия в кружки, чтобы еще се-
рьезнее изучать основы кара-
те и в будущем получать раз-
ряды, которые в восточных 
боевых искусствах называют 
«даны». 
Для девочек педагог разрабо-
тала отдельный курс по само-
обороне. Юные школьницы 
учатся защищаться от захва-
тов и наносить удары руками 
и ногами, чтобы обездвижить 
противника и, возможно, спа-
сти себе жизнь.
КРИСТИНА ЕЛДЗАРОВА
k.eldzarova@vm.ru

Брасом, кролем  —  как дельфины, или 
Почему занятия плаванием поднимают настроение

Учитель физкультуры 
школы № 1239 Марина 
Шкатова в профессио-
нальном плавании уже 

30 лет. Она — обладательница 
множества наград и призов. 
Теперь же  спортсменка свои 
знания и опыт передает моло-
дому поколению.
— Занятия в бассейне полез-
ны тем, что они оздоравлива-
ют, восстанавливают силы 
и поднимают настроение, — 
уверена Марина Шкатова. — 
Бывает, к нам приходят малы-
ши уставшие, расстроенные, 
а уходят после урока плавания  
с улыбкой, заряженные бо-
дростью на целый день. Ко-
нечно, очень важно научиться 
плавать. В начальных классах 
мы учим ребят технике плава-
ния и различным стилям. Ре-
бенок должен не только уметь 
плавать, но и быть готовым 
в экстремальных ситуациях 
спасти свою жизнь и оказать 
первую помощь другому.  
Если школьник освобожден 
от занятий, то он отвечает на 
устные вопросы.
Марина Геннадьевна расска-
зывает, что по окончании за-
нятий обязательно выставляет 
оценки по сданным нормати-
вам. Всего в 25-метровом бас-

сейне школы четыре дорожки, 
на каждой из них могут нахо-
диться по восемь человек.
Ученик 5 «Б» Артем Волков 
признается, что раньше очень 
боялся воды. Но год назад бла-
годаря Марине Шкатовой 
мальчик научился плавать 
и теперь в бассейне чувствует 
себя как рыба в воде.
— Мне очень нравятся заня-
тия физкультурой в бассей-
не, — говорит Артем. — Они 
всегда веселые и интересные. 
Если у нас что-то не получает-
ся, то Марина Геннадьевна 
всегда помогает.
Как профессиональный спорт-
смен Шкатова знает, насколь-
ко важен индивидуальный 
подход к каждому ученику. На 
занятиях присутствуют по два 
инструктора, и если кто-то из 
ребят отстает, то второй тре-
нер ему помогает.
Но особенно преподаватель 
хвалит Степана Зайцева. Ма-
рина Геннадьевна уверена, 
что этого мальчика ждет боль-
шое будущее в профессио-
нальном спорте.
— Я очень люблю плавать 
и могу часами находиться 
в бассейне, — спрыгивая 
в воду, кричит Степа и уже из 
воды добавляет: — Кроме уро-

ков,  с удовольствием посе-
щаю секцию по плаванию,   
которая работает в нашей 
школе после занятий. 
Неплохо плавать получается 
и у Маргариты Эликишвили. 
На вопрос, планирует ли она 
связать свою жизнь со спор-
том, девочка кокетливо улы-
бается. 

— Пока не знаю, мне просто 
очень нравится плавать, — от-
вечает она. 
Для того чтобы войти в бас-
сейн, ребятам нужно взять 
у врача справку об отсутствии 
противопоказаний. 
— Всего у наших ребят, как 
и у всех столичных школьни-
ков, три занятия физкульту-

рой в неделю, — рассказывает 
директор школы № 1239 Але-
на Тимашова. — Два из них 
проходят в спортивном зале, 
и одно — в бассейне. В началь-
ной школе есть еще урок рит-
мики, где сочетаются физ-
культура и хореография.
АРТУР ГУТМАНОВИЧ
a.gutmanovich@vm.ru

24 ноября 2016 года 11:00 Уроки плавания учителя физкультуры школы № 1239 Марины Шкатовой 
поднимают настроение и заряжают энергией

НОВОСТИ ОБРАЗОВАНИЯ

c Никитой 
Мироновым

Коптевская межрайонная прокуратура 
провела профилактическую викторину, 
посвященную здоровому образу жизни 
среди учащихся 7-х классов школы 
№ 1223. Межрайонный прокурор Валерий 
Цыбуленко рассказал ребятам об опасно-
сти вредных привычек: курения, употре-
бления алкоголя и наркотических 
средств, а также о важности здорового 
образа жизни и занятий спортом. Ребята 
отвечали на вопросы из истории, а также 
нарисовали антирекламу сигарет и алко-
гольных напитков.

В Москве прошла международная конфе-
ренция «Формирование здорового обра-
за жизни школьников в современных ус-
ловиях». Ее организовали Минздрав 
и сеть школ, содействующих укреплению 
здоровья своих учеников. В ходе конфе-
ренции участники обсудили инновацион-
ные оздоровительные и физкультурно-
спортивные технологии и их внедрение 
в работу образовательных организаций. 
Много внимания было уделено и пробле-
мам организации здорового питания де-
тей и подростков в школах.

Прокурор объяснил, 
чего делать не нужно

Поделились 
полезным опытом 

В Культурном центре ЗИЛ состоялся  
фестиваль, посвященный здоровому 
образу жизни в мегаполисе 
OrganicFest-2016. Цель мероприятия — 
научить молодых москвичей, как 
жить  в гармонии с собой и своим телом. 
На протяжении двух дней на площад-
ках центра проходили мастер-классы 
и лекции о красоте и здоровье. Экспер-
ты и профессионалы делились совета-
ми на актуальные темы и вопросы: 
как правильно питаться, как сохранить 
красоту и беречь здоровье.

Мегаполис 
гармонии не помеха

На ВДНХ прошел VI Московский форум-
выставка «Москвичам — здоровый об-
раз жизни!», организованный столич-
ным Департаментом здравоохранения. 
Мероприятие посетили более 14 тысяч 
человек. Ведущие специалисты в обла-
сти профилактической медицины, кар-
диологии, эндокринологии, диетоло-
гии, урологии, пульмонологии, онколо-
гии, неврологии, наркологии и лечения 
табачной зависимости, спортивной ме-
дицины провели для всех желающих 
профессиональные консультации.

Министерство здравоохране-
ния РФ предлагает заменить 
школьную программу ОБЖ 
новым предметом, который 
научит детей вести здоровый 
образ жизни, а также оказы-
вать первую медицинскую по-
мощь. В новый предмет пла-
нируют включить раздел 
о здоровом питании, пользе 
закаливания, физкультуры 
и других элементов здорового 
образа жизни.

Консультации 
для всех желающих

Научим жить 
здорово

ЗОЖ — это модно! Это решили 
доказать ученики зеленоград-
ской гимназии № 1528, подго-
товив видеоролик, в котором 
демонстрируют свои спортив-
ные достижения. «Мы считаем, 
что быть здоровым — это 
не только модная тенденция, 
но и образ жизни, которого не-
обходимо придерживаться 
всю жизнь, чтобы быть счаст-
ливым», — сказано в сюжете, 
который сняли ребята.

Очень модная 
тенденция

НОВАТОР

Кадетская школа № 1785 «Та-
ганский кадетский корпус» была 
создана в 2008 году на базе шко-
лы № 471. Учебное заведение —
наследник Таганского истреби-
тельного батальона, сформиро-
ванного в начале Великой Отече-
ственной войны. Помимо 
предметов военно-спортивного 
профиля, в школе работают сек-
ции различной направленности.
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Заряд твоей энергии: победный 
гол забьем на перемене

У ворот нас радушно 
встречает Ирина Инша-
кова, заместитель ди-
ректора по содержа-

нию образования.
— Вы пришли очень вовре-
мя, — улыбается Ирина Вла-
димировна. — Сейчас начнет-
ся перемена, и вы сможете 
убедиться, как у нас проходит 
учебный процесс.
В подтверждение ее слов из 
школы один за другим выбе-
гают ребята. Любопытно: 
обычно для старшеклассни-
ков во время учебы в школе не 
предусмотрены прогулки на 
свежем воздухе. 
— Перемены у нас длятся пол-
часа. В это время каждый уче-
ник может одеться и выйти на 
прогулку. Так дети 
учатся распреде-
лять свободное вре-
мя, а заодно и от-
ветственность, ведь 
им нужно успеть во-
время прийти на 
урок, — рассказы-
вает заместитель 
директора по кон-
тролю качества образования 
Людмила Зенина. — Ученики 
других школ удивляются, на-
сколько свободно у нас себя 
чувствуют дети. 
Это учебное заведение пора-
жает и масштабами: школа, 
два здания детского сада, фут-
больное поле с трибунами для 
болельщиков, каток, храни-
лище для лыж. Кроме того, не-
сколько гектаров здесь зани-
мает благоустроенная терри-
тория, на которой можно про-
сто погулять или посидеть на 
скамейках с видом на фонтан. 
Ребята в восторге от такой 
идеи руководства.

— Я перешла сюда из другой 
школы, — говорит десяти-
классница Даша Силантье-
ва. — Там вообще нельзя было 
во время уроков выходить на 
улицу. Здесь же всегда есть 
возможность отдохнуть от 
учебы. Еще с нами регулярно 
занимаются психологи, поэ-
тому обстановка в коллективе 
очень дружная.
Елена Жилина, врач-педиатр, 
показывает нам свою гор-
дость — школьный медицин-
ский центр, которым она за-
ведует. В кабинете физиопро-
цедур есть даже офтальмоло-
гический центр. Раз в полгода 
учащиеся проходят здесь ме-
дицинское обследование. До-
цент кафедры офтальмологии 

педиатрического 
факультета Россий-
ского национально-
го исследователь-
ского медицинско-
го университета 
имени Пирогова 
Елена Жильцова де-
монстрирует доро-
гостоящий аппарат 

авторефрактометр.
— В этом кабинете мы можем 
исследовать многие функции 
зрения, такие как кривизна 
роговицы, ширина зрачка 
и многие другие. Ну и, конеч-
но же, проверяем остроту. 
Это помогает вовремя диа-
гностировать у учеников 
ухудшение зрения, — расска-
зывает Елена Жильцова. — 
Кстати, появление сотрудни-
ков нашего университета 
в этой школе не прошло да-
ром — многие старшекласс-
ники твердо решили, что 
в  будущем они будут посту-
пать в медицинский вуз. 

Сразу несколько учеников 
одиннадцатого класса спешат 
подтвердить слова Елены Ге-
оргиевны: 
— Я хочу поступить в медицин-
ский университет, чтобы по-
том работать диетологом, — 
говорит Настя Шадрина.
Еще в этой необычной и дей-
ствительно здоровьесберега-
ющей школе неусыпно следят 
за психологическим комфор-
том воспитанников. 

— Вот, скажем, в старших 
классах у ребенка появились 
какие-то проблемы: он зам-
кнулся в себе или стал ссорить-
ся со сверстниками, — приво-
дит пример Ирина Иншако-
ва. — Одному лишь психологу 
бывает сложно справиться 
с конфликтной ситуацией. 
В этом случае на помощь при-
ходим мы, педагоги, которые 
знакомы с этим ребенком еще 
с тех времен, когда тот бук-

вально только начал говорить. 
Кроме того, многие годы мы 
тесно общаемся со всеми роди-
телями. Мы все — и родители, 
и врачи, и педагоги, — как 
одна большая семья действуем 
в интересах ребенка. 
Кстати, территория школы не 
разграничена для детей раз-
ных возрастов, поэтому друж-
ба одиннадцатиклассника 
и дошколенка здесь не ред-
кость — можно вместе играть 

и учить друг друга чему-то. 
Особенно любят знакомиться 
ребята за игрой в настольный 
теннис. Например, так нача-
лось общение у Арсения Ов-
чинникова, учащегося вось-
мого класса, и Данилы Шишо-
ва, десятиклассника. 
— Мы же здесь выросли вме-
сте. Как уж тут не дружить, — 
замечает Данила.
ЕКАТЕРИНА ЯСАКОВА
e.yasakova@vm.ru

ПРАКТИКА  Центр образования «Шко-
ла здоровья» № 1679» славится нео-
бычным подходом к учебному процес-
су: за здоровьем детей, физическим 
и психологическим, следят специали-
сты. Корреспонденты «ВМ» отправи-
лись убедиться в этом.

ЗАНЯТИЯ СПОРТОМ 
НА СВЕЖЕМ 
ВОЗДУХЕ 

ОБЯЗАТЕЛЬНО 
ПОДАРЯТ 
БОДРОСТЬ, 

НЕОБХОДИМУЮ 
ДЛЯ УЧЕБЫ  

16 ноября 10:15 Семиклассник Тимур Досаев на переменах и после уроков надежно защищает футбольные ворота во дворе 
Школы здоровья №1679
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Сильная личность лень победит 
и жизнь правильно построит

Почему молодые и креп-
кие организмы школь-
ников так часто оказы-
ваются беспомощны пе-

ред всевозможными простуда-
ми и вирусами? Нередко ведь 
бывает так: один чихнул — на 
следующий день полкласса чи-
хают да кашляют. 
Что делать, чтобы не заболеть?
Всем известно, что состояние 
здоровья человека во многом 
зависит от иммунитета. Глав-
ный стимулятор иммунной си-
стемы — холод.  Я не говорю, 
что все мы сейчас должны 
встать под ледяной душ, нет! 
Я советую сначала прекратить 
кутаться. Почему бы, напри-
мер, не ходить по квартире бо-
сиком, без носков, в майке 
с коротким рукавом? Кстати, 
если у вас холодные руки 
и ноги — это не повод скорее 
надеть носки, джинсы и сви-
тер. Холодные конечности, 
даже если вы дома, — это нор-
мально и никак не говорит 
о переохлаждении организма. 
А обливаться холодной водой 
необходимо?
Закаливание — это 
образ жизни! Суть 
его в том, чтобы по-
мещать организм 
в условия чуть ме-
нее комфортные, 
чем принято. Поэ-
тому необходимо, 
например, чаще гу-
лять в любую пого-
ду. Причем школьникам оде-
ваться нужно легче, чем оде-
ваются их родители, потому 
что подросток, как правило, 
двигается значительно актив-
нее, он бегает и поэтому мень-

ше мерзнет. Закаливание — 
это целый комплекс привы-
чек. Вот, например, принима-
ет молодой человек ванну. 
Вода чуть остыла — выскаки-
вает. Не  нужно этого делать! 

Остывшая вода не 
заморозит, а будет 
стимулировать им-
мунную систему. 
Так же, как и обли-
вание холодной. 
Но мерзнуть, дро-
жать и терпеть — 
это неправильно. 
Хорошо, закаляем-

ся. Какую еще полезную при-
вычку следует взять на воору-
жение?
Я очень советую всем под-
росткам начать ходить в спор-
тивную секцию. Дело в том, 

что нынешние дети мало гуля-
ют во дворе, двигательной ак-
тивности им очень не хватает. 
Но главная причина заняться 
спортом все-таки в другом. 
Спорт  организует вашу 
жизнь. Ведь что нередко про-
исходит? Отсидел шесть-семь  
уроков, пришел домой и тут 
же уткнулся в компьютер. По-
том нашел в себе силы сделать 
уроки — часто с помощью 
того же компьютера, потом 
«нырнул» в социальные сети, 
а потом за полночь отправил-
ся спать. В итоге день прошел 
бестолково. Если же подро-
сток занимается спортом, то 
он, во-первых, меняет режим 
активности и картинку перед 
глазами. Во-вторых, ему не-
когда зависать в компьютере, 

режим дня просто не оставля-
ет времени на ненужную 
ерунду. В-третьих, занятия 
спортом во многом формиру-
ют личность, учат преодоле-
вать трудности, постоянно 
быть в тонусе, побеждать про-
тивника и свою лень. По сути 
дела спорт учит строить свою 
жизнь.
Многие ваши коллеги говорят 
о вреде фастфуда. Дескать, 
подросткам стоит запретить 
есть чипсы, гамбургеры, пить 
колу…
Ничего запрещать не надо! 
Фастфуд вполне допустим. 
Но чем реже, тем лучше. Нуж-
но рассуждать не о вреде гам-
бургеров, а о правильном пи-
тании. Если его основу со-
ставляют углеводы или, хуже 

того, жиры, то здоровым ни-
когда не станешь. Поэтому 
ешьте побольше молочных 
продуктов, овощей, фруктов! 
Еда должна быть насыщена 
белками, витаминами, мине-
ралами и клетчаткой. Кстати, 
питание тесно связано с об-
разом жизни. Если подросток 
проводит время у компьюте-
ра и телевизора, он как раз 
фастфудом и питается — то 
пряник, то печенье, то конфе-
та, то бутерброд. А при чет-
ком распорядке дня, к кото-
рому я призываю, питание 
будет более правильным и ра-
циональным. Между урока-
ми и тренировкой печенькой 
не наешься.
Беседу вел  НИКИТА МИРОНОВ
n.mironov@vm.ru

РАСПОРЯДОК 
Здоровье — 
это набор привы-
чек. Какие следу-
ет привить школь-
нику, а с чем стоит 
бороться, «ВМ» 
рассказала врач-
педиатр, доктор 
медицинских 
наук, профессор 
Елена Кешишян 
(на фото).

10 декабря 2016 года 09:20 Главный стимулятор иммунной системы — холод, поэтому закаляться, обливаясь холодной водой, — полезно для здоровья. Однако врачи 
предупреждают, что закаливание должно стать образом жизни: это целый комплекс привычек, к которым имеет смысл приучаться с детства

Тест как повод 
для размышления
Этот тест разработан 
для тинейджеров, чтобы 
дать им возможность заду-
маться и над вопросами, 
и над ответами. 

1. Регулярно ли ты ешь све-
жие фрукты и овощи?
Да — 3 балла, нет — 0.
2. Ограничиваешь ли себя 
в употреблении жиров?
Да — 5, нет — 0.
3. Регулярно ли ты ешь во-
локнистую пищу?
Да — 2, нет — 0.
4. Ты ешь много сладкого?
Да — 3, нет — 0.
5. Умеешь ли ты отдыхать?
Да — 5, нет — 0.
6. Есть ли у тебя увлечения?
Да — 4, нет — 0.
7. Нравится ли тебе учиться?
Да — 4, нет — 0.
8. У тебя много друзей?
Да — 3, нет — 0.
9. Есть ли у тебя друг, кото-
рому ты полностью доверя-
ешь?
Да — 4, нет — 0.
10. Ты должен(на) более от-
ветственно относиться 
к учебе?
Да — 0, нет — 2.
11. У тебя много обязанно-
стей по дому?
Да — 0, нет — 2.
12. Часто ли ты скучаешь?
Да — 0, нет — 2.
13. Ты куришь?
Да — 0, нет — 6.
14. Сколько ты весишь?
Столько, сколько дол-
жен(на) — 5, до 6 кг выше нор-
мы — 4, на 6~12 кг выше нор-
мы — 2, на 12 кг и более выше 
нормы — 0.

15. Употребляешь ли ты ал-
коголь?
Нет — 3, иногда — 2, каждый 
день — 0.
16. Ты делаешь зарядку?
Да — 2, нет — 0.
17. Занимаешься ли ты 
спортом?
Да — 0, нет — 1.
18. Нужно ли тебе снотвор-
ное, чтобы уснуть?
Да — 0, нет — 1.
19. Всегда ли ты соблюда-
ешь правила безопасности?
Да — 1, нет — 0.
20. Часто ли ты принима-
ешь лекарства?
Да — 0, нет — 2.
21. Проверяешь ли ты хоть 
иногда свое артериальное 
давление?
Да — 1, нет — 0.
22. Бывают ли у тебя посто-
янные болезненные сим-
птомы?
Да — 0, нет — 5.
23. Занимаешься ли ты экс-
тримом?
Да — 0, нет — 3.
24. Часто ли ты понапрасну  
волнуешься?
Да — 0, нет — 5.

Подсчитай набранные 
баллы.
50–75 баллов. Ты ведешь здо-
ровый образ жизни. Твое здо-
ровье не внушает опасений. 
25–49 баллов. Тебе необходи-
мо изменить свой образ жиз-
ни. Постарайся сделать это 
как можно скорее.
0–24 балла. Тебе следует все-
рьез задуматься над тем, ка-
кой образ жизни ты ведешь. 
Твое здоровье в опасности!

Биологические часы 
всегда рациональны

Школьники устают 
и чувствуют упадок 
сил, потому что нера-
ционально распреде-

ляют свое время. Если распо-
рядок правильный, то можно 
все успеть: учиться, читать 
«для души», гулять и зани-
маться спортом.
Итак, распорядок. Просы-
паться лучше рано. Желатель-
но — в шесть утра. Как уверя-
ют ученые, с 6 до 10 утра наш 
организм наиболее способен 
к умственной и физической 
деятельности. 
Начинать утро стоит с заряд-
ки. Физические упражнения 
насыщают мозг кислородом, 
поэтому на уроках вы будете 
лучше усваивать 
материал. После 
занятий в школе 
я советую пообе-
дать, а затем либо 
полчаса вздрем-
нуть, либо погу-
лять на свежем воздухе. После 
прогулки или сна — выполне-
ние домашнего задания. При 
этом надо понимать, что су-
ществуют физиологически 
обусловленные спады актив-
ности. Один из них — с 14 до 
15 часов. На это время учебу 
и спорт лучше не планиро-
вать. А вот с 17 часов, напро-
тив, начинается подъем. Ча-
сов до девяти вечера вы може-
те заниматься максимально 
эффективно. Но все занятия 
лучше прекратить хотя бы за 
час до сна. Лучше — за два.
Лечь спать надо стараться не 
позднее 10 вечера. Разумеет-
ся, не на полный желудок. Ак-
тивное переваривание пищи 
мешает глубокому сну. Не ре-
комендую и засиживаться за 
полночь. Дело в тех же биоло-

гических часах. Если вы пере-
сидели отбой, то организм за-
пускает режим бодрствова-
ния по второму кругу. В итоге, 
даже оказавшись в постели, 
вы долго ворочаетесь и не мо-
жете уснуть. А потом, не вы-
спавшись, сидите в школе с тя-
желой головой и чувствуете 
себя разбитым. Работоспо-
собность при этом у вас неиз-
бежно падает.
Еще один важный момент: де-
лая уроки или, скажем, гото-
вясь к ЕГЭ, нужно заниматься 
плотно, не отвлекаясь ни на 
соцсети, ни на телефонные 
звонки.
Правило эффективной уче-
бы — полное погружение. Вы 
работаете с материалом 45–50 
минут, затем 5–10 минут — пе-
рерыв. В это время нужно обя-
зательно сменить позу — т. е. 
встать, сделать несколько физ-
культурных движений перед 
открытым окном.

Зайти в качестве отдыха в соц-
сети — не отдых. Ведь вы, во-
первых, не меняете позу, а во-
вторых, не отключаете мозг. 
В итоге никакого переключе-
ния не получается. Усталость 
лишь накапливается.
Заниматься дольше четырех 
часов (если до этого вы посе-
щали школу) не стоит. Вы 
лишь переутомитесь и будете 
хуже воспринимать матери-
ал. После 3–4 часов пребыва-
ния за столом крайне жела-
тельно выйти на улицу погу-
лять, как минимум пройтись. 
Лучше — пробежаться, пои-
грать в футбол, подтянуться 
на турнике. Главное — помни-
те: чередование умственных 
и физических упражнений не 
позволяет организму переуто-
миться.

МАРИАННА
ЛУКАШЕНКО
ВЕДУЩИЙ ЭКСПЕРТ
КОНСУЛЬТАНТ 
КОМПАНИИ 
ОРГАНИЗАЦИЯ 
ВРЕМЕНИ

Елена Кешишян — врач педиатр-
невролог высшей аттестационной 
категории, доктор медицинских 
наук, профессор, член Американ-
ской ассоциации врачей разви-
тия, член Европейской ассоциа-
ции педиатров. Руководитель 
Центра коррекции развития детей 
раннего возраста в НИИ клиниче-
ской педиатрии. Основное на-
правление врачебной деятельно-
сти: сложные диагностические 
случаи в педиатрии; контроль 
за развитием детей, оценка уров-
ня развития, рекомендации 
по коррекции нарушений разви-
тия, подготовленность детей 
к  школе.

Справка

ФАКТЫ

Исследования подтверждают, 
что наиболее благоприятное 
время ложиться спать — меж-
ду 21–22 часами, так как 
на 22—23 часа приходится 
один из физиологических спа-
дов.   Учеными выявлено, 
что на 5–6 часов утра прихо-
дится самый значительный фи-
зиологический подъем и са-
мая высокая работоспособ-
ность человека.
Активные часы для всех: 
от 5 до 6 часов, с 11 до 12 часов, 
с 16 до 17 часов, с 20 до 21 часа, 
с 24 до часа ночи.
Пассивные часы: с 2 до 3 ча-
сов, с 9 до 10 часов, с 14 
до 15 часов, с 18 до 19 часов, 
с 22 до 23 часов.
В светлое время суток уровень 
физиологических реакций по-
вышен, в темное же, ночное 
время — сильно ослаблен. 
При этом уровень работоспо-
собности колеблется не только 
в течение суток, но и в течение 
недели. В понедельник физи-
ческая и умственная работо-
способность минимальна. За-
тем она постепенно возрастает, 
достигая максимальных значе-
ний в среду и четверг. В пятни-
цу работоспособность вновь 
резко падает.
Интересно: рабочая неделя 
сформировалась у разных на-
родов независимо друг от дру-
га, в том числе и в соответствии 
с традициями. 
Свое название дни недели еще 
в древности получили по на-
званиям видимых невоору-
женным глазом планет и Солн-
ца. Понедельник считали днем 
Луны, вторник — Марса, сре-
ду — Меркурия, четверг — 
Юпитера, пятницу — днем Ве-
неры, суббота была названа 
в честь Сатурна, а воскресе-
нье — в честь Солнца.
Зная закономерности недель-
ных изменений работоспособ-
ности, можно оптимально ор-
ганизовать режим рабочего 
дня и спланировать время тру-
да и отдыха. 

МНЕНИЕ ЭКСПЕРТА

7:00
Подъем

Утренняя гимнастика, водные процедуры, уборка 
постели. 

Для разного возраста зарядка должна быть 
разной продолжительности — от 10 до 30 минут.

7:307:50
Завтрак

Должен быть горячим 
и плотным.

7:508:20
Дорога в школу

Идти в школу лучше всего 
пешком, превращая путь 
в утреннюю прогулку.

8:3013:30
Занятия в школе

В школе ребенок должен 
получить второй завтрак.

13:3014:00
Дорога из школы

Домой после школы можно 
идти не спеша, гуляя 

или играя с одноклассниками

14:00
Обед

Не разрешайте детям во время еды 
читать книги и разговаривать.
Суточная калорийность должна 

составлять 2300 ккал.

14:30
Дневной 

или послеобеденный отдых
1,5 часа

Нельзя! Читать, смотреть телевизор, 
играть в компьютерные игры.

16:00
Полдник

Полдник лучше не пропускать, 
потому что хороший перекус 
даст силы на выполнение 
домашнего задания.

16:1518:00
Подготовка домашних заданий
Младшие классы — 1–2 часа в день. 
Средние классы — 2–3 часа в день 
Старшие классы — 3–4 часа в день.

18:0019:00
Прогулка на свежем 

воздухе
В плохую погоду прогулку можно 
заменить на активные игры дома, 

поход в кружки или отдых.

19:00
Ужин

Калорийность ужина должна быть немного 
легче, чем завтрак; хорошо, когда ужин — 
это семейный ритуал, и все домочадцы 

собираются за одним столом.

19:30
Свободное время

Используется для любимых занятий (чтения, 
рисования, игр, просмотра телевизора) 

или для посещения развивающих секций.
Нельзя! Смотреть фильмы ужасов и передачи 

с «криминальным» оттенком.

20:30
Подготовка ко сну

Ежедневная уборка комнаты; 
подготовка одежды и необходимых 

вещей на следующий день; 
гигиенические процедуры.

21:00 
Сон

Оптимальный режим сна — с 21:00 до 7:00. 
Старшеклассники могут ложиться в 22:30. 

Школьник должен спать не менее 9–10,5 часа.
Перед сном нужно хорошо проветрить комнату.

Режим дня школьника

25
ТЫСЯЧ
физкультурно-спортивных 
мероприятий проведено 
в столице в 2016 году. Со-
гласно государственной 
программе города Москвы 
«Спорт» к занятиям физи-
ческой культурой и спор-
том привлечены 78 про-
центов юных москвичей.
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Стать чемпионом. Особенности 
профессионального отбора

С помощью этого центра  
в различные спортив-
ные школы записали 
своих детей  уже более 

тысячи человек. А всего тако-
вых пунктов тестирования 
в Москве одиннадцать — 
в каждом округе города.

Начало начал

Селекция в спортшколы суще-
ствовала всегда. Почему стал 
нужен новый проект?
То был путь отбора тренерами. 
А в Москве уже четыре года 
функционирует такая услуга, 
как запись на дополнительное 
образование. И вот в прошлом 
году Москомспорт провел 
опрос на портале «Активный 
гражданин», кто должен вы-
бирать вид спорта для ребен-
ка. Большинство ответили: 
родители с помощью специа-
листов. Для нас изначально 
было очевидно, что родители 
чаще всего записывают в те 
виды спорта, о которых мечта-
ли сами. И получалось, что ре-
бенок позанимается месяц 
и переходит в другой вид 
и в другую школу. Чтобы со-
кратить такие шатания и пра-
вильно сориентировать роди-
телей, и нужен такой проект. 
Мы пригласили поработать 
лучших представи-
телей спортивной 
науки, заслужен-
ных тренеров, чей 
опыт бесценен. 
Проект разработан 
по более чем вось-
мидесяти видам 
спорта. 
Пару лет назад ста-
ли модными генные исследо-
вания. Вы их используете?
Нет, мы используем только те 
методы, которые дают надеж-
ные результаты. Нужно отве-
чать за то, что ты говоришь 
и делаешь. 

Прогнозирование
Двукратной олимпийской чем-
пионке Светлане Хоркиной, 
если исходить из ее антропо-
метрических данных, ее вид 
спорта был прямо противопо-
казан... 
Могу и другие примеры при-
вести, когда спортсмены, ко-
торые были в топе на юниор-
ском уровне, потом пропада-
ли, а на первую линию выдви-
гались те, кого не было замет-
но. Зачастую так и получает-

ся, что сильней-
шие по юниорам 
отходят от своего 
вида спорта. Им 
становится скучно, 
у них нет конку-
ренции. А чемпио-
нами становятся 
те, кто добивался 
своей цели и шел 

к ней трудным путем. Те, 
у кого была здоровая спортив-
ная злость и те, кто сумел пра-
вильно распределить запасы 
здоровья на разных этапах 
подготовки. Но при этом под-
черкну: решение пойти в тот 

или иной вид спорта прини-
мают родители с ребенком. 
Мы — лишь даем информа-
цию к размышлению, а реше-
ние остается за семьей.

Объективный взгляд

Как быть, если родители наста-
ивают на занятиях их чада 
большим спортом, а ребенок 
не тянет по состоянию здоро-
вья, своим возможностям? 
В сложно-координационных 
и в игровых видах спорта те-
перь появились группы физи-
ческой культуры, которые го-
товят малышей к вхождению 
в спорт. Их не было раньше.  
Нужно уметь общаться, дого-
вариваться. Например, к нам 
пришли родители с мальчиком 
9 лет. Мы поняли, что спорт от 
него пока далековат. Мы ука-
зали на те стороны, которые 
необходимо развивать, и пред-
ложили решение: обратиться 
в центры физической культу-
ры и спорта, которые есть 
в округах, вместе ходить в дет-
ские фитнес-группы. При 

этом, глядя на психологиче-
ский портрет этого ребенка, 
мы спросили, не пробовали ли 
они развивать мальчика 
с творческой стороны. У него 
глубокий внутренний мир, 
и он знает, как это выплески-
вать. Оказалось, что мальчик 
замечательно лепит. Ведь глав-
ное — не стать спортсменом, 
а, укрепляя здоровье физкуль-
турой, найти свое место в жиз-
ни. Наша программа — не 
только поиск талантов для 
спорта, она носит социально-
ориентированный характер 
и помогает детям найти себя. 

Тренеры-помощники

Тренеры не обижаются на ваше 
вмешательство в их кухню?
Они — наши главные помощ-
ники! Когда мы готовили про-
ект, неоднократно проводили 
совещания и с директорами 
школ, и с тренерами, консуль-
тировались с ними. Когда мы 
выдавали на апробацию про-
ект, специалисты в некоторых 
видах спорта говорили: «Ва-

ших данных для меня более 
чем достаточно. Если ребенок 
уложится в предложенные 
вами нормативы, я его возьму 
с закрытыми глазами!» Они 
оценили специалистов из на-
шей команды, поняли, что 
это — некий знак качества. 
Специалисты проекта закон-
чили спортивные вузы, мы все 
имеем дополнительное обра-
зование: психология. И у всех 
есть педагогический опыт. 

Очень личное

Андрей, а вам самому что боль-
ше всего нравится в проекте 
тестирования?
У меня спортивно-педагоги-
ческое образование, и воз-
можность поучаствовать в вы-
боре родителей вида спорта 
для малыша привлекает боль-
ше всего. Есть от людей очень 
большой отклик, когда они 
получают полную информа-
цию про своего ребенка — 
про его психологию, физиче-
ские возможности, про то, 
в каком виде он будет успе-

шен, а где — нет, насколько их 
малыш готов к нагрузкам. Си-
туация с решением меняется 
каждую минуту. Это здоро-
во — видеть живой интерес 
наших специалистов к судьбе 
каждого мальчика и каждой 
девочки, видеть в глазах роди-
телей, что им это важно. 
Беседу вела  НАТАЛЬЯ КАЛУГИНА
n.kalygina@vm

ОРИЕНТИР По сло-
вам руководителя 
проекта «Помощь 
родителям в вы-
боре вида спорта 
для детей» Ан-
дрея Кравцова 
(на фото), поток 
семей в Центр тес-
тирования на ули-
це Советской Ар-
мии сегодня бес-
конечен. 

21 февраля 2016 года 16:20 Гимнастки Арина Аверина и Дина Аверина (слева направо) выступают на гала-концерте турнира Гран-при Москвы по художественной гимнастике. 
Девушкам всего по 18 лет, а они уже многократные победительницы и призеры Всероссийских и международных соревнований 

Объективность — 
главный принцип

Тестирование в рамках 
проекта «Помощь роди-
телям в выборе вида 
спорта для детей» осу-

ществляется в центрах, осна-
щенных самым современным 
оборудованием. Его проводят 
специалисты, имеющие выс-
шую квалификацию. 
Основные направления тести-
рования: 
● психофизиологическое те-
стирование; 
● антропометрическое иссле-
дование; 
● функциональное тестирова-
ние; 
● спортивное тестирование. 
Для разработки нормативов 
тестов было привлечено более 
400 тренеров Москомспорта 
по видам спорта, а также спе-
циалисты ведущих спортив-
ных вузов страны. 
На первом этапе оценивается 
соответствие уровня разви-
тия ребенка, затем выявляет-
ся предрасположенность 
к виду спорта, в случае если он 
показывает результат, превы-
шающий верхнюю границу 
уровня развития детей, зани-
мающихся в спортивных шко-
лах Москомспорта этим ви-
дом спорта. В протоколе те-
стирования отображается фи-
зиологическая норма для ука-
занного пола и возраста, 
а также результаты, показан-
ные будущим спортсменом. 
По результатам тестирования 
водителям выдается список 
видов спорта с указание уров-
ня подготовленности ребенка 
к занятию видами спорта, где: 
0–33% — предрасположен-
ность к данным видам спорта 
не выявлена; 34–50% — ниж-
няя граница нормы для дан-
ных видов спорта; 51–66% — 
верхняя граница нормы для 
данных видов спорта; 67–
100% — предрасположен-

ность к данным видам спорта. 
Заполняя анкету, законные 
представители подписывают 
согласие на автоматизиро-
ванную обработку и исполь-
зование персональных дан-
ных. Они также должны уве-
домить комиссию, что у ре-
бенка отсутствуют противо-
показания к физическим на-
грузкам. 
Важно также понимать: те-
стирование не является всту-
пительным испытанием 
в спортивную школу и пред-
назначено для определения 
предрасположенности детей 
к видам спорта. Окончатель-
ное решение о зачислении ре-
бенка в спортивную школу 
принимают методический со-
вет и приемная комиссия 
спортивной школы. 
Протокол тестирования и спи-
сок с определением предрас-
положенности к видам спорта 
не являются документами, 
обязывающими принять ре-
бенка в спортивную школу, 
и носят исключительно реко-
мендательный характер для 
тренеров и представителей 
начинающих спортсменов. 
Тестирование проводится для 
детей в возрасте от 6 до 12 лет, 
время работы центров — 
с 9:00 до 18:00, включая вы-
ходные дни. 
Тестирования одного ребенка 
занимает не более 1 часа 
20 минут. Каждый центр мо-
жет принять в день порядка 
25 человек. Записаться на те-
стирование можно по едино-
му телефону 8 (495) 788–11–11 
ежедневно с 9:00 до 18:00, 
включая выходные дни.
Вопросы по порядку прохож-
дения тестирования можно 
направлять по электронной 
почте: sportsovetnik@mos.ru.
НАТАЛИЯ ПОКРОВСКАЯ
n.pokrovskaya@vm.ru

Как понять, где ребенок сможет лучше реализовать свои способности — в футболе, боксе или легкой атлетике? В новом учебном году  Центр спортивных технологий Москомспорта 
начал реализацию проекта «Помощь родителям в выборе вида спорта для детей». Причем не только с точки зрения спортивного результата, но и с точки зрения наиболее полного 
раскрытия личностного потенциала. Специалисты  центров тестирования также помогают определить возможности здоровья ребят заниматься большим спортом. 

А нужно ли вообще отдавать ребенка в большой спорт и обязательно ковать из него будущего олимпийского чемпиона? Споры об этом ведутся давно. Популярность спорта сегодня очень высока. 
В наши дни это стало не только полезным, но и престижным. И амбициозные родители все чаще ведут своих чад в профессиональный спорт. Но всем ли детям это так необходимо или кому-то 
все-таки стоит остановиться на занятиях физкультуры просто для здоровья и физического развития? Давайте вместе с экспертами «ВМ» попробуем разобраться в этом непростом вопросе.

Успейте воспользоваться 
шансом социального лифта

Это путь не для всех. 
На нем очень легко споткнуться

Я бы не ставила вопрос 
так категорично: в боль-
шой спорт ребенка от-
дать невозможно. 

Он сначала приходит в спор-
тивную секцию, занимается 
в ней, делает первые успехи, 
потом идет дальше, дальше... 
Большой спорт начинается 
с крупных соревнований, ча-
сто международных, но до них 
добираются единицы. 
Вопрос скорее в другом — 
нужно ли стимулировать де-
тей делать успехи в спорте, 
добиваться высот? Однознач-
но — да. Нужно. Обязатель-
но. Давайте вспомним СССР. 
Разве можно было предста-
вить, что мама кому-нибудь 
говорила: сынок, пойди по-
играй в хоккей исключитель-
но для здоровья, чтобы не рас-
толстеть? Нет, в хоккей отда-
вали, чтобы парень играл, 
участвовал в соревнованиях, 
шел выше и выше. И что по-
лучилось? В стране выросли 

чемпионы мира и Олим-
пиады!
Дети, даже самые маленькие, 
прекрасно чувствуют отноше-
ние взрослых. Если они видят, 
что их отдали в секцию, что 
называется, «побегать», 
то быстро теряют интерес 
к занятиям. Ну сходил, ну по-
занимался, и что? Если нет 
цели, которая зовет и ее хо-
чется достигнуть, то ребенок 
быстро из спорта уходит. По-
тому что дома на диване 
с планшетом интереснее, да 
и ходить никуда не надо. 
Поэтому, я считаю, что задача 
родителей как раз в том, чтобы 
детей всячески стимулировать 
на достижение спортивных по-
бед. Давай, сынок, занимайся, 
вперед, мы за тебя болеем и то-
бой гордимся! Скажу больше: 
в жизни бывает, что ребенок 
не хочет заниматься. Ну влю-
бился он или другое хобби на-
шел. И решил спорт бросить. 
Мне кажется, тут родители 
должны надавить, уговорить 
или даже заставить продол-
жить занятия. Вы скажете: на-
силие над ребенком, попытка 
сломать ему судьбу! Нет, это 
родительская помощь. Потому 
что многие дети так устроены, 
что долго не могут сформиро-
вать приоритеты. Они сами не 
понимают, чего от жизни хо-
тят. А родители, выталкивая их 

в спорт, показывают им труд-
ную, но интересную дорогу. 
Я много раз слышала, как 
спорт смены, достигшие успе-
ха, говорили родителям «спа-
сибо» за то, что в нужный мо-
мент их заставили заниматься, 
не дали бросить начатое дело.
Многие говорят, что спорт от-
нимает все время, что моло-
дые спортсмены толком не 
учатся, а потом, уйдя с пьеде-
сталов, оказываются ни с чем. 
Это в корне неверно. Спорт 
как раз организует человека, 
учит ставить четкие цели 
и к ним равномерно, поступа-
тельно двигаться. Поэтому 
если поставить цель (а ее обя-
зательно нужно поставить) 
за время спортивной карьеры 
получить высшее образова-
ние, то вы его получите. При-
меров тому множество. 
В общем, большой спорт — это 
как большая жизнь. Это мощ-
нейший социальный лифт, 
один из немногих в современ-
ном обществе. Он способен 
вынести человека на большую 
вершину. И этот шанс, как мне 
кажется, ни в коем 
случае нельзя упу-
скать. Все вы, если 
захотите, успеете: 
и мир увидеть, 
и друзей завести, 
и образование по-
лучить. 

Нужно ли детям зани-
маться спортом? Конеч-
но. Без вариантов. Это 
в наши дни в прямом 

смысле спасение от наркоза-
висимости, половой распу-
щенности и прочих подрост-
ковых проблем. 
Но с большим спортом вопрос 
открытый. Этот путь далеко не 
для всех. Настоящим класс-
ным спринтером, например, 
невозможно стать, если ты им 
не родился. Потому что сприн-
тер — это определенный на-
бор психофизических характе-
ристик. Если ты его не имеешь, 
то далеко не пойдешь. Точ-
нее — очень быстро не побе-
жишь. Проблемы начинаются 

тогда, когда дети, 
подростки, да еще 
стимулируемые ро-
дителями, пытают-
ся шагнуть за шлаг-
баум, который по-
ставила на их пути 
природа. А такое, 

к сожалению, случается. Пыта-
ясь расширить свои физиоло-
гические границы, человек 
сначала впадает в перетрени-
рованность, потом в перена-
пряжение организма, а потом 
начинаются проблемы со здо-
ровьем: бессонница, нервные 
срывы, снижение веса, агрес-
сия и депрессия. 
Отдельная история — допинг. 
К сожалению, в спорте высших 
достижений это реальность. 
Гимнасты, например, могут 
принимать амфетамины — 
как это было с американскими 
спортсменками — и впасть от 
них в самую настоящую зави-
симость. Анаболические сте-
роиды — это вообще катастро-
фа! Все они до единого нару-
шают сократительную функ-
цию сердца. В результате изна-
шивается миокард среднего 
мышечного слоя сердца. Ана-
болики увеличивают риск раз-
вития рака печени и, безуслов-
но, способствуют развитию 
ранней гипертонии — т. е. по-
вышенного давления. Как ре-
зультат — ранняя ишемиче-
ская болезнь и ранняя смерть. 
Или взять эритропоэтин, уве-
личивающий выносливость. 
Он, были случаи, незаконно 
применялся в видах спорта, 
где требуется аэробная вынос-
ливость, — это все виды легко-
атлетического бега, начиная 

от 800 метров, а также бег на 
лыжах и велосипедные гонки. 
Применение этого препарата 
повышает риск гипертонии. 
Поэтому когда вы отдаете ре-
бенка в большой спорт, знай-
те: там есть допинг. И что ис-
пользовать его — идти на 
смертельный риск для здо-
ровья. 
Еще один важный момент. 
Надо четко понимать, что про-
фессиональный спорт — это 
работа не только ребенка, но 
и всей семьи. В Москве, напри-
мер, нередки случаи, когда ро-
дители вынуждены сниматься 
с насиженного места и сни-
мать квартиры недалеко, ска-
жем, от Ледового дворца, где 
ребенок занимается фигур-
ным катанием. Потому что ез-
дить через весь город на трени-
ровки — а, бывает, их по две 
в день — нереально. Вы готовы 
к этому? А еще — готовы ли вы 
платить за очень дорогой спор-
тивный инвентарь? За особое 
диетическое питание? Часто 
родители, что называется, по-
следний пуп рвут, чтобы ребе-
нок мог заниматься спортом 
на высоком уровне. 
И последнее: далеко не все 
большие спортсмены стано-
вятся чемпионами. Можно 
приехать на Олимпиаду 
и стать седьмым. Будьте гото-
вы проиграть.

СВЕТЛАНА 
ЖУРОВА
ОЛИМПИЙСКАЯ 
ЧЕМПИОНКА 
ПО КОНЬКОБЕЖНОМУ 
СПОРТУ

АНДРЕЙ 
СМОЛЕНСКИЙ
ДИРЕКТОР 
НИИ СПОРТИВНОЙ 
МЕДИЦИНЫ

ПРОТИВЗА

Наше «золото»: юная 
фигуристка бьет рекорды

Российская фигуристка 
Евгения Медведева ста-

ла победительницей финала 
серии Гран-при, который 
прошел в Марселе: в двух про-
граммах одиночного катания 
она набрала 227,66 балла. А в 
короткой программе 17-лет-
няя спортсменка установила 
новый мировой рекорд — 
79,21 балла.
Свою карьеру Евгения начала 
в три с половиной года — 
на льду ЦСКА. Сменив не-
скольких тренеров, 
в 2008 году она перешла в мо-
сковский центр спорта и об-
разования «Самбо-70». Де-
бют спортсменки состоялся 
в сезоне 2009–2010: на пер-
венстве России среди фигу-
ристов младшего возраста 
она заняла 12-е место.

Медведева вошла в состав 
сборной России в 2011 году, 
а через два года стала уча-
ствовать в соревнованиях 
международного уровня. 
Впервые Медведева выступи-
ла на этапе юниорского Гран-
при в Латвии и сразу заняла 
первое место. Начиная с ок-
тября прошлого года Евгения 
Медведева соревнуется среди 
взрослых фигуристов. 
Сегодня юная фигуристка 
выступает в одиночном ката-
нии и занимает девятое ме-
сто в рейтинге Международ-
ного союза конькобежцев. 
Спорт с менка уже является 
обладательницей 10 золотых, 
3 серебряных и 2 бронзовых 
медалей.
КРИСТИНА ЕЛДЗАРОВА
k.eldzarova@vm.ru

10 декабря 2016 года 19:20 Евгения Медведева выступает 
с произвольной программой в финале Гран-при в Марселе

Мнения колумнистов 
могут не совпадать 
с точкой зрения 

редакции

147
ТЫСЯЧ 
ДЕТЕЙ
сегодня занима-
ются в 87 учреж-
дениях спортив-
ного образова-
ния столицы — 
школах, секциях 
и клубах.

ЦИФРА

Московский опыт стал интересен 
не только москвичам. Он готов 
идти в регионы. Андрей Кравцов 
и его товарищи представляли 
проект тестирования детей 
на форуме «Россия — спортив-
ная держава», куда были деле-
гированы Москомспортом. Инте-
рес к столичному стенду был 
огромен. И московские специа-
листы готовы были делиться 
с коллегами. Ведь все так просто: 
счастлив ребенок — счастливы 
все вокруг. И Россия остается 
спортивной державой.

Кстати
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ШКОЛА № 2103
«Ясенево»

Ул. Голубинская, 5, корп. 3. 
Плавание, самбо и дзюдо
Учащиеся развивают навыки 
плавания и учатся самбо и дзюдо. 
Обучение в спортклассах дополняет 
обычные уроки, то есть тренировки 
включены в расписание. Более того, 
тренеры вместе с учителями следят 
за успеваемостью воспитанников 
и регулярно посещают школьные 
собрания. 
Требования 
Только допуск врача к занятиям 
спортом.

ТРИНТА
«Крымская» МЦК

Загородное ш., 2А
Баскетбол
Это одна из ведущих баскет-
больных школ. Сюда несложно 
поступить. Тренеры приезжают 
в школы, наблюдают за детьми 
и предлагают учащемуся заняться  
баскетболом. Кроме того, просмот-
ры проходят и в самой «Тринте». 
Отличается серьезным отношением 
к общеобразовательной подготовке 
и высокими баллами ГИА и ЕГЭ. 
Требования 
Соответствие возрастно-ростовым 
показателям. Мальчиков при-
нимают с 9 до 12 лет, девочек 
с 9 до 13 лет. Минимальный рост 
для самых юных поступающих 
мальчиков —146–153 см, 
для девочек — 150–156 
см. Старшим юношам 
надо быть не ниже 
171–178 см, девуш-
кам — 176–183 см.

ШКОЛА № 705
«Щукинская»

Ул. Кулакова, 25, корп. 2 
Художественная гимнастика
Школа ведет занятия по программам 
Академии спорта Ирины Винер. Каждый год 
проводятся  наборы  в спортивные классы 
художественной гимнастики. Занятия ведут 
тренеры академии, основанной известным 
педагогом Ириной Винер. Обучение юных 
спортсменок проходит не только в рамках 
уроков физкультуры, но и по программам 
дополнительного образования. Кроме того, 
ведется активная внеучебная деятель-
ность, девочки  участвуют в различных 
социальных, культурных и спортивных 
мероприятиях.
Требования 
Разрешение врачей заниматься 
художественной гимнастикой.

От авторучки до гантелей
Мы все хотим быть не только умными, но и здоровыми. А еще лучше — сильными. В этом спецвыпуске мы предлагаем тематическую полосу, посвященную школам со спортивным 
уклоном. Здесь подросток может одновременно и учиться, готовясь к поступлению в любой выбранный вуз, и достигать спортивных вершин. Таких школ в Москве несколько 

десятков. Мы рассказываем о наиболее популярных, зарекомендовавших себя как спортивными успехами учеников, так и их высокой успеваемостью. 

ШКОЛА ПРИ УЧИЛИЩЕ 
ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА 
им. А. Гомельского

«Бибирево»
Ул. Лескова, 25А
Баскетбол, фигурное катание, 
плавание, спортивные танцы, со-
временное пятиборье
Это большой учебно-спортивный 
комплекс, включающий в себя одну 
общеобразовательную школу, пять 
специализированных спортивных, 
а также отделения спортивного совер-
шенствования и высшего спортивного 
мастерства — по фигурному катанию 
и баскетболу. 
Требования 
Необходимо сдать нормативы 
по видам спорта, которыми школьник 
планирует заниматься.

ЦЕНТР ОБРАЗОВАНИЯ 
№ 1858

«Марьино»
5-й квартал Капотни, 29. 
Футбол
Здесь обучают в классах по нескольким 
профилям. Есть среди них и спортивный —  
«футбол». Для реализации этого направ-
ления школа привлекает ресурсы сразу 
нескольких профильных организаций: Педа-
гогического института физической культуры 
и спорта, МГПУ и двух школ олимпийского 
резерва — № 63 «Смена» и «Котельники». 
Среди преимуществ центра — бесплатное 
дополнительное образование. 
Требования
Только допуск врача к занятиям футболом 
и истовое желание заниматься любимым 
видом спорта.

ШКОЛА № 2103
«Ясенево»

Ул. Голубинская, 5, корп. 3. 
Плавание, самбо и дзюдо
Учащиеся развивают навыки 
плавания и учатся самбо и дзю
Обучение в спортклассах допо
обычные уроки, то есть тренир
включены в расписание. Более
тренеры вместе с учителями с
за успеваемостью воспитанни
и регулярно посещают школьн
собрания. 
Требования 
Только допуск врача к занятия
спортом.

Требования 
Соответствие возрастно-ростовым 
показателям. Мальчиков при-
нимают с 9 до 12 лет, девочек 
с 9 до 13 лет. Минимальный рост 
для самых юных поступающих 
мальчиков —146–153 см, 
для девочек — 150–156 
см. Старшим юношам 
надо быть не ниже 
171–178 см, девуш-
кам — 176–183 см.

ШКОЛА № 705
«Щукинская»

Ул. Кулакова, 25, корп. 2 
Художественная гимнастика
Школа ведет занятия по программам 
Академии спорта Ирины Винер. Каждый год 
проводятся  наборы  в спортивные классы 
художественной гимнастики. Занятия ведут 
тренеры академии, основанной известным 
педагогом Ириной Винер. Обучение юных 
спортсменок проходит не только в рамках 
уроков физкультуры, но и по программам 
дополнительного образования. Кроме того, 
ведется активная внеучебная деятель-
ность, девочки  участвуют в различных 
социальных, культурных и спортивных 
мероприятиях.
Требования 
Разрешение врачей заниматься 
художественной гимнастикой.

ШКОЛА ПРИ УЧИЛИЩЕ 
ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА 

Щ

им. А. Гомельского
«Бибирево»

Ул. Лескова, 25А
Баскетбол, фигурное катание, 
плавание, спортивные танцы, со-
временное пятиборье
Это большой учебно-спортивный 
комплекс, включающий в себя одну 
общеобразовательную школу, пять 
специализированных спортивных, 
а также отделения спортивного совер-
шенствования и высшего спортивного 
мастерства — по фигурному катанию 
и баскетболу. 
Требования 
Необходимо сдать нормативы 
по видам спорта, которыми школьник 
планирует заниматься.

Совмещать учебу и спорт, оказывается, реально!

ЦЕНТР СПОРТА 
И ОБРАЗОВАНИЯ 
ЛОКОМОТИВ

«Черкизовская» 
Ул. Б. Черкизовская, 125, стр. 1м. 
Футбол
Это одна из лучших футбольных 
школ страны. 
Требования 
Необходимо пройти специальный 
просмотр, который проводится 
в школе каждые три месяца 
для ребят в возрасте от 9 до 12 лет. 
Справки от врача о допуске к заня-
тиям футболом, а также спортивная 
форма, разумеется, — обязательны 
для всех.
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УПАЛОТЖАЛСЯ

ШКОЛА № 2036 
«Новогиреево»

Ул. Татьяны Макаровой, 2. 
Гандбол, бокс, плавание
Кроме спортивных классов, здесь 
есть классы с углубленным изуче-
нием иностранного языка, а также 
классы химико-биологического, 
физико-математического, инфор-
мационно-технологического и со-
циально-гуманитарного профилей. 
Каждому учащемуся спортклассов 
составляют индивидуальный 
учебный план, дети также могут 
консультироваться индивидуально. 
Требования 
Желание учиться и заниматься 
спортом.

Обозреватель «Вечерней Мо-
сквы», лауреат премии Россий-
ского медиасоюза за материалы 
социальной направленности.
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СПАРТА
«Молодежная»

Ул. Маршала Тимошенко, 36, корп. 2. 
Греко-римская борьба, футбол, 
регби, конькобежный спорт, ги-
ревый спорт, гребля, софтбол
Центр образования «Спарта» 
включает в себя детско-юношескую 
спортивную школу олимпийского 
резерва по греко-римской борь-
бе, общеобразовательную школу 
со спортивным уклоном, а также 
колледж физической культуры.
Требования
Наличие какого-либо спортивного 
разряда и умение плавать.

ДЕТСКОЮНОШЕСКАЯ 
СПОРТИВНАЯ ШКОЛА 
№35

«Новые Черемушки»
Ул.Новочеремушкинская, 64, 
корп. 3
Греко-римская борьба, 
тхэквондо, бокс, кикбоксинг, 
спортивный рок-н-ролл, 
художественная гимнастика.
Здесь проводятся тренировки 
по шести видам спорта, а также 
по нескольким танцевальным 
направлениям. Кроме того, 
для ребят здесь проводятся 
занятия по спортивному ори-
ентированию. Секции школы 
дети могут посещать бесплат-
но, начиная с семи лет.
Требования 
Желание тренироваться 
и отсутствие медицинских 
противопоказаний.

ЦЕНТР ОБРАЗОВАНИЯ ЧЕРТАНОВО
«Чертановская»

Ул. Чертановская, 7, корп.3
Футбол
«Чертаново» уже более 30 лет готовит молодую 
кровь для российского профессионального 
футбола. 
Требования 
Для детей 6–12 лет — отсутствие медицинских 
противопоказаний для занятий спортом.



6 ПИТАНИЕ ВЕЧЕРНЯЯ МОСКВА 16 декабря 2016  № 36 (143) vm.ru

Правило есть: без соли, сахара 
и жира вполне можно обойтись

В том, что вопросы, свя-
занные с питанием 
младшего поколе-
ния, — тема, актуаль-

ная во все времена, уверен 
и научный руководитель Фе-
дерального исследователь-
ского центра питания, био-
технологии и безопасности 
пищи, главный специалист-
диетолог Министерства здра-
воохранения России, акаде-
мик РАН, доктор медицин-
ских наук, профессор Виктор 
Тутельян (на фото).
— Каждый школьник должен 
понимать, что, если есть то, 
что хочется и когда придется, 
это может спровоцировать 
ожирение, сахарный диабет, 
сердечно-сосудистые и онко-
логические заболевания. Поэ-
тому стоит научиться сразу се-
рьезно относиться к  вопросу 
питания. Дисциплина в еде не 
менее важна, чем в учебе 
и спорте. Основы здоровья 
взрослого человека заклады-
ваются в самом раннем воз-
расте. Трудовые, интеллекту-
альные ресурсы формируются 
в ходе такого простого, при-
вычного, естественного для 
всех процесса, как ежеднев-
ный прием пищи.  
А будущее России должно 
быть активным, дееспособ-
ным и созидательным. Пом-
ните простое правило: здоро-
вое питание — залог высоко-
го качества жизни.   
Что важно знать, если мы гово-
рим о школьном питании?
Для организма ребенка одина-
ково важны и структура пита-
ния, и его качество. Еда — это 
источник энергии, пластиче-
ского материала, а также цело-
го ряда биологически актив-
ных соединений. Витамины, 
минорные биологические сое-
динения регулируют метабо-

лизм, организуют «работу» ге-
нов, отвечающих за формиро-
вание иммунной системы, 
других защитных механизмов, 
за невосприимчивость к не-
благоприятным факторам 
окружающей среды. И очень 
важно, чтобы дети все эти ве-
щества получали в нужном ко-
личестве и в нужном соотно-
шении. Иначе проблемы со 
здоровьем неизбежны. 
Почему?
Первый закон правильного 
питания заключается в том, 
что энергетическая ценность 
рациона должна соответство-
вать энергетическим затра-
там организма. Проще гово-
ря, будешь тратить больше, 
чем потребляешь, — начнешь 
худеть, истощаться, мень-
ше — получишь лишний вес 
в виде жира в известных ча-
стях тела, потеряешь красоту, 
а потом и здоровье. 
Второй закон касается соот-
ветствия химического соста-
ва продуктов, которые мы 
едим, с нашими физиологиче-
скими потребностями в пи-
щевых веществах и биологи-

чески активных соединениях. 
Здоровье человека нуждается 
в порядка 150–200 химиче-
ских соединениях. В организ-
ме есть энергетические запа-
сы:  углеводы, гликоген в пе-
чени, мышцах. 
Есть и жиры, кото-
рые расходуются, 
когда мы не полу-
чаем пищу. И если 
в организме чего-
то не хватает, то 
происходит их пе-
рераспределение. 
Если организм не 
получает в достаточной мере 
кальций, то этот элемент тут 
же начинает вымываться из 
костей. Месяц голодаешь — 
организм истощается, мышц 
практически нет, белок ушел 
на поддержание работы серд-
ца, мозга. Поэтому важно по-
нимать:  есть правильно — не 
значит есть много или мало. 
Чем опасно нарушение правил 
приема пищи?
Как я уже говорил, развитием 
весьма серьезных заболева-
ний. Каждый третий житель 
в нашей стране старше 30 лет 

имеет избыточную массу 
тела. Приходится признать, 
что сегодня стремительно 
растет количество детей, 
страдающих от избыточного 
веса. Этому, к сожалению, 

способствует ре-
клама. Вот сейчас, 
уже в преддверии 
Нового года, по-
смотрите, сколько 
на прилавках все-
возможных слад-
ких подарков — 
один другого кра-
ше. Противостоять 

соблазнам купить лакомство 
ребенку трудно, но, поверьте, 
необходимо. 
А если то, что полезно, — 
не вкусно? Подростков, напри-
мер, не уговоришь съесть кашу 
на завтрак или суп на обед. 
Вкусно и полезно — это за гра-
нью физиологии. Это уже ис-
кусство — готовить так, чтобы 
было и полезно, и вкусно, что, 
к слову, вполне возможно.  
Виктор Александрович, какие 
правила рационального пита-
ния нужно обязательно соблю-
дать?

Не потреблять соленую пищу. 
А чтобы к ней не привыкали 
ваши дети, достаточно просто 
не ставить на стол соль. Согла-
ситесь, это правило не слож-
ное. К слову, во всем мире се-
годня создаются специальные 
программы по борьбе с при-
страстиями к соленой пище. 
В Норвегии несколько лет на-
зад даже введены экономиче-
ские поощрения тем предпри-
ятиям, которые снижают со-
держание соли в своей про-
дукции. То же самое касается 
и сахара. Напомню: у сладко-
ежек риск заболеть сахар-
ным диабетом существенно 
выше. Постарайтесь хотя бы 
сократить потребление  гази-
рованных напитков, а также 
пусть и более полезных, но 
все-таки слишком сладких 
фруктовых соков. Еще один 
бич для организма — живот-
ные жиры. Так, любимые все-
ми сосиски на 30 процентов 
состоят из них. 
А что посоветуете родителям?
Понять, наконец, простую 
вещь, что нельзя даже в угоду 
капризам или из-за отсут-

ствия времени заменять при-
готовленную в домашних ус-
ловиях котлету хот-догом или 
гамбургером. Посмотрите 
внимательно, что вы кладете 
в тарелку вашему ребенку — 
пищу, дающую здоровье 
и силы молодому организму 
(а это — овощи, паровые кот-
леты, рыба, зерновой хлеб), 
или жирную выпечку, сладо-
сти и соленые чипсы. И сразу 
станет ясно,  грозит вашему 
чаду  сахарный диабет, атеро-
склероз, инсульт, когда он ста-
нет взрослым, или нет.
Ответственность за здоровое 
питание лежит на каждом из 
нас — мы делаем свой выбор 
ежедневно, голосуя рублем за 
конкретный продукт. Чтобы 
этот выбор был осознанным, 
врачи дают рекомендации, 
когда и какую пищу надо упо-
треблять с пользой. Глав-
ное — помнить, что как мини-
мум трижды в день вы можете 
наполнить тарелку своему ре-
бенку здоровьем. 

Беседу вела 
НАТАЛИЯ ПОКРОВСКАЯ
n.pokrovskaya@vm.ru

ДЕЛО ВКУСА 
Диетологи ут-
верждают: состо-
яние здоровья на-
прямую зависит 
от правильно сба-
лансированного 
питания. По мне-
нию ученых, при-
вивать культуру 
правильного пи-
тания необходимо 
с раннего детства.

15 ноября 2016 года 12:30 Дисциплина в еде не менее важна, чем в учебе и спорте. Приучаться к ней специалисты-диетологи советуют и в школе, и дома

Питание школьника помимо банального утоления чувства голода и снабжения организма всеми необходимыми пищевыми веществами и энергией для здорового, активного 
образа жизни должно обеспечивать гармоничный рост и развитие, а также устойчивость к умственным нагрузкам. Поэтому еда должна быть не только вкусной и сытной, 
но и полезной, сбалансированной: все необходимые пищевые вещества нужны школьнику в достаточных количествах и в правильном соотношении.

Старайтесь просто 
быть самим собой

Кино без попкорна 
и колы, прогулка с дру-
зьями без посиделок 
с бургером и картошкой 

фри? Сложно себе предста-
вить? А как же конфетка-дру-
гая перед сном? Конечно, это 
же так вкусно! …Ой, что-то 
джинсы не застегиваются! Что 
стало с моей фигурой! Срочно 
на диету! 
Цивилизацию погубит ожире-
ние. Такой вывод можно сде-
лать,  исходя из результатов ис-
следований, которые регуляр-
но озвучивает Всемирная ор-
ганизация здравоохранения 
(ВОЗ). И для этого есть основа-
ния: уже не одно десятилетие 
количество детей, страдаю-
щих ожирением, растет. 
«Такие дети склонны к ожире-
нию в зрелом возрасте, и у них 
с большей вероятностью в бо-
лее молодом возрасте появят-
ся такие неинфекционные бо-
лезни, как диабет и сердечно-
сосудистые заболевания», — 
предупреждает ВОЗ. 
Но есть и обратная сторона ме-
дали. В стремлении обрести 
идеальную фигуру можно так 
изнурить себя диетами, что 
дело дойдет до серьезного за-
болевания — анорексии: исто-
щенный организм откажется 
принимать пищу. 
Как ни покажется странным, 
но эти две крайности — ожи-
рение и анорексия — имеют 
одни и те же корни. Ученые вы-
яснили, что чаще всего неуме-
ренность в еде или навязчивое 
желание похудеть вызваны 
психологическими причина-
ми. И главная из них — неуве-
ренность в себе, низкая само-

оценка. Есть, конечно, и дру-
гие — депрессии, стрессы, фо-
бии, зависимость от чужого 
мнения… Но все это второсте-
пенные факторы, вытекаю-
щие из первого. 
Разница лишь в том, что одни 
в состоянии эмоционального 
напряжения бегут к холодиль-
нику, а другие на еду и смо-
треть не могут. Что же делать? 
Простой рецепт от мультяш-
ного Карлсона: «Спокой-
ствие! Только спокойствие!» 
А еще — уважение и любовь 
к себе. Нет единого эталона 
красоты, как нет и идеальной 
фигуры. У каждого она своя — 
в силу конституции, развития, 
здоровья и других особенно-
стей. Ее нужно любить, за ней 
нужно следить, и не только 
с помощью регулирования 
приема пищи. Банальная физ-
культура, занятия спортом, да 
просто регулярные прогулки 
по парку могут принести 
больше пользы, чем любая ди-
ета. А хорошее настроение 
преображает не только вну-
треннее состояние, но и отра-
жение в зеркале.
…Вкусные «вредности» один-
два раза в месяц не принесут 
ущерба здоровью, как и «раз-
грузочные дни» в таком же ко-
личестве. Просто любите себя 
и заботьтесь о своем организ-
ме. И если вы чувствуете себя 
комфортно, находитесь в хоро-
шей физической форме и раду-
етесь жизни во всех ее прояв-
лениях, значит, ваша фигу-
ра — идеальна. Словом, будьте 
сами собой!
СОФЬЯ КУЛИКОВА
edit@vm.ru

15 декабря 18:40 Активный образ жизни, физкультура и прогулки 
на свежем воздухе принесут вам больше пользы, чем любая диета

Исследования ученых  показали значительные нарушения в питании современных школьников: сниженное потребление кальция, полиненасыщенных жирных кислот и витаминов. Продолжает оставаться актуальной в наши дни и проблема 
избыточного потребления детьми жиров (в том числе за счет кондитерских изделий, продуктов быстрого приготовления) и легкоусвояемых углеводов (сладких газированных напитков). Беспокоит диетологов и то, что школьники редко 
употребляют в питание овощи, фрукты, молочные продукты и рыбу. Эксперты бьют в колокола и категорически настаивают: чрезвычайно важно прививать детям культуру питания, формировать у них правильные пищевые привычки, чтобы 
они самостоятельно выбирали правильные блюда. Какие блюда полезны и почему, а от каких лучше отказаться? Список пяти вредных и пяти полезных блюд специально для «Прессы в образовании» составила заведующая лабораторией 
возрастной нутрициологии ФИЦ питания и биотехнологии Екатерина Пырьева (на фото).

ВАЖНО: Не перекармливайте ребенка перед школой. 
Излишне сытная еда может привести к желудочно-кишеч-
ным проблемам и естественному снижению активности моз-
га, при котором ощущаются сонливость и равнодушие к ин-
теллектуальным занятиям.Самые полезные завтраки 
для школьника — злаковые. 

ВАЖНО: Если ребенок убегает в школу не позавтракав, игно-
рирует школьную столовую, а деньги тратит на газировку 
и чипсы, проблемы с желудком рано или поздно появятся. 
Одна из самых типичных — хронический гастрит, который 
гастро энтерологи называют «школьным» — за тотальную 
распространенность среди детей школьного возраста.

Каши молочные
с добавлением овощей и фруктов

Блюда быстрого приготовления
 (лапша «Доширак», «Роллтон» и др)

Мясные блюда
(желательно тушеные или запеченные).
Не забывайте про овощи в составе гарнира

Сосиска в тесте

Овощные или фруктовые салаты
заправленные растительным маслом 

Куриный крылышки, нагетсы
и другие блюда в  панировке 

Творожные запеканки
(можно с добавлением сухофруктов)

Шоколадные батончики

Рыба
запеченная под молочным соусом (можно с овощами).

Чипсы и сухарики  
Сочетание крупы и моло-
ка традиционно для Рос-
сии. Крупы — источник 
сложных углеводов, ви-
таминов группы В. 
Молоко прибавляет кру-
пе питательной ценно-
сти. А если добавить 
в блюдо тыкву, морковь, 
яблоки или сухофрукты, 
то блюдо обогатится пи-
щевыми волокнами от-
дельных витаминов 
(например, бета-каротин 
и др.). 

Здесь много искусствен-
ных красителей, вкусо-
вых добавок, соли, кото-
рые сочетаются с низкой 
пищевой ценностью. 
Этот продукт — источник 
калорий при крайне низ-
ком содержании необхо-
димых ребенку пищевых 
веществ. Он не обеспе-
чивает чувство сытости, 
а лишь провоцирует вос-
паление желудочно-ки-
шечного тракта.

Мясные продукты — ис-
точник полноценного 
белка, железа и цинка, 
витамина В12. 
Они нужны организму 
для физического разви-
тия, укрепления иммун-
ной системы. При их не-
достатке нарушаются об-
менные процессы, сни-
жается иммунитет.

В сосисках и сардельках 
полноценного белка зна-
чительно меньше, а жи-
ров значительно больше. 
В этом блюде присутству-
ет значительное количе-
ство соли и пищевых до-
бавок — нитритов, необ-
ходимых для придания 
колбасным изделиям со-
ответствующего вкуса 
и цвета. 
В сочетании с тестом — 
трудно усваиваются. Бо-
гаты калориями.

Фрукты и овощи служат 
важными источниками 
минеральных солей, 
природных сахаров, 
пищевых волокон, 
некоторых витаминов 
(например, С и бета-
каротина).

Панировка является 
«губкой» для жиров. 
Да и сам процесс 
обжаривания 
не является полезным: 
жиры, подвергнутые 
нагреванию, способны 
раздражать желудочно-
кишечный тракт 
и считаются 
канцерогенами. 

Рыба имеет пищевую 
ценность, сходную 
с мясом, но в ней к тому 
же содержатся ценные 
полиненасыщенные 
жирные кислоты. Кроме 
того, мясо рыбы очень 
нежное, в нем мало 
волокон соединительной 
ткани, поэтому оно легко 
усваивается. 

Это высококалорийные 
продукты с большим ко-
личеством соли, 
как правило, с искусст-
венными ароматиза-
торами и усилителем вку-
са в составе. Во многих — 
избыточное количество 
масла. 

В этом блюде очень 
полезная основа. 
Творог — источник каль-
ция, легкоусвояемого 
молочного белка. А до-
бавление любых сухоф-
руктов (например, ябло-
ко, чернослива, изюма) 
обогатит рацион пище-
выми волокнами. 

Богаты легко-
усвояемыми углеводами 
и огромным числом ка-
лорий. Провоцируют по-
явление избыточной 
массы тела. А также 
вредны из-за значитель-
ной нагрузки на подже-
лудочную железу. 

ПОЛЕЗНО ВРЕДНО
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Успеть пообедать. Почему 
ученики перекусывают на бегу

Привычки питания за-
кладываются родителя-
ми. И если они далеки 
от идеала правильного 

приема пищи,  то вряд ли шко-
ла в состоянии это исправить. 
В этом уверен  врач-диетолог 
Александр Кипреев.
— Например, в семье не при-
нято плотно завтракать, 
а предпочитают перебиваться 
чашечкой кофе и маленьким 
бутербродом, — комментиру-
ет эксперт. — Неполноцен-
ный завтрак, который, по 
идее, должен давать энергию 
на несколько часов учебы, ве-
дет к тому, что к обеду ребе-
нок сильно голоден. А в итоге 
он объедается, причем от-
нюдь не мясом с овощами, 
а чаще всего чипсами или 
сладкой «химией» вроде шо-
коладных батончиков и пече-
нюшек, нередко продающих-
ся в школьных буфетах. 

Немного, но часто
Эксперт уверен: именно роди-
тели должны на личном при-
мере направить ребенка в сто-
рону здорового питания 
и приучить чадо к регуляр-
ным, но не обильным прие-
мам пищи: завтрак, обед, пол-
дник, ужин. Необходимо так-
же с малых лет постараться 
сформировать ровное отно-
шение к сладостям и понима-
ние пользы жидкой горячей 
пищи, овощей и фруктов.
По мнению популярного ку-
линарного блогера, мамы 
школьника  Анастасии Зура-
бовой, едой никогда нельзя 
поощрять или наказывать. 

Необходимо, чтобы дети вос-
принимали пищу как источ-
ник энергии и жизненную не-
обходимость, а не как причи-
ну похвалы или порицания. 
— Я, честно говоря, уже уста-
ла бороться с вечной пробле-
мой школьных завтраков. 
Сыну всегда хочется сладень-
кого, а не того, что дают в сто-
ловой, — рассказывает Ана-
стасия. — Есть там он катего-
рически отказывается. Мол, 
не вкусно. Но я с детства приу-
чила его кушать по утрам 
кашу, так что хоть эта тема 
у нас закрыта. С собой я пред-
почитаю сыну давать не по-
купную еду, а выпечку соб-
ственного приготовления. 
Поверьте, готовка занимает 
не так много времени. 

Меньше «химии»
Чаще всего предметом особо-
го пристрастия школьников 
становятся сахар, соль и муч-
ные изделия. 
— Злоупотребление этими 
продуктами может создавать 
условия для перехода из обыч-
ной пищевой привычки в на-
стоящую зависимость, — 
предупреждает врач-диетолог 
Александр Кипреев. 
Для нормального роста и раз-
вития школьника необходи-
мы продукты с высоким со-
держанием белка, такие как 
мясо, птица, рыба и яйца. 
— Не меньше трех раз в неде-
лю школьник должен есть 
рыбные блюда. Они содержат 
необходимые жирные кисло-
ты, а морская рыба еще 
и йод, — рассказывает дието-
лог. — К тому же в рационе 
школьника должно быть мно-
го овощей и фруктов. Они со-
держат не только необходи-
мые детскому организму ви-
тамины и минералы, но и пи-
щевые волокна, органические 
кислоты, улучшающие всасы-
вание железа из других про-
дуктов. 
Молоко и молочные продук-
ты — йогурты, творог, сыр, по 
словам эксперта, гарантиру-
ют укрепление  костей.  

И никакой газировки
— Среди вредностей, от кото-
рых школьнику лучше отка-
заться, на первом месте стоит 
сладкая газированная вода, 
которая прекрасно  перебива-
ет аппетит, но никак не утоля-
ет жажду, — говорит шеф-

ТЕНДЕНЦИИ Любая семья имеет свои 
устойчивые пищевые пристрастия 
и зависимости. Но подросток, как  пра-
вило, питается еще и в школе. Как со-
вместить домашнее и школьное пита-
ние — рассуждают эксперты.

Витамины: только 
свежий урожай

Минералы 
для сердца и памяти

Сушеная тыква 
вместо выпечки

Организму витамины 
нужны всегда. Они не 
лекарство, которое не-
обходимо принимать 

только во время болезни. 
— Витамины способствуют 
правильному обмену ве-
ществ, усвоению жиров, бел-
ков и углеводов, без которых 
нам просто не обойтись, — 
рассказывает диетолог Ольга 
Домрачева. — При этом мно-
гократно доказано, что вита-
мины из таблеток хорошо ус-
ваиваются организмом. 
Очень часто витамин в чи-
стом виде усваивается орга-
низмом даже лучше, чем из 
пищевого продукта, т. к. в про-
дуктах витамины находятся 
в связанном состоянии. 
Если у вас бледная кожа, на-
блюдаются вялость, понижен-
ная устойчивость к просту-
дам — час пробил: пора при-
нимать витаминные комплек-
сы. По словам Ольги Домраче-
вой, передозироваться вита-
минами сложно. Водораство-
римые (например витамин С) 
вообще не накапливаются 
в организме: их избыток вы-
водится с мочой. Вообще дозы 
всех витаминов (включая жи-
рорастворимые) в витамин-
ных комплексах полностью 
безопасны. 
— Конечно, идеальный вари-
ант — это естественные вита-

мины, содержащиеся в яго-
дах, овощах и фруктах, — рас-
сказывает эксперт. — Ведь это 
еще и клетчатка, и природные 
вещества — антиоксиданты, 
да и просто вкусно! Проблема 
в том, что, когда ягоды, овощи 
и фрукты хранятся, витамины 
в них разрушаются. Поэтому 
лучше покупать только что 
выращенное: например ябло-
ки с пометкой «свежий уро-
жай».
Увы, наесться впрок витами-
нов нельзя: они в организме 
не запасаются и должны по-
ступать с пищей ежедневно.
— Я бы советовала выбрать 
комплекс, содержащий наи-
более полный набор витами-
нов. Всего их, кстати, 13, — 
рассказывает диетолог Мари-
на Ваулина. — В первую оче-
редь комплекс должен содер-
жать витамин D и витамины 
группы В. Обязательно надо 
обратить внимание и на со-
держащиеся в таблетках дозы. 
Чтобы эффект проявился при-
мерно через месяц (когда уро-
вень витаминов в крови до-
стигнет оптимальных вели-
чин), дозы витаминов долж-
ны примерно соответство-
вать 100 процентам от реко-
мендуемого возрастного  су-
точного потребления. 
АНДРЕЙ ВАСИЛЬЕВ
edit@vm.ru

Помимо витаминов, на-
шему организму нужны 
еще и минеральные ве-
щества: кальций,  маг-

ний, натрий, фосфор и т. д. — 
Недостаток минералов прояв-
ляется чаще всего ухудшени-
ем работоспособности, нару-
шениями сна, повышенной 
раздражительностью и де-
прессией, — рассказывает 
врач общей практики Лариса 
Алексеева. — Наблюдается 
снижение концен-
трации и ухудшает-
ся память, происхо-
дит снижение им-
мунитета, слоятся 
ногти, кожа начи-
нает шелушиться 
и пересыхать. 
Почему? Дело 
в том, что каждый 
наш орган для нормальной 
работы нуждается в «своем» 
минеральном веществе. 
А фосфор, например, нужен 
для костной ткани и зубов. 
Если его не хвататет, начина-
ется кариес. Йод необходим 
для нормального функциони-
рования щитовидной железы 
и образования гормонов. Не 
хвататет йода — начинаются 
проблемы с щитовидкой. 
Кальций  входит в состав ко-

стей и зубов. Именно в этих 
тканях содержится 99 процен-
тов кальция. Также он нужен 
для сокращения мышц, свер-
тывания крови. Если кальция 
не хвататет, кости становятся 
ломкими.
— Чтобы организму хватало 
минералов, необходимо каче-
ственное и разноообразное 
питание, — рассказывает Ла-
риса Алексееева. — Разумеет-
ся, помогут и витаминно-ми-

неральные ком-
плексы. Свое-
временное включе-
ние необходимых 
минералов в раци-
он помогает изба-
виться от устало-
сти, раздражитель-
ности, быстрой 
утомляемости. При 

этом улучшается сопротивля-
емость организма всевозмож-
ным заболеваниям, растет 
и его работоспособность. 
Так, например, если вы посто-
янно испытываете состояние 
тревоги или стресса, нужно 
начать применять препараты 
магния — как правило, он 
применяется в сочетании 
с витамином В6.
ВАСИЛИЙ СОЛДАТОВ
edit@vm.ru

Руководство школы 
№ 1298  задумалось о де-
тях, которым требуется 
диетическое питание.

— На базе Мосгордумы было 
проведено исследование, 
сколько же детей нуждаются 
в здоровом питании, — гово-
рит директор школы Ольга 
Ярославская. — Речь идет не 
только о диабетиках, но 
и о страдающих самыми раз-
ными аллергиями. Получен-
ные данные показали: детей 
и подростков, нуждающихся 
в особой, безлактозной и без-
глютеновой, диете, становит-
ся все больше. Но в рамках го-
сударственной программы 
школьного и дошкольного пи-
тания решить эту проблему не-
возможно. А мы решили сде-
лать в нашей школе неболь-
шой уголок диетического пи-

тания. Раньше дети-аллергики 
либо оставались голодными, 
либо брали еду с собой. Теперь 
им есть где и чем перекусить 
в перерывах между уроками.
В буфете продаются натураль-
ные диетические продукты, 
которыми школьник может 
перекусить: хлебцы, яблоч-
ные чипсы, хрустящие шари-
ки из гречневой муки со вку-
сом тыквы, брокколи и ореш-
ки. В дальнейшем ассорти-
мент планируется расширить. 
Пока же создатели «Здравуш-
ки» начинают с малого, пла-
нируя продвигать идею о не-
обходимости диетического 
питания в школах столицы.
— Наша задача — предоста-
вить  детям выбор, — уточня-
ет Ольга Ярославская.
ЮЛИЯ ВОРОНИНА
j.voronina@vm.ru

20 сентября 14:30 Ученики школы № 1298 (слева направо) Никита 
Коптилов, Ева Гурович, Евгения Браун, Матвей Алов в новом буфете

Согласитесь, взрослым проще: когда захотел, тогда и поел. Маленьким детям выбирать не приходится: у них весь день по расписанию, в том числе и прием пищи. А вот с подростком сложнее. С одной сто-
роны, в 16–17 лет человек уже может многие решения принимать сам. С другой, как убедить его, что съеденный по дороге из школы гамбургер или сладкая булка — вреднее, нежели вкусный и питатель-
ный борщ, приготовленный мамой или бабушкой. Но нужно ли заставлять подросшее чадо есть, если он категорически заявляет, что не голоден? Пытаемся разобраться вместе с экспертами. 

Убедите подростка, что ваши 
советы обоснованны 

Заставить — невозможно, 
вы только потеряете контакт

Ответственность за ре-
бенка несут родители. 
И по закону, и, что назы-
вается, по жизни. Само-

стоятельные решения ему, 
к сожалению, принимать 
рано. Не потому, что он глуп, 
а потому, что, во-первых, пло-
хо информирован, а, во-
вторых, очень подвержен вли-
янию среды. Если в этой среде, 
например, принято есть чип-
сы, гамбургеры, булочки и за-
пивать это все колой, то подро-
сток наверняка так и будет де-
лать. Если принято не завтра-
кать и наедаться на ночь — что 
вредно, — он тоже попытается 
следовать этой привычке. Вот 
тут-то и должны появиться ро-
дители. Их святая обязан-
ность — сформировать нор-
мальный рацион и режим пи-
тания, причем с самого дет-
ства. Ведь очевидно же, что 
съедать за час до сна картошку 
с тремя котлетами — вредно. 
Организм вместо того, чтобы 
полноценно отдыхать, будет 
переваривать. Ребенок будет 

хуже высыпаться, набирать 
лишний вес, быстрее уставать. 
Поэтому, если он хочет наесть-
ся на ночь, имеет смысл   ска-
зать: стоп, есть другой вари-
ант. Давай лучше ты как следу-
ет по обедаешь, а ужин будет 
легким. 
То же самое касается рациона. 
Ребенок тем и отличается, что 
он не может оценить послед-
ствия своих действий. Он го-
тов питаться одним фастфу-
дом и сладостями, потому что 
просто не понимает, что это 
прямой путь к ожирению 
и диа бету. А мы, взрослые, об 
этом знаем. Мы знаем, что под-
росток бурно растет, у него 
формируется тело взрослого 
человека, и от нас, родителей, 
зависит, каким это тело будет. 
Поэтому, конечно, нужно де-
лать все возможное, чтобы ре-
бенок ел не булочки, а творог, 
не колбасу, а постное мясо — 
т. е. полезную для организма 
белковую пищу, формирую-
щую мышцы и укрепляющую 
костную ткань. Разумеется, 
нужно стимулировать его есть 
больше овощей и фруктов, где 
много витаминов, минераль-
ных веществ и клетчатки. Ведь 
мы, как это ни банально зву-
чит, действительно есть то, что 
мы ежедневно едим.
Между тем есть важный во-
прос: как убедить ребенка 
правильно, т. е. вовремя 
и нужными продуктами — пи-

таться. Я бы советовала де-
лать упор на семейные тради-
ции. Если, например, есть 
традиция завтракать — когда 
все собираются за столом 
и едят, скажем, яичницу с кол-
басой или бутерброды с сы-
ром и черным хлебом, — это 
хорошая идея. Или, скажем, 
все едят на ужин суп и какое-
то легкое второе блюдо. Тоже 
прекрасно. Если ребенок рас-
тет в такой семье, он поневоле 
впитывает традиции здорово-
го регулярного питания. 
А если вы вместо нормально-
го завтрака пьете кофе и кури-
те, то как вы можете убедить 
ребенка есть правильно? В об-
щем, личный пример — обя-
зательное условие формиро-
вания культуры питания. 
Также я бы советовала дать 
ребенку пару-тройку неслож-
ных книг о правильном пита-
нии. Где доступ-
ным языком рас-
сказывается, что, 
как и когда нужно 
есть. И для чего 
это правильное 
питание необхо-
димо. Второй ва-
риант — подо-
брать для подростка ссылки 
на популярные интернет-ре-
сурсы, где о проблеме пра-
вильного питания говорится 
доступным языком. Вот тогда 
подросток убедится: ваши со-
веты обоснованны.

Заставлять подростка 
что бы то ни было де-
лать — бессмысленно. 
Он уже сформировался 

как личность: все привычки, 
предпочтения, образ жизни. 
Пытаясь заставить его, ска-
жем, есть на завтрак манную 
кашу, вы лишь загоняете 
ваши отношения в тупик. 
Подросток озлобится, есть, 
скорее всего, не будет, и вы 
к тому же потеряете с ним 
и нормальный контакт, и уж 

тем более душев-
ную близость.
Второй вариант — 
вы можете уму-
дриться все-таки 
«сломать» сына 
или дочь. Но тогда 
рискуете сформи-
ровать человека, 

который не способен прини-
мать и отстаивать собствен-
ные решения. Он будет всю 
жизнь полагаться на чье-то 
мнение и постоянно искать 
того, кто возьмет ответствен-
ность на себя: начальник, су-

пруг, родители. Иными слова-
ми, вы рискуете воспитать не-
удачника. 
Режим питания и блюда, ко-
торые предпочитает подро-
сток, это не какая-то отдель-
ная история. Это часть его об-
раза жизни. Если он до позд-
него вечера сидит в соцсетях 
или играет в компьютерные 
игры и жует пряники, а утром 
просыпается за полчаса до 
школы, то о каком здоровом 
питании вообще речь? Как 
вы можете заставить ребенка 
съесть здоровый и питатель-
ный завтрак, если он только-
только с трудом проснулся 
и на сборы у него 15 минут? 
Конечно, ничего он есть не 
будет, а потом нажуется 
в школе с друзьями фастфуда. 
Еще один важный момент: 
пищевые привычки форми-
руются окружающей средой. 
И в этой среде есть авторите-
ты. Если друзья, которые 
жуют сдобу, запивая колой, 
для подростка больший авто-
ритет, он будет следовать их 
привычкам. А если больший 
авторитет для него родители, 
которые, условно говоря, 
пьют кефир, едят фрукты-
овощи-орехи и занимаются 
спортом, — то подросток ско-
рее будет следовать их при-
вычкам. Проблема выбора 
для него даже не встанет. 
Он сделает ровно так, как де-
лают родители, которых он 

любит, уважает и которым 
хочет подражать. 
Иными словами, если вы хо-
тите, чтобы ребенок правиль-
но питался, нужно думать не 
о правильном питании. Нуж-
но проанализировать атмо-
сферу и систему взаимоотно-
шений в вашей семье. Про-
анализировать все, чем ребе-
нок живет. 
Здоровое питание — так же, 
как курение, алкоголь и нар-
котики — в жизни подростка 
не возникает ни с чего, само 
по себе. Все привычки — нор-
мально питаться или, ска-
жем, пить с друзьями пиво — 
это всегда следствие. Навя-
зать здоровый образ жизни 
с йогуртом на ужин — очень 
сложно. Этот образ жизни 
должен сложиться сам собой. 
Если, например, ребенок по-
сле школы не болтается с при-
ятелями невесть где, а идет 
домой, чтобы сделать уроки, 
потому что вечером — спор-
тивная секция, он наверняка 
будет питаться нормально. 
Особенно если оставить ему 
в сковородке готовый обед, 
который нужно только разо-
греть. Но о каком нормаль-
ном обеде может быть речь, 
если парень с двух дня до 
восьми вечера где-то гуляет? 
В общем, задумайтесь об об-
разе жизни подростка и ва-
ших взаимоотношениях 
с ним и сделайте выводы.

ЕЛЕНА
СОЛОМАТИНА
ДИЕТОЛОГ

АЛЕКСАНДР
ФЕДОРОВИЧ
ПСИХОЛОГ

ПРОТИВЗА

Мнения колумнистов 
могут не совпадать 
с точкой зрения 

редакции
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Н
Д
Р 
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Ж
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И
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Меню школьника

Завтрак 
дома

Горячий 
завтрак 
в школе

Обязательно горячее 
блюдо  — каша

Творожная запеканка Горячее молоко 
или кофейный напиток 

на молоке, чай

Свежие фрукты 
или овощи

Омлет Вареные яйца

Обед 
дома
или 
в школе

Полдник

Ужин

Бутерброд с маслом 
или сыром

Йогурт Овощи и фруктыРогалики, пирожки, 
булочки

Сырники, запеканка

Овощной салат  Обязательно первое 
горячее блюдо

КомпотыПолноценное 
высококалорийное 

мясное или рыбное блюдо 
с  гарниром, преимущественно 

из овощей

Сок, фрукт

Бутерброд  Творожный сырок Натуральный сок, чай, 
кисель

Фруктовый салат Нарезка из сырых 
овощей

 Творог, блюда 
из творога, творог 

с фруктами

Омлет, овощи в омлете Печеные фрукты: 
яблоки, груши

Любые кисломолочные 
продукты — кефир, 
йогурт, бифидок, 
ацидофилин. 

Сыр

Овощные смеси, 
пюре, рагу, запеканки, 
котлеты, голубцы 
и зразы из овощей, 

овощи с рисом, гречкой 
или рыбой, овощи в кляре

Овощной салат 
с  маслом

Этих продуктов в дневном рационе ребенка 
должно быть не более

56 
чайных ложек 

сахара

3
шоколадных 

конфет

5
леденцов

5
 чайных ложек 

варенья или меда

23
вафель

50
граммов торта

12 
столовых ложек 

растительного масла

30
граммов сливочного 

масла

повар кулинарной школы 
«ХлебСоль» Станислав Фили-
монов. — Разнообразные су-
харики или чипсы, которые 
также входят в самый попу-
лярный «пакет пристрастий» 
современного ученика. 

Директорам школ 
на заметку
По мнению наших экспертов, 
для правильного питания 
и здоровья учащихся в целом 
очень важен школьный ре-
жим обучения. 
— Если перемены короткие, 
то, как показывает практика, 
дети на бегу значительно реже 
съедают положенный заботли-

вой мамой в портфель фрукт, 
зато успевают сжевать менее 
полезную булочку, — расска-
зывает Александр Кипреев. — 
Поэтому важно делать переме-
ны для принятия пищи длин-
нее и организовать питание 
так, чтобы в столовой не было 
очередей, которые крадут 
большую часть обеденного 
времени. Надо стремиться 
к тому, чтобы у ребенка выра-
боталась привычка есть 
в определенное время. При-
чем не быстро, впопыхах, 
а в нормальной здоровой об-
становке.
НИКИТА МИРОНОВ
n.mironov@vm.ru

ПРИВЫЧКА 
ШКОЛЬНИКА  
ПИТАТЬСЯ 
ПРАВИЛЬНО  
ДОЛЖНА 

ЗАКЛАДЫВАТЬСЯ 
РОДИТЕЛЯМИ 
С ДЕТСТВА

По результатам опроса Городско-
го центра медицинской профи-
лактики четырехразовый режим 
питания сегодня соблюдают 
87 процентов пятиклассников, 
79 процентов семиклассников, 
25 процентов старшеклассников. 
88 процентов опрошенных стар-
шеклассников согласны с ут-
верждением: чтобы быть здоро-
вым, важно рационально питать-
ся. При этом 16 процентов уча-
щихся не имеют в своем пищевом 
рационе рыбы, 3 процента — мо-
лочных и мясных продуктов, ово-
щей и фруктов. А газированные 
напитки ежедневно употребляют 
46 процентов старшеклассников. 

Кстати
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Всероссийский детский 
телефон доверия: 
8 (800) 2000-122, круглосу-
точно. Звонок с любого теле-
фонного номера, в том числе 
мобильного, — бесплатный.
■
Детский телефон Доверия 
по Московскому региону: 
8 (495) 624-60-01, кругло-
суточно.
■
Московская служба психо-
логической помощи насе-
лению: 051, бесплатно, кру-
глосуточно.
■
Московский научно-практи-
ческий центр наркологии 
Департамента здравоохра-
нения города Москвы.
Центр работает ежедневно, 
кроме субботы и воскресенья, 
с 09:00 до 17:30. Прием на го-
спитализацию круглосуточно, 
без выходных и праздничных 
дней.
Адрес: Москва, 
ул. Люблинская, 37/1.
■
Детский наркологический 
центр МНПЦ наркологии 
ДЗМ. «Квартал». Лечение 
интернет-зависимости, груп-
пы для интернет-зависимых 
и их родителей.
Адрес: Москва, 
Ленинский пр-т, 89а.
■
Клинико-диагностический 
центр Морозовской больни-
цы — помощь детям при ин-
тернет-зависимости.
Адрес: Москва, 
Пожарский пер., 7.

Абсолютное зло. Как уберечь 
поколение от зависимости  

Новый Центр объединит 
всех специалистов (пси-
хологи, врачи, меди-
цинские сестры, специ-

алисты по социальной рабо-
те), которые занимались про-
филактикой в округах и отно-
сились к наркологическим 
диспансерам. Их главной мис-
сией станет профилактика хи-
мических видов зависимости, 
и в первую очередь, конечно,  
связанной с употреблением 
наркотиков. 
Сегодня в столице на учете на-
ходятся порядка 36 тысяч 
больных наркоманией. 
Из них несовершеннолет-
них — всего 456 человек. 
На общем фоне число неболь-
шое. Но это совсем не значит, 
что волноваться не стоит, ведь 
количество «учтенных», выяв-
ленных и тех, кто потребляет 
наркотики, но не попал в поле 
зрения специалистов, учите-
лей и родителей, согласи-
тесь, — разные вещи.

Практика помощи
Три года назад вступил в силу 
федеральный закон о тести-
ровании учащихся школ на 
потребление наркотиков, 
инициатором которого стал 
директор московского Центра 
наркологии, доктор медицин-
ских наук, главный нарколог 
Минздрава РФ Евгений Брюн. 
В соответствии с законом те-
стирование состоит из двух 
этапов. Первый — социально-
психологический: ребят про-
сят ответить на вопросы спе-
циальной анкеты. Второй 
этап состоит из медицинских 
профилактических осмотров, 
сдачи анализов для выявле-
ния в организме следов нар-
котических средств. 
Парадокс в том, что, по сло-
вам Евгения Брюна, еще на 

стадии принятия закона при-
шлось преодолевать сопро-
тивление именно родителей 
школьников. Между тем опыт 
показывает: тестирование 
тормозит развитие наркома-
нии в подростковой среде. 
— Видимо, сраба-
тывает сам факт 
возможного тести-
рования, — отмеча-
ет Евгений Брюн. — 
По результатам ан-
кетирования мы об-
наружили, что 
спрос на наркотики 
среди школьников 
в столице сегодня снижается. 
Если раньше опыт употребле-
ния наркотиков выявлялся 
у 10–13 процентов старше-
классников, то сейчас это 
2–5 процента.

Опасные  тенденции
Однако радоваться успехам 
пока рано. Согласно монито-
рингу, если пять лет назад 
впервые пробовали наркоти-
ки 15-летние подростки, то се-
годня — дети в возрасте 11–
12 лет. А риск нехимической 
зависимости сегодня наблю-

дается уже у малышей до-
школьного возраста, «подсев-
ших» на игры в гаджетах. 
— Мы постоянно работаем 
в школах, — рассказывает ме-
дицинский психолог филиала 
№ 6 Московского научно-

практического цен-
тра наркологии сто-
личного Департа-
мента здравоохра-
нения Ирина Шве-
дова. — Помимо те-
стирования, прово-
дим лекции для 
старшеклассников, 
семинары для роди-

телей и педагогов. Просим ре-
бят ответить на вопросы ан-
кет, на которые они, учитывая 
анонимность, отвечают от-
кровенно. 
Конечно, один из самых важ-
ных вопросов: откуда к детям 
попадают наркотики?
— Сегодня уже не только уче-
ники старших классов, но 
и шестиклассники много зна-
ют о наркотиках, — продолжа-
ет Ирина Шведова. — Тема 
муссируется в интернете, 
спайсы рекламируются через 
соцсетии даже на асфальте!  

«Просвещаются» дети и во 
время каникул, когда у них по-
являются новые друзья в лаге-
ре, на даче. Отследить среду 
общения в этом случае слож-
нее, чем когда ребенок нахо-
дится в школе. 
И еще немного статистики: 
согласно проведенному ис-
следованию пробовали алко-
гольные напитки около 96–
100 процентов старшекласс-
ников. Пробовали курить си-
гареты около 92–98 процен-
тов 15–17-летних подростков, 
из них продолжают злоупо-
треблять табакокурением 
около 68 процентов.

Почему?
Желание казаться взрослым 
или провокация «на слабо» — 
причины первой пробы нар-
котических средств, алкоголя 
и табака. 
— Ребенок, имеющий ком-
плексы, особенно подвержен 
вовлечению в зависимое по-
ведение, — объясняет Ирина 
Шведова. — Но нельзя забы-
вать и о том, что очень часто 
причинами попадания ребен-
ка в ловушку  опасной зависи-

мости становятся не только 
неумение общаться и нали-
чие комплексов, но и одино-
чество, отсутствие внимания 
к их проблемам со стороны 
взрослых. Поэтому борьбу 
с потреблением наркотиков 
и другими видами зависимо-
сти специалисты, педагоги 
и родители должны вести со-
обща. 

По закону
Согласно закону самостоя-
тельно согласиться на участие 
в тестировании на потребле-
ние наркотиков подросток 
может с 15 лет, до этого воз-
раста решение принимают за-
конные представители ребен-
ка. Отказ от тестирования — 
сигнал для специалистов 
определить учащегося в груп-
пу риска. Но что же дальше?
— Юридически принудитель-
ного лечения от наркомании 
или алкоголизма в нашей 
стране нет, — объясняет пси-
холог. — Наша работа носит 
только профилактический 
и рекомендательный харак-
тер. А убедить родителей 
в том, что у ребенка есть про-

блемы с той или иной зависи-
мостью, бывает непросто. 
К сожалению, не все готовы 
посмотреть проблеме в глаза.
Кстати, в аптеках города про-
даются тесты на потребление 
наркотиков. Так что прове-
рить ребенка на наличие 
у него наркозависимости 
можно и самостоятельно.

Что делать
■ Научить ребенка говорить 
«нет» на предложение попро-
бовать наркотики, алкоголь 
или табак. 
■ Не затюкивать и не сравни-
вать подростка с другими, 
даже если он в чем-то не слиш-
ком успешен. 
■ Не создавать прецедента, 
что праздник — это повод вы-
пить.
■ Хвалить, мотивировать ре-
бенка на успех.
■ Помочь найти интересное 
и полезное дело. 
■ Стараться находить время 
на общение с ребенком.
■ Любить детей и не забывать 
говорить им об этом.
НАТАЛИЯ ПОКРОВСКАЯ
n.pokrovskaya@vm.ru

ОСТРЫЙ ВОПРОС
Совсем скоро, 
20 декабря, 
на Люблинской 
улице при Мос-
ковском научно-
практическом 
центре нарколо-
гии откроется 
единый Центр 
профилактики 
зависимого пове-
дения.   

20 ноября 2016 года 11:00 В столичных школах периодически организуются акции, в рамках которых проводятся конкурсы на лучший антинаркотический плакат

На пути к осознанному выбору: кто несет 
ответственность за нашу жизнь

У столичной гимназии 
№ 1512 есть собствен-
ная социально-психо-
логическая служба. Ка-

бинеты здесь не похожи на 
обычные классы: вместо дере-
вянных парт и стульев — уют-
ные диваны, а карты и табли-
цы умножения заменяют мо-
тивирующие плакаты. Прово-
дятся здесь и различные про-
филактические занятия. Те-
мой одного из них, на котором 
побывал корреспондент 
«ВМ», стала «Самостоятель-
ность или зависимость: ка-
ким будет твой выбор?». 
— Ребята, вы, наверное, заме-
чали, что каждую минуту вам 
приходится делать какой-либо 
выбор, — начинает урок педа-
гог-психолог Екатерина Глото-
ва. — Он может быть незначи-
тельный, например что надеть 
на прогулку, или более весо-
мый, который повлияет на здо-
ровье — чистить зубы вечером 
или нет. Выбор бывает осоз-
нанный и неосознанный.
Для того чтобы понять, на-
сколько осознанно поступают 
ребята ежедневно, психолог 
предлагает выполнить про-
стое упражнение — составить 
«лестницу ответственности» 
за свою жизнь. 
Вторая часть занятия направ-
лена на профилактику нарко-
тической зависимости. 
Школьники, разделившись на 
группы, пытались определить 
причины, по которым зависи-
мые люди употребляют нарко-
тики. Прозвучали разные по-
воды: желание расслабиться, 

избавиться от напряжения, по-
лучить новые ощущения 
и даже казаться крутым. Затем 
предстояло отыскать другие 
способы получения желаемо-
го. Ребята справились на от-
лично, предложив массу по-
лезных вариантов: чтобы рас-
слабиться, можно погулять 
с друзьями или послушать му-
зыку, а получить новые ощу-
щения можно, научившись 
играть на музыкальном ин-
струменте.
В заключение учащиеся вер-
нулись к «лестнице ответ-
ственности», которую они за-
полняли в начале урока.

— Урок мне понравился: 
я расставила для себя приори-
теты и поняла, что такое зави-
симость, — говорит девяти-
классница Ирина Любоми-
рова. 
По словам Екатерины Глото-
вой, подобные уроки необхо-
димо проводить регулярно, 
тогда достигается наиболь-
ший результат.
— Составляя планы практи-
ческих занятий, мы делаем 
поправку на возрастные осо-
бенности учащихся, — отме-
чает она.
ОЛЬГА ФИЛИППОВА
edit@vm.ru

Врага надо знать в лицо. С медицинской точки зрения зависимость — это навязчивое желание употребления некоторых веществ или участия в определенной деятельности. 
Потребление наркотиков, алкоголя и табакокурение относятся к химической зависимости, а нехимическая насчитывает более ста видов, среди которых: увлечение виртуальной 
реальностью, социальными сетями, игромания, фанатизм во всех его проявлениях, пищевая зависимость и другие. В особой группе риска находятся дети и подростки. 
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ТЫСЯЧ
старшеклассников сто-
личных школ пройдут 
в этом учебном году тести-
рование на немедицин-
ское употребление нарко-
тических средств. Тести-
рование проходит ано-
нимно и только с согласия 
учеников и их родителей.

ЦИФРА

АДРЕСА 
ПОМОЩИ

Агрессивный ник в интернете 
как бегство от реальности

Как избавиться от интер-
нет-зависимости у де-
тей, корреспонденту 
«ВМ» рассказывает кан-

дидат психологических наук, 
старший преподаватель Пер-
вого московского государ-
ственного медицин-
ского университета 
имени Сеченова 
Виктор Заикин 
(на фото).
К какому виду зави-
симости относится 
нездоровая любовь 
подростков к интер-
нету?
Это неспецифический вид за-
висимости. Подростки выме-
щают в виртуальную реаль-
ность какие-то скрытые им-
пульсы. Если ребенка не при-
нимают сверстники в школе, 
он легко может найти едино-
мышленников в интернете. 
Тем более там ему гарантиру-
ется полная анонимность — 
можно смело делиться свои-
ми страхами и обидами. 
Как вы оцениваете степень 
опасности в такой ситуации?
Как специалист я могу ска-
зать, что интернет не самый 
страшный выход, который вы-
бирают подростки. Различ-
ные комплексы, свойствен-
ные пубертату, могут прово-
цировать невроз. А это куда 
страшнее.
Как быть, если школьник  ста-
новится агрессивным и раздра-
жительным после длительного 
пребывания в глобальной сети?
Конечно, в этом случае подро-
сток нуждается в своевремен-

ной помощи специалистов. 
Профессионалы способны во-
время заметить те или иные 
особенности и помочь. Но учи-
телям сложнее понять ребен-
ка, когда из всех опознаватель-
ных знаков имеется лишь 

агрессивный ник 
в социальных сетях. 
Здесь ответствен-
ность лежит в пер-
вую очередь  на роди-
телях. 
Где искать выход 
из зависимости?
Сначала нужно най-
ти ее причины. Ког-

да станет понятно, что имен-
но привлекло ребенка в вы-
мышленном мире, можно об-
ратиться за помощью к психо-
логам. 
Школа должна как-то участво-
вать в преодолении проблемы?

— Возможности интернета 
нужно стараться направить 
исключительно в полезное 
русло. Использовать потенци-
ал для образования, внедрять 
электронные энциклопедии 
и другие увлекательные про-
граммы в процесс обучения. 
ЕКАТЕРИНА ЯСАКОВА
e.yasakova@vm.ru

Любой результат 
остается тайной

Вот уже несколько лет мо-
сковские школы в рам-
ках разработанной сто-
личными Департамен-

тами образования и здраво-
охранения дорожной карты 
проводят тестирование деся-
тиклассников на предмет воз-
можного употребления ими 
психоактивных и 
наркотических ве-
ществ. Никакого 
разрешения роди-
телей на это, обыч-
но, не требуется, 
поскольку по зако-
ну подростки с 15 лет могут са-
мостоятельно решать, будут 
ли они участвовать в тестиро-
вании или нет. Проводится та-
кое обследование один раз 
в течение учебного года.
Состоит оно из двух частей: со-
циально-психологический 
письменный тест и непосред-
ственно медицинское тести-
рование. Второе быстрее по 
времени, и отвечает за него 
наркологический диспансер, 
с которым учреждения образо-
вания обычно заключают до-
говора. Если говорить просты-
ми словами, это расширенный 
экспресс-анализ мочи. Специ-
алисты диспансера приезжа-
ют, берут анализ. Результаты 
могут быть известны достаточ-
но быстро, но в школу их не со-
общают. 
Первая часть тестирования — 
это анонимный социально-
психологический тест, разра-
ботанный педагогами и психо-
логами. Он состоит из несколь-

ких блоков вопросов, напри-
мер реакция подростка на ре-
кламу психотропных средств 
или вопросы, касающиеся 
роли семьи, органов власти, 
образования, СМИ в профи-
лактике борьбы с психотроп-
ной зависимостью людей. 
Обычно такое анкетирование 
занимает 20 минут. И мы его 
проводим в рамках одного из 
уроков физкультуры. Обработ-
ка анкет проводится в школах 
по матрице, и закодирован-
ные результаты передаются 
в Департамент образования.

В этом году мы уже провели 
такое тестирование среди на-
ших 10-классников. Из 146 че-
ловек 6 отказались от меди-
цинского экспресс-теста. Ин-
формацию об их отказе мы до-
несли до родителей. Кстати, 
между дорожной картой и Фе-
деральным законом, опреде-
ляющим систему профилак-
тики детей и подростков от 
психотропной и наркотиче-
ской зависимости, существу-
ет определенное разногласие. 
Карта предполагает, что, если 
ребенок дает согласие на ме-
дицинский тест, он может 
пропустить социально-психо-
логическое тестирование. 
А Федеральный закон гово-
рит, что необходимо прово-
дить оба тестирования. Такую 
правовую коллизию школам 
приходится решать самостоя-
тельно. Мы решили в школе 
руководствоваться Федераль-
ным законом и провели оба 
тестирования.  

ВИТАЛИЙ 
ДУДАШ
РУКОВОДИТЕЛЬ 
СОЦИАЛЬНО
ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ 
СЛУЖБЫ 
ШКОЛЫ № 2097

ОТ ПЕРВОГО ЛИЦА

23 ноября 2016 года 23:55 Все хорошо в меру. Чтобы не впасть 
в компьютерную зависимость, не засиживайтесь в играх допоздна

29 ноября 2016 года 11:23 Девятиклассница гимназии №1512 Анастасия Палшкова выполняет 
практическое упражнение по психологии «Все в твоих руках»

Совет Федерации планирует 
подготовить памятки для учите-
лей с целью пропаганды без-
опасного поведения детей в ин-
тернете. Об этом недавно заяви-
ла председатель временной ко-
миссии Совета Федерации 
по развитию информационного 
общества Людмила Бокова.

Кстати

ПРОБЛЕМА 
ПРОФИЛАКТИКИ 
ПОТРЕБЛЕНИЯ 
НАРКОТИКОВ 

СРЕДИ МОЛОДЕЖИ  
ПРОДОЛЖАЕТ 
ОСТАВАТЬСЯ 
АКТУАЛЬНОЙ

ПАВЕЛ КОМЗОЛОВ
ДИРЕКТОР ГИМНАЗИИ 
№1512

В компетенцию социально-
психологической службы гим-
назии входят вопросы проф-
ориентации, сопровождения 
обучающихся с особыми обра-
зовательными потребностями, 
пропаганды здорового образа 
жизни. Благодаря службе 
мы создаем среду, в которой 
каждый ребенок успешен.

ПРЯМАЯ РЕЧЬ
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Сделать трудный первый шаг, 
или Лед покоряют отважные

Получив редакционное 
задание научиться ка-
таться на коньках, при-
знаюсь, был напуган. 

Местом, где должна была по-
меняться моя жизнь, выбрал 
каток в усадьбе Воронцово, 
где недавно состоялось торже-
ственное открытие сразу двух 
катков. 
Перед поездкой на всякий слу-
чай выписал адреса ближай-
ших к парку травмпунктов. 
К катку подходим вместе с фо-
тографом: здесь уже размина-
ются ученики студии фигур-
ного катания «Веселые конь-
ки». Малыши так легко ката-
ются, и на мгновение кажет-
ся, что мои опасения напрас-
ны. Позже окажется, что нет.
Накануне вычитал: чтобы 
обезопасить себя от травм, не-
обходимо надеть наколенни-
ки и налокотники. В раздевал-
ке прошу выдать их мне.
— Средств защиты у нас 
нет, — говорят мне. — А вот 
коньки — пожалуйста!
— Лучше бы наоборот, — со-
крушенно бурчу себе под нос.
Делать нечего, сажусь на ска-
мейку, напяливаю коньки.
— Вы неправильно завязали 
шнурки, нужно потуже, иначе 
можно упасть, — присоединя-
ется к моему позору пиар-ме-
неджер Воронцовского парка 
Марианна Власова.

— Ничего, для первого раза 
нормально, — поддерживает 
меня руководитель студии 
фигурного катания «Веселые 
коньки» Екатерина Шкляр.
И вот коньки надеты. Встаю… 
и тут же теряю равновесие. 
Меня успевают подхватить 
Екатерина и Марианна. Так, 
облокотившись на хрупкие 
плечи девушек, дохожу до 
льда. Теперь пришло время 
ступить туда, куда не ступала 
моя нога. Вместе с моими по-
мощницами выходим на лед. 
Сразу же хватаюсь за бортик. 
Как ни странно, скользко.

— Давай ты меня тут сфото-
графируешь, и мы поедем до-
мой, — упрашиваю фотокор-
респондента. Но он лишь улы-
бается и отходит на середину 
катка. Прохожу несколько ме-
тров вдоль бортика.
— А теперь опускаемся на чет-
вереньки, — командует тре-
нер Екатерина Шкляр.
И вот тут получаются самые 
«горячие» фотографии — кор-
респондент «ВМ» вместе с че-
тырехлетними детьми полза-
ет на коленках по льду.
— Это необходимо сделать, 
чтобы почувствовать лед и пе-

рестать его  бояться, а также 
научиться вставать, если 
упал, — рассказывает Екате-
рина. — В этом нет ничего по-
зорного. Нужно лед прощу-
пать. Также первым делом не-
обходимо научиться падать. 
Никогда нельзя падать на спи-
ну и на прямые руки. 
Поползав по льду, я поднима-
юсь и, расставив руки в сторо-
ны, начинаю медленно ша-
гать по льду. Чтобы было про-
ще, мне привозят специально-
го пингвина, за которого я тут 
же цепляюсь. Но потом при-
шло время взяться нам всем за 

руки. С опаской отпускаю 
пингвиненка и тут же хвата-
юсь за Аню Горностаеву. Че-
тырехлетняя девочка со всем 
мужеством пытается удер-
жать меня на льду.
— Я занимаюсь фигурным ка-
танием всего месяц, — гово-
рит Аня. — Но уже умею вы-
полнять несколько элемен-
тов. Например, «Цаплю». Хо-
тите попробовать?
— Нет, спасибо, как-нибудь 
в другой раз, — вежливо отка-
зываюсь. — Давай, лучше ты 
мне покажешь, как делать эту 
самую «Цаплю».

И девочка показывает, совер-
шенно не боясь упасть.
В глазах нет страха и у Арины 
Мацкало. Она ходит на заня-
тия уже два месяца и многому 
научилась.
— Мне очень нравится фигур-
ное катание, — говорит де-
вочка. — Я занимаюсь три 
раза в неделю. 
В конце занятия мне, так же, 
как и всем другим ребятам, 
дают наклейку «5+».
— Заслужил! — улыбается 
тренер.
АРТУР ГУТМАНОВИЧ
a.gutmanovich@vm.ru

ЛИЧНЫЙ ОПЫТ 
Научиться катать-
ся на коньках ни-
когда не поздно. 
Корреспондент 
«ВМ» специально 
для «Прессы в об-
разовании» ре-
шил рискнуть 
впервые в жизни 
выйти на лед.

Плюсы и минусы 
занятий на улице

Хоккейной клюшкой смело бей 
и на трассе не робей

Чемпион Европы по фристайлу 
мечтает стать инженером

Возле каждой школы есть 
спортплощадки. Мно-
гие — со спортивными 
тренажерами, но… На 

них почему-то физкультура 
проходит редко. Почему? Ведь 
заниматься на свежем воздухе 
куда приятнее, чем в душном 
спортзале!
— У уроков физкультуры 
на улице есть как плюсы, так 
и минусы, — считает персо-
нальный тренер международ-
ного уровня, преподаватель 
лицея «Ученый фитнес» Алек-
сандр Мирошников. — 
Из плюсов — это, конечно, 
свежий воздух. Московские 
дети мало гуляют и еще реже 
занимаются на улице спор-
том, вот тут уроки физкульту-
ры и могут помочь. Второй 
плюс — витамин D, способ-
ствующий росту и укрепле-
нию костей. Его дети получа-
ют в солнечную погоду. 
Что касается минусов, то глав-
ный, по мнению эксперта, — 
это климатические условия.
— Москва не Палермо. Здесь 
бывает и холодно, и сыро, и ве-
трено. Поэтому и существуют 
Санитарные правила и нормы, 
регламентирующие занятия 
физкультурой на свежем воз-
духе, — поясняет эксперт. — 
Если, например, на улице ми-
нус 16, то даже старшие школь-
ники на улице заниматься 
спортом не должны. 

Второй минус: состояние 
школьных спортплощадок. 
Если, например, покрытие ас-
фальтовое, а на улице гололед, 
то лучше не рисковать. 
— Лично у меня вызывают во-
просы и тренажерные ком-
плексы, — пояснил эксперт. — 
Даже новые полноценно тре-
нироваться не позволяют. Во-
первых, они не дают полной 
амплитуды движений: она 
всегда ограничена. Во-вторых, 
уличные «агрегаты» не позво-
ляют увеличить или умень-
шить вес — как на любом тре-
нажере в фитнес-клубе. 
Третий минус: само располо-
жение спортплощадки. Боль-
шинство московских школ по-
строены лет 30–50 назад, когда 
автомобилей было в несколь-
ко раз меньше. Когда спорт-
площадка примыкала к не-
большому внутриквартально-
му проезду, где за час проезжа-
ло 20–30 машин, это было не 
страшно. А сегодня за тот же 
час их может проезжать 200–
300, и все выхлопы тянет на за-
нимающихся.
— Если спортивная площадка 
находится близко к дороге или 
даже к парковке, куда постоян-
но заезжают машины, то на 
ней лучше не заниматься, — 
считает Александр Мирош-
ников. 
НИКИТА МИРОНОВ
n.mironov@vm.ru

Парк культуры и отдыха 
«Красная Пресня» к но-
вогодним каникулам 
приготовил  любителям 

зимних видов спорта несколь-
ко приятных сюрпризов. 
Главное новшество этого се-
зона — лыжная трасса. Она 
проложена на одном из участ-
ков парка между двумя аллея-
ми. Ее протяженность — 
1200 метров. 
— Трасса цикличная и допу-
скает возможность прохожде-
ния по кругу, — рассказала со-
трудница парка «Красная Пре-
сня» Александра Новикова. — 
На деревьях установлены 
флажки, разграничивающие 
территорию лыжни. 
Руководство парка позаботи-
лось не только о лыжниках, но 
и о тех, кто умеет или хочет 
научиться кататься на конь-
ках. Для них здесь работают 
два катка: один с искусствен-
ным льдом площадью 
800 квад ратных метров, дру-
гой — с натуральным покры-
тием. 
Все желающие могут прийти 
в удобное время и покататься 
самостоятельно или записать-
ся в секции. Под руковод-
ством профессиональных тре-
неров ребят научат игре  в хок-
кей или фигурному катанию. 

— Занятия в секции по фигур-
ному катанию идут четыре 
раза в неделю, — уточнила 
Александра Новикова. — Все-
го созданы три группы для 
спортсменов-любителей раз-
ных возрастов — с четырех до 
семи лет, с семи до тринадца-
ти и с тринадцати и старше.
Поклонники хоккея могут 
приходить на занятия четыре 
раза в неделю. Но здесь набор 
начинается только с семи лет. 
— Хоккей с клюшкой — доста-
точно серьезный вид спор-
та, — пояснила Новикова. — 

Совсем малышам будет слож-
но научиться играть. 
Дирекция парка «Красная 
Пресня» не забыла и о развле-
чениях. Рядом с двумя катка-
ми в этом году установлена 
тюбинговая ледяная горка 
высотой 12 метров.
— Очереди возле нее выстра-
иваются со дня открытия, — 
смеется Александра Новико-
ва. — Причем среди желаю-
щих не только много детей, но 
и взрослых!  
ЕКАТЕРИНА БОГДАНОВА
ek.bogdanova@vm.ru  

Первое место среди муж-
чин во взрослой катего-
рии на чемпионате Ев-
ропы по фристайлу на 

роликовых коньках, который 
прошел в испанском городе 
Сьюдад-Реаль, занял 14-лет-
ний Сергей Тимченко, ученик 
столичной школы № 444. 
Юноша показывает успехи 
в учебе, и при этом он шести-
кратный чемпион Европы. 
Здесь как в фигурном ката-
нии, только вместо коньков 
ролики, а впереди — три до-
рожки из двадцати конусов. 
Сергей разгоняется и обходит 
каждый конус, словно рисуя 
узор: то встает на одну ногу 
«пистолетиком», то делает 
разные технические трюки. 
Тренировки в роллер-спорте 
продолжительные и регуляр-
ные.  Девятиклассник стара-
ется заниматься два-три часа 
в день.
Как же чемпиону Европы  уда-
ется совмещать спорт и учебу?
— Для меня это несложно, 
я катаюсь и получаю удоволь-
ствие, когда удается новый 
элемент, да и просто нравится 
кататься. Сложнее совмещать 
это все с учебой, — говорит 
спортсмен. — Я хочу хорошо 
учиться, сдать экзамены, по-
ступить в университет, но 

и завоеванные рубежи в спор-
те я просто так отдавать не со-
бираюсь. Именно это жела-
ние учит находить и время, 
и силы.
В роллер-спорт Сережа при-
шел в 2011 году: юноша увле-
кался катанием на роликах 
и, вдохновляясь успехами 
старшего брата, решил тоже 
попробовать себя в этом виде 
спорта. А дальше — обучение 
в Детской академии роллер-
спорта, первые соревнования, 
победа на Кубке Москвы 

в 2013-м, и вот он уже чемпи-
он Европы.
Однако всю свою жизнь со 
спортом Сергей связывать не 
собирается: юноша мечтает 
стать инженером.
— В спорте я хочу еще взять 
несколько вершин и к тому же 
привнести в него что-то но-
вое, свое. Пока он не очень по-
пулярен у нас в стране, но 
я буду стремиться к тому, что-
бы эта ситуация изменилась.
СЕРГЕЙ РЫЖКОВ
s.ryzhkov@vm.ru

25 ноября 17:30 Тренеры Екатерина Шкляр (слева) и Ольга Балабаева и их юные ученицы научили корреспондента «ВМ» Артура Гутмановича кататься на коньках

До каникул две недели, а зимние приключения в парках мегаполиса уже начались!

Что: «Новогоднее приключение 
Деда Мороза»
Где: усадьба «Воронцово»
Когда: 24 декабря в 17:00 
■ В этот вечер парк превра-
тится в сказочную страну. Го-
стей будут развлекать помощ-
ники Деда Мороза — сказоч-
ные персонажи. А дети смо-
гут продемонстрировать свои 
таланты, поводить хоровод 
и получить подарки. 

Что: Зимняя фотовыставка
Где: Филевский парк
Когда: ежедневно
■ На фотографиях 60–90-х го-
дов посетители увидят уни-
кальные кадры, посвящен-
ные необычным спортивным 
занятиям тех лет: теннис 
на льду, игра в шахматы 
в проруби, прыжок с трам-
плина на лыжах в костюме 
Деда Мороза и многое другое.

Что: Экологическая площадка 
«Веселые каникулы»
Где: парк «Кузьминки-Люблино»
Когда: 8 января
■ Здесь пройдет мастер-клас-
се по изготовлению сувени-
ров: объемные снежинки 
из вторичных материалов 
и фигурки из фетра. Вас ждут 
активные игры: попади снеж-
ным мячиком в бочку с ме-
дом, сбей снежком валенок.

Что: Тюбинговая горка
Где: парк искусств «Музеон»
Когда: ежедневно с 10:00 до 22:00, 
кроме понедельника
■ Этот зимний аттракцион 
любят как дети, так и взрос-
лые. Катаются с таких горок 
на мягких тюбах — круглых 
надувных подушках разных 
размеров, которые можно 
взять в аренду около входа 
на аттракцион.

Что: Экскурсионный цикл  «Ночное 
Царицыно»
Где: музей-заповедник «Цари-
цыно»
Когда: 2–8 января в 17:00
■ Это большой цикл, в кото-
рый включены тематическая 
экскурсия «Рождество 
во дворце» по выставке 
«Александровский дворец» 
и другие исторические про-
граммы на новогоднюю тему.

Что: Интерактивная площадка 
«Лес чудес»
Где: Измайловский парк
Когда: будни с 12:00 до 20:00; вы-
ходные и праздничные дни — 
с 11:00 до 21:00
■ Вас встретят светодиодные 
снеговики и карета, запря-
женная лошадьми. 
Собаки породы хаски готовы 
прокатить всех желающих 
в упряжке.

Что: Катание на надувных санях 
«Банан»
Где: музей-заповедник «Коло-
менское»
Когда: в выходные и праздничные 
дни  с 11:00 до 13:30 и с 14:00 
до 18:00
■ Сани прицеплены к снего-
ходу. Поездка с ветерком, по-
верьте, будет полна незабы-
ваемых ощущений. Испытай-
те чудо-сани!

Что: Проект «Рок-каток»
Где: парк «Сокольники»
Когда: 17 декабря и 14 января 
■ На катке «Лед» на поверх-
ность льда художниками бу-
дут нанесены специальные 
полосы, катаясь по которым 
можно будет выучить танце-
вальные фигуры рок-н-ролла. 
Поддерживать моральный 
дух танцоров будут анимато-
ры и музыканты.

21 октября 2016 года 11:00 Сергей Тимченко виртуозно выполняет 
на роликовых коньках трюк «Той Кристи»

9 декабря 2016 года 13:00 Хоккейную секцию, открытую в парке 
«Красная Пресня», посещают настоящие мужчины

Задача педагогов — 
дать мотивацию

Будут ли подростки актив-
но заниматься физкуль-
турой, целиком зависит 
от учителя. Только он 

способен зажечь, дать мотива-
цию. Не секрет, 
многие ребята и де-
вушки сейчас физ-
культуру не любят, 
ее даже считают 
лишним необяза-
тельным уроком. 
Почему? На мой взгляд, все 
дело в учителе, не умеющем 
вызвать интерес к занятиям. 
Итак, мотивация. Как ее соз-
дать? Во-первых, мне кажется, 
учитель физкультуры должен 
сам быть в отличной физиче-
ской форме. Если физрук — 
с животом и курит на переме-
не, то какое к нему и самому 
уроку будет отношение? Соот-
ветствующее. Второе: препо-
даватель должен отлично 
уметь все то, чему учит: и мяч 
в кольцо забрасывать, и подтя-
гиваться, и через «козла» пры-
гать. Потому что подростки, 
когда им объясняешь суть 

какого-то упражнения, неред-
ко спрашивают: а вы сами-то 
так можете? Иными словами, 
преподавателя «пробуют на 
зуб», пробуют поколебать ав-
торитет, к этому нужно быть 
готовым. Зато, если ребята 
тебя примут и зауважают, они 
начнут тянуться, спрашивать 
совета: как, например, подка-
чать бицепсы или сделать 
пресс с кубиками.

Хороший учитель физкульту-
ры отличается от плохого тем, 
что он всегда объяснит, зачем 
(!) нужно что-то делать. Вот 
для чего, например, уметь 
играть в футбол? А для того, от-
ветит учитель, чтобы хотя бы 
знать правила и понимать, что 
происходит на поле, когда вы 
болеете за любимую команду. 
К тому же футбол делает вас 
выносливыми, учит быстро 
принимать решения, а еще он 
великолепное средство ком-
муникации. Если вы подружи-
лись с кем-то, играя в футбол, 
он навсегда останется вашим 
другом. 

СЛОВО УЧИТЕЛЮ

ЮРИЙ 
ШЕНДАНОВИН
УЧИТЕЛЬ ФИЗКУЛЬТУ
РЫ ШКОЛЫ № 2005, 
НЕС ОЛИМПИЙСКИЙ 
ОГОНЬ

ДО 12 ЛЕТ t °C

без ветра –9

скорость ветра 5 м/c  –6

скорость ветра 6–10 м/c  –3

скорость ветра более 10 м/c   —

1213 ЛЕТ t °C

без ветра –12

скорость ветра 5 м/c  –8

скорость ветра 6–10 м/c  –5

скорость ветра более 10 м/c   —

* Приложение к СанПиН 2.4.2.2821–10

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРОВЕДЕНИЮ 
ФИЗКУЛЬТУРЫ НА ОТКРЫТОМ ВОЗДУХЕ 

1415 ЛЕТ t °C

без ветра –15

скорость ветра 5 м/c  –12

скорость ветра 6–10 м/c  –3

скорость ветра более 10 м/c   —

1213 ЛЕТ t °C

без ветра –16

скорость ветра 5 м/c  –15

скорость ветра 6–10 м/c  –10

скорость ветра более 10 м/c   —
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Жизнь невозможна 
без движения. Но со-
временному школь-
нику трудно выде-

лить время для занятий в спор-
тивных секциях или танце-
вальных кружках. Если нагруз-
ки в школе не позволяют вам 
профессионально заниматься 
спортом, то обратите внима-
ние на танцевальную фитнес-
программу из Южной Амери-
ки — зумбу.
Программа была придумана 
колумбийским хореографом 
Альберто Пересом в 1997 году. 
Как-то раз тренер забыл взять 
кассету для занятий. Поставив 

в магнитофон музыку из ма-
шины, Альберто решил разба-
вить комплекс упражнений 
элементами своих любимых 
танцевальных стилей. Позже 
он дал новой программе смеш-
ное название «зумба».
На сегодняшний день у зумбы 
более 15 миллионов поклон-
ников по всему миру.
— Это довольно молодая про-
грамма, — рассказывает тре-
нер Виктория Малунова. — 
В России она появилась всего 
несколько лет назад и сразу 
стала популярной.
Привлекательность зумбы 
в том, что у нее нет ограниче-

ний по состоянию здоровья 
или возрастного ценза.
— Конечно, при высокой тем-
пературе или недавно перене-
сенных травмах следует огра-
ничить физические нагрузки 
и пропустить тренировку, — 
подчеркивает Виктория. — 
В целом же никаких особых ус-
ловий для занятий зумбой нет.
Занятие длится около часа 
и включает в себя разминку, 
чтобы подготовить мышцы 
к работе, основную часть — 
танцевальные движения — 
и заминку для восстановле-
ния сердечного ритма. Все 
движения выполняются под 
энергичную музыку на основе 
латиноамериканских и миро-
вых ритмов. Зумба сочетает 
различные танцевальные сти-
ли, например хип-хоп, сальсу, 
реггетон, даже танго. Ее оце-
нят те, кто ведет сидячий об-
раз жизни и желает стать гра-
циознее.
Кроме того, танцевальная 
фитнес-программа подойдет 
и тем, кто  никогда раньше не 
занимался спортом. Класс ока-
зывает благотворное влияние 
на сердечно-сосудистую систе-
му, укрепляет мышцы, улучша-
ет гибкость и баланс.
— Зумба изменит ваше отно-
шение к фитнесу и спорту в це-
лом, — говорит тренер. — 
И, кто знает, вдруг именно вас 
можно будет увидеть на следу-
ющем московском марафоне.

Лакросс придумали индейцы

Необычная игра с длин-
ными клюшками и мя-
чом, придуманная еще 
древними индейцами, 

отдаленно напоминает рус-
скую лапту. Причин популяр-
ности лакросса у западных 
школьников несколько: во-
первых, в игре допустимы сме-
шанные команды из мальчи-
ков и девочек, в отличие от 
футбола. Во-вторых, это актив-
ный вид спорта, в котором нет 
ограничения по количеству 
участников.
Конечно, в американских 
школах уделяется внимание и 
более распространенным ви-
дам спорта, ведь физкультура 
в США сродни национальной 
идее. Практически у каждого 
учебного заведения, будь то 
простая школа в регионе, тех-
нический вуз или престиж-
ный столичный университет, 
есть своя полноценная пло-
щадка для бейсбола и амери-
канского футбола. В спортза-
лах часто устанавливают спе-
циальные сетки для игры в во-
лейбол или баскетбол, на тер-
ритории особо крупных школ 
есть даже бассейны. Каждый 
ребенок имеет возможность 
выбрать вид спорта по душе, а 
в старших классах трениров-
ки по баскетболу или теннису 
нередко заменяют уроки физ-
культуры.
В США межшкольные и город-
ские соревнования среди 
старшеклассников нередко 
показывают по местным теле-

каналам, а учебные заведения 
с самыми сильными команда-
ми по тому или иному виду 
спорта нередко становятся ре-
зервом для национальных 
сборных.
В Англии физкультура наряду 
с математикой и 
родным языком — 
один из обязатель-
ных предметов для 
всех школьников. 
Начиная с 11 лет 
школьники сами 
выбирают вид спор-
та, которым они бу-

дут заниматься в текущем 
триместре. Помимо распро-
страненных футбола и баскет-
бола ребята могут учиться 
игре в гольф или крикет, а де-
вочки — заниматься балетом. 
А самые продвинутые школы 

предлагают своим 
воспитанникам за-
няться скейтбор-
дингом, греблей, 
водным поло или 
скалолазанием.
Уроки спортивного 
воспитания в Ав-
стралии практиче-

ски все время проходят на 
свежем воздухе. Это неудиви-
тельно, ведь даже зимой на 
материке тепло. А в жаркую 
погоду ребята вместо обыч-
ной физкультуры отправля-
ются на пляж — покорять 
волны. Кстати, уроки сер-
финга входят в обязательную 
школьную программу Ав-
стралии.
В Бразилии уроки физкульту-
ры делятся на практические и 
теоретические занятия. Тео-
рия длится около двух меся-
цев, все остальное время за-

нимают практические упраж-
нения. Занятия ведут профес-
сиональные тренеры. При 
этом очень строго оценивает-
ся посещение: ученик не име-
ет права пропускать уроки 
физкультуры без уважитель-
ной причины.
А во Франции дети занимают-
ся спортом даже на перемене. 
Многие местные школы орга-
низуют между занятиями 
двухчасовые перерывы, во 
время которых можно играть 
в футбол, пинг-понг или ба-
скетбол.

ПРИОРИТЕТЫ Со-
гласно статисти-
ческим данным, 
за последние пять 
лет количество 
старшеклассни-
ков американских 
школ, играющих 
в лакросс, увели-
чилось на 70 про-
центов. 

Сбросить комплекс 
с лишним весом 

Проблема лишнего 
веса — настоящая тра-
гедия для современных 
подростков во всем 

мире. Ребята сталкиваются 
с трудностями в общении со 
сверстниками, непонимани-
ем и даже неразделенной лю-
бовью. Конечно, не каждому 
легко отказаться от вредной 
еды и выйти на беговую до-
рожку, поэтому многие от-
правляются на каникулы 
в специальный лагерь. 
Летний лагерь для похуде-
ния — распространенная 
практика в США и Канаде. Под 
надзором специалистов в те-
чение трех, шести или девяти 
недель подростки не только 
сбрасывают лишний вес, 
но и приучают себя к здорово-
му образу жизни. Разные ком-
пании и даже штаты страны 
имеют свои возрастные крите-
рии. Например, один из круп-
нейших лагерей с 40-летней 
историей  Camp Shane прини-
мает ребят от 7 до 17 лет. 
За лето здесь бывают тысячи 
ребят из самых разных уголков 
Америки.
Основа специализированной 
программы для похудения 
большинства лагерей — фи-
зические нагрузки. Фитнес, 
плавание, танцы, гребля, ве-
ломарафоны — далеко не пол-
ный список занятий, которые 

предлагают здесь. Школьни-
ки проводят много времени 
на открытом воздухе, играя 
в различные спортивные 
игры, например в футбол или 
баскетбол.
Также с детьми обычно рабо-
тает профессиональный дие-
толог, который разрабатыва-
ет специальное низкокало-
рийное меню с учетом воз-
растных и личных особенно-
стей каждого. Все воспитан-
ники посещают кулинарные 
мастер-классы, на которых де-
тей учат готовить себе вкус-
ные и полезные блюда. Важ-
но, что при этом подростков 
не заставляют соблюдать 
жесткую диету: сбалансиро-
ванное питание вкупе с ак-
тивным отдыхом дает резуль-
таты. А они, кстати, довольно 
впечатляющие: старшекласс-
никам удается сбросить до 6 
килограммов за  три недели 
и до 15 килограммов за девять 
недель.
— Мне помогли не только по-
худеть, но и стать увереннее 
в себе, — говорит школьница 
Криста из штата Миссисипи.
Многие школьники, вернув-
шись с каникул, продолжают 
сбрасывать лишний вес. 
А успехами делятся с педаго-
гами, которые помогли им 
встать на путь здорового об-
раза жизни.

Страницу подготовила КРИСТИНА ЕЛДЗАРОВА k.eldzarova@vm.ru

Узнать, чем интересуются сверстники из других стран мира, всегда интересно. А какой образ жизни ведут подростки за рубежом? В этом выпуске мы решили выяснить, какие виды 
спорта популярны у школьников со всех уголков земного шара, где и как американские тинейджеры сбрасывают лишний вес и почему фитнес-танцы — самый простой способ стать 
грациознее. А заодно подсмотрели у разных народов полезные привычки, которые, возможно, имеет смысл перенять для своего образа жизни.

Тхэквондо сдает 
свои позиции

К сожалению, программа 
спортивной подготовки 
в школах Южной Кореи 
сейчас неодинаковая. 

Когда я учился в школе, суще-
ствовала система «CA»: в суб-
боту можно было прийти 
в школу и, вступив в какую-
либо секцию, зани-
маться тем спор-
том, которым ты 
хочешь. Сейчас эта 
система есть дале-
ко не во всех шко-
лах. Поэтому в по-
следнее время в начальных 
школах помимо обычных за-
нятий физкультурой ученики 
проходят дополнительное 
спортивное обучение или за-
нимаются каким-то видом 
спорта. Среди корейцев также 
набирает обороты волна здо-
рового образа жизни, и неко-
торые подростки вместо мяс-
ной пищи отдают предпочте-
ние овощам.
А еще корейцы — ярые по-
клонники футбола: мы играем 
в него с самого детства на уро-
ках физкультуры и после заня-

тий, в выходные, собираясь 
с друзьями. Еще один вид спор-
та, вызывающий большой ин-
терес, — это бейсбол. В рамках 
школьной программы бейсбо-
лу не учат на профессиональ-
ном уровне, но при некоторых 
школах есть небольшие пло-
щадки и организованы бейс-
больные клубы, из которых по-
том можно даже попасть в про-
фессиональную лигу. 
Самым популярным видом 
спорта в Корее всегда была на-
циональная борьба тхэквондо, 

но в последнее время она силь-
но сдала позиции. Конечно, 
многие дети сейчас все еще по-
сещают занятия по тхэквондо, 
но вместо спортивной его раз-
новидности делают упор на 
укрепление общефизического 
состояния.
Недавно я и сам стал педаго-
гом: учу детей плаванию. По 
своему опыту могу сказать, что 
лучше всех обучаются не дети, 
а подростки. Они более дис-
цип линированны, лучше вос-
принимают информацию и де-
лают значительные успехи. 

ЧУНГЩИККИМ
УЧИТЕЛЬ ПЛАВАНИЯ 
СРЕДНЕЙ ШКОЛЫ 
В ГОРОДЕ АНСАНЕ, 
ЮЖНАЯ КОРЕЯ

МНЕНИЕ ЭКСПЕРТА

29 марта 2016 года 10:45 Американские школьники все чаще предпочитают лакросс футболу. В отличие от них у россиян этот вид спорта пока не прижился

14 июля 2016 года 13:45 Специализированные лагеря для похудения 
помогают подросткам стать увереннее в себе

МИР УЧИТСЯ

c Кристиной 
Елдзаровой

В Республике Беларусь открылась первая 
энергоэффективная школа. Солнечные 
коллекторы, утилизаторы теплоты и сбе-
регающие лампочки, которые использу-
ются в новых классах, позволят сократить 
потребление энергии в два раза. При стро-
ительстве школы использовались только 
экологически чистые материалы.
Также, начиная с первого класса, для 
школьников проходят экологические се-
минары и тренинги. Ребятам рассказыва-
ют о том, как энергосбережение влияет 
на самые разные повседневные явления.

14-летняя Белла Пирсон из Дубая помо-
гает сверстникам следить за своим пита-
нием. Начать проект девушка решила, уз-
нав о своем диагнозе — диабете.
— Для меня это был шок, ведь я думала, 
что здорова и питаюсь правильно, — го-
ворит студентка.
Белла поступила в кулинарный колледж, 
получила звание младшего шеф-повара 
и сейчас разрабатывает собственные здо-
ровые рецепты для всей семьи, которые 
презентует на различных гастрономиче-
ских фестивалях в своей стране.

Сохраняем энергию, 
спасаем природу

Рецепты от 14-летнего 
шеф-повара

В одной из школ Саутленда, региона 
Новой Зеландии, провели эксперимент: 
открыли «прилавок здоровой еды». 
Он работает по пятницам в обеденное 
время. Там школьники могут переку-
сить морковными палочками, яблоками 
и другими полезными снеками. Автор 
идеи Эмили Хэссон считает, что это по-
может приучить детей есть то, что они 
не стали бы покупать сами. Это не пер-
вый эксперимент в школе: педагоги ре-
гулярно устраивают конкурс «Самый 
здоровый обед своими руками».

По пятницам — орехи 
и морковные палочки

Средняя школа в Лонгридже, Велико-
британия, получила звание самой спор-
тивной школы года. Учебное учрежде-
ние наградили за пропаганду здорово-
го образа жизни среди молодежи. 
К слову, в школе работает большое ко-
личество спортивных секций для раз-
ных возрастов: баскетбол, футбол, рег-
би и различные танцевальные направ-
ления. 
Ее учащиеся регулярно побеждают 
в спортивных соревнованиях, в том 
числе и национального масштаба.

У четвероклашек одной из лон-
донских школ в расписании по-
явился новый урок — психиче-
ское здоровье. Ребятам в до-
ступной форме через игры 
и практические упражнения 
рассказывают о важнейшем 
органе — мозге — и функциях, 
которые он выполняет. Одно 
из занятий было посвящено 
мыслительному процессу. Дети 
учились делить мысли на по-
лезные и нет.

Самые активные 
и выносливые

Мысли, которые 
можно слышать

Пить каждый день зеленый чай 
и при этом дышать правильно

В каждой стране есть 
свои полезные привыч-
ки, которые позволяют 
ее жителям поддержи-

вать здоровье. Давайте по-
пробуем перенять их в наш 
образ жизни.

Нигерия: листовые овощи 
в ежедневном рационе
Многие национальные ниге-
рийские блюда содержат 
большое количество листо-
вых овощей. Они не только со-
держат  большое количество 
питательных веществ, но 
и весьма ароматные. Напри-
мер, вернонию, которая пока 
не пользуется большой попу-
лярностью, можно добавлять 
в супы или салаты. Ее листья 
обладают противоокисли-
тельными и другими полез-
ными свойствами. Если вер-
нония кажется вам слишком 
экзотичной, попробуйте шпи-
нат, латук или сельдерей.

Голландия: езда 
на велосипеде
Жители этой страны не про-
сто выезжают покататься 
в парке по выходным, они ис-
пользуют велосипед вместо 
общественного транспорта 
каждый день. Поездки до шко-
лы или университета стано-
вятся отличной тренировкой 
мышц и положительно влия-
ют на сердечно-сосудистую 
систему.

Конечно, погода в Москве не 
всегда позволяет использо-
вать велосипед вместо автобу-
са, но в теплое время вполне 
можно позволить себе прока-
титься до школы. Тем более 
если расстояние не очень 
большое.

Китай: чаепитие
Жители Китая ежегодно вы-
пивают свыше полутора мил-
лиардов фунтов чая. Необяза-
тельно стремиться догнать 
китайцев, но даже одна чашка 
зеленого чая в день поможет 
очистить организм от токси-

нов. Также напиток обладает 
бактерицидным действием: 
снимает воспаления и зажив-
ляет раны.

Австрия: йога
Хотя йога популярна во всем 
мире, в Австрии у нее особое 
назначение: это процедура 
для лечения стресса, плохого 
настроения, депрессии. Кро-
ме того, вы сможете научить-
ся правильно дышать.  А если 
заниматься йогой хотя бы 
20 минут в день, можно изба-
виться от бессонницы гораздо 
быстрее.

Гравюра-иллюстрация к стихотворению китайского поэта династии 
Тан Ли Бо «Одиноко пью под луной»

30 июля 2016 года 13:00 Тренер Виктория Малунова (слева) считает, 
что движения зумбы сможет освоить каждый

Младшая школа Сан-Рамон 
в американском штате Кали-
форния выиграла грант на ре-
ализацию программы по ак-
тивному образу жизни. Проект 
ориентирован на школьников, 
учителей и даже родителей. 
В частности, планируется за-
купить велосипеды для актив-
ного отдыха, а также вместе 
с фитнес-тренерами разрабо-
тать специальную программу 
для укрепления мыщц.

Новый подход
к упражнениям

Привет из Колумбии: 
совмещаем танцы и фитнес

В японских школах существует 
спортивный праздник «Ундо-
кай». В этот день все учащиеся 
вместе с учителями делятся 
на несколько команд для участия 
в соревнованиях: в беге на разные 
дистанции, эстафетах, прыжках 
в мешках и подвижных играх. 
«Ундокай» длится около пяти ча-
сов, родители, учителя и дети 
за это время могут познакомиться 
друг с другом и пообщаться.

Кстати

В БОЛЬШИНСТВЕ 
ЕВРОПЕЙСКИХ 
СТРАН 

ФИЗКУЛЬТУРА  
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Ликбез для любителей 
опасных развлечений

Задача таких занятий — 
ликвидировать пиро-
техническую безграмот-
ность, дабы исключить 

несчастные случаи при обра-
щении с  петардами, фейер-
верками и прочими взрыво-
опасными забавами.
— Согласно принятому Роспо-
требнадзором закону лицам, 
не достигшим 16 лет, продажа 
пиротехники, наравне с алко-
голем и табаком, запреще-
на, — рассказывает майор 
внутренней службы Управле-
ния по ЮАО ГУ МЧС по городу 
Москве Светлана Овсяннико-
ва, только что закончившая 
урок по технике безопасности 
в школе № 1862. 
Она рассказывала ребятам, 
что пользоваться «огненными 
забавами» без контроля со 
стороны взрослых крайне 
опасно. Приводила примеры, 
когда именно по вине под-
ростков происходили пожары 
в жилых домах.
— Бывает часто и так, что сами 
родители приобретают на 
рынке некачественные «взры-
валки» и «запускалки», — объ-
ясняет Овсянникова. — А вы, 
мальчишки и девчонки, долж-
ны им объяснить, что не надо 
покупать опасную игрушку. 
Светлана показывает петар-
ды, на которых по-русски не 
написано ни слова. Вот от по-
купки такого товара и стоит 
отговорить взрослых.  
— Обычно на таких уроках 
дети начинают задавать 
встречные вопросы, вспоми-
нать разные случаи, когда не-
осторожное или неправиль-
ное обращение с пиротехни-
кой привело к травмам их 

знакомых сверстников или 
вызвало пожар, — говорит 
эксперт. 
Рассказывая о простых прави-
лах безопасности, сотрудни-
ки МЧС обязательно обраща-
ют внимание на то, 
что при покупке 
всевозможной пи-
ротехники нужно 
обращать внима-
ние на ее класс. 
В специализиро-
ванных пиротехни-
ческих магазинах 

разрешена продажа изделий 
только 1, 2, 3-го классов. Пи-
ротехника 4 и 5-го классов 
предназначена только для 
профессионалов и продается 
только в том случае, если у по-

купателя имеется 
сертификат на ее 
приобретение. Если 
при покупке вы уви-
дели на упаковке 
«4–5-й класс» и вам 
ее пытаются про-
дать, то от такой по-
купки следует отка-

заться и заявить об этом в пра-
воохранительные органы. Эта 
пиротехника крайне опасна 
для жизни и при обращении 
с ней необходима специаль-
ная подготовка.  
Несколько лет назад на мо-
сковских рынках и развалах 
продавали пиротехнику, изго-
товленную в виде настоящей 
противопехотной осколочной 
гранаты Ф-1 (лимонка). По 
мощности взрывного состава 
она превосходила настоящую 
гранату, только была заключе-

на в картонную оболочку. Под-
ростки бросали такие «грана-
ты» друг в друга, как на насто-
ящей войне, что привело к не-
скольким несчастным случа-
ям.  Травмы от неосторожного 
обращения с пиротехникой 
крайне тяжелые.  
Сотрудники МЧС убедитель-
но просят: пожалуйста, устра-
ивая во дворе праздничный 
фейерверк, будьте предельно 
осторожны!
АНДРЕЙ ФЕДОРОВ
edit@vm.ru

БЕЗОПАСНОСТЬ 
В канун Нового 
года в школах го-
рода сотрудники 
столичного МЧС 
проводят уроки 
для подростков 
в возрасте 
от 10 до 16 лет. 
Ребятам расска-
зывают, как пра-
вильно пользо-
ваться пиротехни-
кой в новогодние 
праздники. 

6 декабря 14:10 Продажа пиротехнических средств детям до 16 лет запрещена законом

Переходишь дорогу, 
сними наушники

В школе № 1329 прошел 
урок-демонстрация по 
основам безопасно-
сти жизнедеятельно-

сти. Педагоги подготовили 
интерактивные игры, зани-
мательные карты и даже теа-
трализованную сценку с уча-
стием действующих столич-
ных спасателей.
Холл школы разделили на две 
зоны. В первой из них было 
организовано пространство 
для  учеников младших  клас-
сов, где они могли поучаство-
вать в соревновании на зна-
ния основных Правил дорож-
ного движения. Приглашен-
ные волонтеры — студенты 
педагогических вузов — под-
готовили для малышей обуча-
ющую игру.
— Мы учим ребят правильно 
переходить дорогу, — объясня-
ет студентка Московского пе-
дагогического государствен-
ного университета Екатерина 
Кошелева. — Это несложная 
игра, малыши быстро запоми-
нают основы правильного по-
ведения пешехода как участ-
ника дорожного движения.
Вторую площадку заняла 
коман да учителя ОБЖ, дей-
ствующего спасателя добро-
вольческого поисково-спаса-
тельного отряда «СпасРезерв» 
Александра Лукьянчикова. 
Профессионалы своего дела 
подготовили для детей два ма-
стер-класса: демонстрацию 
экстренной эвакуации с высо-
ты и сценку по оказанию пер-
вой медицинской помощи 
сбитому пешеходу.
— Я часто выезжаю на вызовы 
и замечаю: 70–80 процентов 
пострадавших на дороге — 

это, как правило, дети, кото-
рые ходят в наушниках, ут-
кнувшись в экран мобильного 
телефона, — рассказывает 
Александр Васильевич. — 
Они ничего не видят перед со-
бой и ничего не слышат. Я ре-
шил наглядно продемонстри-
ровать своим ученикам, как 
плачевно может закончиться 
невнимательность на дороге.
По словам спасателя, его уче-
ники с удовольствием приня-
ли участие в представлении. 
— Мы стараемся регулярно 
готовить показательные уро-
ки по основам безопасности 
жизнедеятельности, они зало-
жены в нашем учебном плане, 
— говорит куратор направле-
ния «Музейная педагогика» 
Татьяна Захарова. — Нагляд-
ный материал лучше усваива-
ется школьниками, им стано-
вится легче запомнить Прави-
ла дорожного движения. На-
деюсь, наши ребята их никог-
да не будут нарушать.
ОЛЬГА ФИЛИППОВА
edit@vm.ru

Спина как образ 
знака вопроса

Правильная парта 
сбережет осанку

Всего шесть килограм-
мов. Это во вторник. 
В среду, когда больше 
дополнительных заня-

тий, уже почти восемь. В пят-
ницу — пять. С половиной. 
Еще ведь форма для физкуль-
туры. Это вес нашего ранца — 
ранца шестиклассника. 
Брали не самый дешевый, 
с плотной «ортопедической» 
спиной. Только и она при та-
ком весе не спасает. Провожая 
глазами скорбную фигурку, 
что ползет, сгибаясь под гру-
зом еще не полученных зна-
ний по двору, бормочу про 
себя непечатные слова. Этот 
вес — немыслим для ребенка. 
Но я не должна ему говорить 
об этом. Мужик? Пусть тащит. 
Мой дед, простой и много чего 
добившийся самостоятельно 
человек, бил меня кулаком 
между лопатками, стоило 
лишь на секунду расслабить 
спину и сесть криво. Для него 
прямая спина и правильная 
осанки были символами до-
стоинства. «Как покажешь со-
гнутые плечи — считай, все, 
проиграла!» — говорил он. 
И до своих двадцати с неболь-
шим, до его смерти, я даже го-
лову держала по-другому. Ей-
богу, от прямой спины и ощу-
щение было иным. 
Потом все кончилось — неко-
му стало охаживать кулаком 
лопатки, и они мигом приня-
ли форму гнутых крыльев. 
Иногда, выпрямляя по памяти 

спину, я ощущаю то ушедшее 
состояние гордости и полета. 
Вот и детей своих я охаживала 
кулаком по лопаткам — вдалб-
ливая ту науку, что сама осво-
ила, увы, не до конца. До шко-
лы спину держали. Теперь — 
увы. «Верной дорогой к сколи-
озу идем, товарищи», — на-
путствую я теперь младшего, 
понимая, что в этой ситуации 
сделать не могу ничего. 
А учебники — красивые. Мно-
гие — на тяжелой, почти глян-
цевой бумаге. Огромного раз-
мера — особенно те, что по 
языкам. Много дополнитель-
ных рабочих тетрадей, спра-
вочников, еще чего-то там — 
и ведь все нужное, индивиду-
альное, не оставишь дома. 
Махнуть рукой? Пусть тащит? 
Это явно не тот случай, тут 
речь идет не об облегчении 
нелегкой судьбы школьника, 
пусть напрягается — но по 
другим поводам. Но мы нача-
ли искать пути спасения. Кое-
что — нашли. Договаривается 
с соседом по парте — таскают 
учебники через раз. Кое-что 
скачали и используют план-
шет. То, с чем не работают 
дома, классный руководитель 
разрешил оставлять в школе. 
На части предметов учителя 
достали учебники для исполь-
зования в классе — так и до-
машние сохраннее...
Но все же остается вопрос, на 
который нет ответа. Ведь все 
эти дополнительные пособия, 
красочные, точно художе-
ственные альбомы, кто-то 
разрабатывал, рекомендовал, 
советовал. По всем предме-
там. А был ли кто-то, кто за-
грузил их разово в авоську 
и просто взвесил?! 

Наши дети много времени 
проводят в школе за пар-
той, а возвращаясь до-
мой, засиживаются до-

поздна у компьютера. Сам 
школьник обычно не обраща-
ет внимания на то, как он си-
дит. Это может привести к де-
формации позвоночника, что 
очень опасно и имеет серьез-
ные последствия. Следующий 
этап развития болезни — ско-
лиоз, который мо-
жет даже требовать 
хирургического ле-
чения. Чтобы избе-
жать проблем со 
спиной, нужно со-
блюдать несколько 
простых правил.
Во-первых, важно правильно 
подобрать рабочую поверх-
ность стола. Раньше в школах 
стояли парты с наклоном. Их 
задача была правильно сфор-
мировать осанку. Когда 
школьник сидел за такой пар-
той, то держал спину ровно и  
симметрично, не смещая пле-
чи вправо или влево. Сегодня 
же в большинстве школ стоят 
простые столы, и это не очень 
хорошо. Если стол плоский, то 
при письме у ребенка одно 
плечо находится выше друго-
го, и он волей-неволей ис-
кривляет осанку.
Я настоятельно рекомендую 
всем родителям, у которых 
дети уже учатся или только 
пойдут в школу, приобрести 
своему ребенку парту с накло-
ном. За ней ребенку будет 
сложно изменить положение 

тела на неправильное, и он не-
произвольно научится сидеть 
ровно. Я рекомендую школь-
никам делать уроки за такой 
партой вплоть до 11-го класса. 
Угол наклона парты может ва-
рьироваться в зависимости от 
роста ребенка и его удобства. 
Оптимальный уровень на-
клонной поверхности сто-
ла — 10–15 градусов. 
Во-вторых, не пренебрегайте 
физкультурой. Спорт должен 
обязательно присутствовать 
в жизни ребенка. Без активно-
го движения никакие уловки 
в виде специальных парт или 
стульев не будут эффективны. 
Мышцы ребенка еще неокреп-
шие, они должны постоянно 

находиться в тонусе. Что каса-
ется предпочтительных видов 
спорта, то здесь есть из чего 
выбрать. Подойдет все, что по-
нравится ребенку: бег, прыж-
ки, отжимания, гимнастика, 
хореография. Также я часто ре-
комендую детям с проблемной 
спиной заняться плаванием — 
это наилучший способ поддер-
живать правильную осанку.
Если проблемы со спиной 
у ребенка уже начались, не 
откладывайте поход к врачу. 
В каждой поликлинике есть 
специалист — детский орто-
пед, который подберет вам 
необходимый комплекс ле-
чебной физкультуры. На бы-
товом уровне родителям бу-
дет сложно подобрать его, 
а методист по ЛФК поможет 
разобраться и покажет, как 
правильно выполнять то или 
иное упражнение.

ОЛЬГА
КУЗЬМИНА
olga.kuzmina@vm.ru

26 ноября 2016 года 12:43 Ученики Александра Лукьянчикова 
разыгравают сценку «Поведение пешехода на переходе»

Мнение колумнистов может не совпадать с точкой
зрения редакции «Вечерней Москвы»

Сегодня на контроле московских 
спасателей 4838 школ, гимназий 
и колледжей.
На территории города для запу-
ска пиротехнических изделий 
определены специальные пло-
щадки. По данным МЧС, во время 
использования горожанами все-
возможных салютов и фейервер-
ков в 2015 году произошло 
226 пожаров, в 2016 — 224. Тен-
денция не снижается. В среднем 
в новогодних пожарах ежегодно 
с 31 декабря по 9 января в городе 
погибают 7–9 человек, а травми-
руются от 20 до 48.  

Справка

■ Не покупать пиротех-
нические средства 
на рынках, в подземных 
переходах, на улице, 
в электричках. Они могут 
быть просроченными 
и сработать в руках.
■ Спрашивать у продав-
ца сертификат качества. 
■ Смотреть, чтобы 
на обороте товара была 
инструкция на русском 
языке. Инструкция 
должна быть читаема. 
Внимательно ознакомь-
тесь с инструкцией 
по применению. Обяза-
тельно обращайте вни-
мание, чтобы красочное 
оформление изделия 
не было расплывчатым. 
Если это так, значит, пи-
ротехника изготовлена 
кустарно. Такое изделие 
ни в коем случае нельзя 
приобретать.
■ Использовать всевоз-
можные пиротехниче-
ские изделия можно 
только на специально 
отведенных для этого 
площадках, где дежурят 
сотрудники МЧС. 
Их в Москве около 150. 
■ Не запускать фейер-
верки рядом с автомоби-
лями, деревьями, лини-
ями электропередачи, 
во дворах домов, школ, 
детских садов и в местах 
массового скопления 
людей.  
■ Находиться не ближе 
20 метров от зажженно-
го фейерверка. 
■ Не рекомендуется 
пользоваться фейер-
верками в ветреную 
погоду.
■ Не подходить к не сра-
ботавшему изделию 
в течение 20 минут. 
■ Ни в коем случае не ис-
пользовать петарды 
в подъездах домов, 
на лестничных площад-
ках и в других закрытых 
помещениях.  

МЧС РЕКОМЕНДУЕТ:

ПОМНИТЕ: 
НЕГРАМОТНОЕ 
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ 
ПИРОТЕХНИКИ 
МОЖЕТ ПРИВЕСТИ 
К СЕРЬЕЗНЫМ 
ТРАВМАМ 

ИЛИ ПОЖАРАМ
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НИКОЛАЙ
ТАРАСОВ
ДЕТСКИЙ ОРТОПЕД
ТРАВМАТОЛОГ, 
КАНДИДАТ 
МЕДИЦИНСКИХ НАУК

Столичным школьникам разда-
дут новогодние светоотражаю-
щие значки в форме Деда Моро-
за. Пилотный проект стартовал 
на этой неделе по инициативе 
руководителя проекта «Безопас-
ная столица» Инны Святенко. 
Значки крепятся на одежду с по-
мощью магнита. Их можно легко 
переместить на любое место 
куртки или рюкзака, чтобы све-
тоотражающий элемент можно 
было заметить.

Кстати

МНЕНИЕ ЭКСПЕРТА
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Груз знаний может быть тяжелым

Правильно выбранный 
ранец соответствует 
росту и возрасту 
ребенка. Он должен 
весить не более 
15 процентов от массы 
тела и не больше 
12,5 килограмма
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Важно не допу-
скать перегрузки 
ранца

Вес должен быть 
равномерно 
распределен

Подгоняйте 
лямки так, 
чтобы рюкзак 
плотно при-
легал к спине 

Кладите в ранец только 
те вещи, которые 
действительно нужны

Книги и прочие 
плоские предме-
ты укладывайте 
параллельно 
спинке

Самый тяжелый 
предмет должен 
располагаться 
внизу, ближе 
всего к спине

Рюкзак должен быть оснащен 
широкими наплечниками 
и анатомической спинкой

Оборудован дополнительной парой 
ремней, которые помогают перенести 
вес с плеч на талию и бедра

Школьный рюкзак 
имеет множество 
различных отделов. 
Это помогает рас-
пределять пред-
меты равномерно 
и эффективно

Оснащен 
катафотами 
для безопасно-
сти при пере-
ходе дороги
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Автор цитаты этого номера — 
Константин Цзю, знаменитый 
русский боксер. Он трехкрат-
ный чемпион СССР, двукрат-
ный чемпион Европы и чемпи-
он мира.  А Всемирная боксер-
ская ассоциация признала Цзю 
абсолютным чемпионом мира 
среди профессионалов. 
В 2011 году боксер был вклю-
чен в Международный зал бок-
серской славы за огромный 
вклад в развитие спорта. Поки-
нув большой спорт в 2005 году, 
Константин начал тренерскую 
карьеру. Он обучил таких бок-
серов, как Александр Повет-
кин, Денис Лебедев и Хабиб 
Аллахвердиев. 
Сейчас спортсмен активно за-
нимается развитием детского 
спорта в России. Так, осенью 
этого года знаменитый спорт-
смен принял участие в откры-
тии спортивной площадки 
в поселении Красная Пахра 
в Новой Москве. Боксер испы-
тал новые перекладины, оце-
нил тренажеры, несколько раз 
закинул биту в городки и, ко-
нечно, пообщался с детворой.
— Я вырос в маленьком город-
ке Свердловской области. Все, 
что у меня было, — это малень-
кий зал, один мешок и огром-
ное желание заниматься бок-
сом. Сегодня созданы все усло-
вия, чтобы вы могли занимать-
ся спортом, но только от вас 
зависит, как далеко вы пойде-
те, — сказал спорт смен. 
ГЛЕБ БУГРОВ
edit@vm.ru

Всепогодная лыжная трасса укла-
дывается по бразильской систе-
ме: сначала выпадают естествен-
ные осадки, далее 70 процентов 
трассы заполняют искусственным 
снегом, и сверху снова засыпают-
ся естественные осадки. Поэтому 
называют эту трассу слоеным пи-
рогом. А подготовили ее к зимне-
му сезону при помощи специаль-
ной техники: покрытие утрамбо-
вывалось ратраком, который ис-
пользуется на профессиональных 
склонах. Утолщенная подушка 
из натурального и искусственного 
снега позволяет кататься на лы-
жах при любых перепадах темпе-
ратуры.

Кстати

Под зонтиком на лыжах

При входе в «Сокольни-
ки» вижу двоих детей, 
которые явно куда-то 
спешат вместе со своей 

мамой. Выглядят они настоль-
ко колоритно, что прохожие 
начинают фотографировать 
их на телефон. В руках у ре-
бят — большие и яркие зонты. 
Один мальчишка с наклеен-
ными черными усами, другой 
и вовсе похож на празднич-
ный торт. Это семья Николае-

вых, и спешат они на «Все-
ЗОНТный забег». 
— Мы за две недели зареги-
стрировались на сайте и жда-
ли этого события с нетерпени-
ем, — говорит мама мальчи-
ков Ольга. На вопрос: «Готовы 
побеждать?» — отвечает: 
«Это вряд ли». Позже стало из-
вестно, что Николаевы побе-
дили в одной из номинаций. 
«ВсеЗОНТный забег» — это за-
бавное соревнование для ак-

тивных жителей города, жела-
ющих опробовать новую двух-
километровую лыжню, проло-
женную вдоль 2-го Лучевого 
просека. Участникам нужно 
было заранее украсить зонт 
любыми предметами разных 
цветов. Кроме забега, в про-
грамме — парад лыжников, 
фотосессии, конкурсы, музыка 
и, конечно, призы за самый 
изысканный и стильный зонт.
К прохождению дистанции го-
товы почти 50 человек самого 
разного возраста. Самому 
младшему участнику, малыш-
ке Варе, всего три года. Она 
пришла в парк с родителями 
и очень серьезно относится 
к соревнованию. 
— Всю дистанцию необходимо 
проходить классическим или 

переменным ходом и ни в коем 
случае не коньковым, — объ-
являет ведущий гонки. После 
этих слов один из участников, 
Саша Деменев, расстроился. 
— Мне 13 лет, и я давно зани-
маюсь биатлоном, — говорит 
он. — Хочу свою будущую про-
фессию связать со спортом, 
мне только это интересно. По-
болеть за меня сегодня пришел 
мой друг Ваня, он не участвует, 
я лучше него катаюсь! 
— Да я просто болею сейчас. 
Вот вырасту и тебя перего-
ню! — говорит его приятель. 
Кстати, по итогам забега 
школьник Саша Деменев стал 
победителем в номинации 
«Самый спортивный». 
ЕЛИЗАВЕТА МИТЮШИНА
edit@vm.ru

НА СТАРТ В московском парке «Со-
кольники» открылась лыжная трасса 
для любой погоды. В честь этого собы-
тия состоялся необычный забег, на ко-
тором побывала юнкор «ВМ».

3 декабря 2016 года 11:10 Москвички Наталья Москвина (слева), Александра (в центре) и Варвара Бирюковы серьезно подготовились к необычому забегу в «Сокольниках»

Дружной компанией 
бежать веселее

Недавно  в парке «Кузь-
минки» собрались мо-
лодые люди, сторонни-
ки бегового движения  

«паркран». 
— Паркран — не просто за-
бег, — рассказывает органи-
затор Наталия Дулебенец. — 
Здесь люди находят своих еди-
номышленников, приходят 
пообщаться. В нашем парке 
забеги проводятся по суббо-
там в девять утра. Всех пригла-
шаем!
Спортсмены потихоньку под-
ходят к месту встречи. Каждо-
го прибывшего встречают до-
брожелательно, с улыбкой.
— Я постоянно прихожу на за-
беги как волонтер, — расска-
зывает Светлана Киреева. — 
Это интересно, ты получаешь 

массу впечатлений, а еще на-
ходишь новых друзей.
Длина трассы пять киломе-
тров, бежать приходится под 
ватными хлопьями повалив-
шего с неба снега. 
— Кто бежит? Снова Герман 
первый? — перешептываются 
девушки-волонтеры.
Но первым пришел Сергей Си-
лин: победно падает на снег 
зеленая финишная лента. Вто-
рым, отстав всего на три се-
кунды, становится Герман 
Жаров. Спортсмены глубоко 
вдыхают зимний воздух, пере-
прыгивая с ноги на ногу.
Забег заканчивается теплым 
чаем из термосов и зимними 
забавами.
АНАСТАСИЯ КАРЯКИНА
edit@vm.ru
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Стоит знать, 
как быть здоровым

Чувство полета 
гарантированно  

Т ема лекции для школь-
ников, прошедшей в Рос-
сийском государствен-
ном социальном универ-

ситете, —  «Лечиться грамот-
но». Ребятам рассказали, от 
каких факторов зависят спо-
соб лечения и скорость выздо-
ровления, каковы стратегии 
семейного оздоров-
ления, а также 
о вреде и пользе са-
молечения. 
В течение всей жиз-
ни мы приобретаем 
множество различ-
ных навыков, но 
главным — беречь 
здоровье — почему-
то пренебрегаем. 
— Простуда, ОРВИ и уши-
бы — это краткий перечень 
того, что безболезненно и без 
осложнений можно устра-
нить в домашних условиях, 
следуя нехитрым, но очень 
важным рекомендациям, — 
говорит доктор медицинских 
наук профессор Илья Медве-
дев. 
Как объяснил лектор, просту-
да включает в себя ряд заболе-
ваний, вызванных переох-
лаждением организма. А воз-
никает она потому, что при 
переохлаждении активизиру-
ются те вирусы и бактерии, 
которые сдерживает иммуни-
тет. Если он не справляется, 
человек испытывает недомо-
гание, у него начинаются ка-
шель, насморк, иногда повы-
шается температура. 

 — В этом случае лежите в кро-
вати и побольше пейте, — со-
ветует профессор. — Ели пере-
носить простуду на ногах, воз-
можны осложнения. А в этом 
случае уже нужно обращаться 
за помощью к врачам. Самоле-
чением заниматься не стоит.
Как объяснил лектор, обиль-

ное питье поможет 
разбавить токсины 
в крови, однако сто-
ит избегать упот-
реб ления чистой 
воды — она вымы-
вает минеральные 
вещества из орга-
низма, который 
и так изможден. 

Избавиться от простуды помо-
гут различные отвары:  цвет-
ков сирени, цикория, листьев 
лопуха, стеблей одуванчика, 
корневищ осоки, черной смо-
родины, малины, ромашки. 
А от кашля спасет питье отвара 
мяты перечной, полоскание 
заваренным эвкалиптом, ти-
мьяном, кипарисом, сок чер-
ной редьки.
— А дышать ими можно? — 
раздается робкий голос.
— Даже нужно! — отвечает 
доктор и добавляет, что, к со-
жалению, дети не слишком 
любят ингаляции.
Но все-таки чем болеть — луч-
ше регулярно заниматься про-
филактикой, а значит, не пре-
небрегать спортом и прогул-
ками на свежем воздухе. 
ЕГОР ГОЛОБОРОДЬКО
edit@vm.ru

Метель, мороз, все 
в снегу: машины, до-
роги, деревья, пеше-
ходы, и тут мимо вас 

с радостным визгом проно-
сится ребенок, прокатывается 
по сугробу и благополучно 
приезжает прямо в руки 
мамы. 
Так проводит свой день детво-
ра на открытой на днях в парке 
«Музеон» тюбинговой горке. 
Она разделена на две части: 
для малышей и детей постар-
ше. Отличаются они оконча-
нием спуска и, разумеется, вы-
сотой. Однако почти все, даже 
самые маленькие карапузы 
предпочитают склон повыше. 
Заканчивается спуск въездом 
в сугроб, но не рыхлым — мо-
крым. Он искусственный, сде-
лан так, чтобы ездок не выле-
тел далеко за пределы террито-
рии горки. Но при этом все 
без исключения получают 
огромную порцию адренали-
на и ощущение собственного 
героизма.
Маленькая горка ничем осо-
бым не выделяется — таких 
в столице множество, почти 
в каждом дворе, и, соответ-
ственно, желающих с нее ска-
титься практически нет, разве 
что совсем уж маленькие дети 
с очень строгими мамами. Во-
обще, если честно, по ощуще-
ниям, эту горку построили для 
тех, кому просто-напросто 
лень подниматься на более 
высокую.

— Здесь очень неплохо все сде-
лано, — делится впечатления-
ми москвичка Анастасия Ку-
лявцева. — Мы довольно часто 
бываем с дочкой на горках, 
и эта вполне может конкури-
ровать со спуском в Крылат-
ском и, возможно, даже с гор-
кой в «Сокольниках», но в этом 
году мы там еще не были. И ре-
бенку здесь очень нравится. 
Правда, Полина?
— Ага, мне очень нравится ка-
таться! — отвечает маленькая 
розовощекая девчушка.
В общем, это отличное место, 
чтобы подарить ребенку, 
младшему брату или сестрен-
ке несколько часов адренали-
нового отдыха, после которо-
го они смогут почувствовать 
себя бесстрашными и счаст-
ливыми. 
ЕГОР ГУДКОВ
edit@vm.ru

Мы продолжаем рубрику «Студент нашего города». Если это  первый выпуск 
«Прессы в образовании», который попал к вам в руки, рассказываем: мы публи-
куем интервью с учащимися средних специальных и высших учебных заведений. 
Они говорят про увлечения и мечты, но самое главное — про выбор профессии.

Люблю подвижные игры

Наталья Мальцева — студентка Московского педа-
гогического государственного университета, 
учится по направлению «физическая культура 
и дополнительное образование».

Наташа, почему ты выбрала эту специальность? 
С самого детства я мечтала стать учителем. А еще я за-
нимаюсь чирлидингом. Совместить это можно на тре-
нерской работе. И я  решила связать свою жизнь одно-
временно и с педагогикой, и с физической культурой. 
Какие предметы вы изучаете? 
Мне нравится учиться. А самыми важными я считаю 
дисциплины  «Теория и методика физической культу-
ры», «Физическая антропология» и «Психолого-педаго-
гический модуль». 
Какой твой любимый предмет? 
Мне очень нравятся «Подвижные игры», где мы изуча-
ем методы проведения игр для детей различного воз-
раста, ну и играем, конечно же.  Среди любимых дет-
ских игр что у детей, что у моих одногруппников —  
это «Прыжок за прыжком», где нужно перепрыгивать 
через скакалку на скорость, «Заяц без лого-
ва» — в нее  играют две команды: охотников 
и зайцев. А  еще ребятам очень нравится  
игра «Рывок за мячом», которая развивает 
у малышей быстроту реакции, координа-
цию движений. 
Ты уже была на педагогической практике? 
Она начнется с февраля в детских садах, где 
мы будем проводить физкультминутки, уроки физкуль-
туры, а также играть с малышами в подвижные разви-
вающие игры.
Как думаешь, что самое главное в физической культуре 
и спорте? 
Добросовестное отношение к тренировкам, а также 
желание  совершенствовать себя. 

Подготовила АНАСТАСИЯ БРУЙ edit@vm.ru

Спорт нынче в моде. «Фито-
няшки» заполонили спортив-
ные залы: парни и девушки 
ставят рекорды по количеству 
селфи и скорости исполнения 
упражнений. Спортивная фигу-
ра, накаченные тела, спортив-
ный стиль одежды — все это 
очень впечатляет, но только 
имеет ли отношение к спорту?
Когда-то моя мама вместе 
со своими одноклассниками зи-
мой рассекала то на лыжах, 

то на коньках, 
а летом — 
на велосипе-
де. Не уметь 
кататься на 
чем-либо бы-
ло не в почете, 
да и таких зна-
комых у мамы 
вовсе не было. 
А что сейчас? 
Спортивные 
штаны от из-
вестного про-
изводителя, 
дорогие конь-
ки, излишняя 
самоуверен-
ность в гла-
зах — и эда-
кое чудо выхо-
дит на лед. 
При этом нет 
ни изящества, 
ни грации. 
А лед надо 
чувствовать, 

«утопать», коньком, скользить.
Может, дело в уроках физкуль-
туры, которые мне больше на-
поминали пытки? Свисток 
оглушал не меньше крика пре-
подавателя. А ведь я люблю 
спорт. Но это заслуга мамы, ко-
торая приучала меня к нему. 
И это были не обязательные 
45 минут три раза в неделю, 
а приятное, в первую очередь, 
и полезное занятие, которым 
можно заниматься как одной, 
так и в компании.
Повод заняться спортом — 
не накачаться внешне. Не даром 
говорят: в здоровом теле — 
здоровый дух! Занятия спортом 
успокаивают, поднимают на-
строение. Главное — ко всему 
подходить с умом и трениро-
ваться в удовольствие, а не ради 
достижения внешнего эффекта, 
и уж точно не ради селфи.

МАРГАРИТА
ФИЛЬКОВА
ВЕДУЩИЙ 
РЕДАКТОР 
СТРАНИЦЫ 
ЮНКОРОВ

РЕДАКТОР 
СТРАНИЦЫ

УНИВЕРСИТЕТСКИЕ СУББОТЫ

c Еленой 
Джолос

Умение оказать первую помощь — важ-
ный навык, который не раз пригодится 
в жизни. Вы удивитесь, но ход дальней-
шего лечения, а порой даже жизнь чело-
века зависит от того, насколько быстро 
и квалифицированно ему оказали первую 
помощь. На тематическом занятии в Рос-
сийском университете дружбы народов 
вы узнаете, как не растеряться и грамотно 
оказать первую помощь: что делать 
при ожогах, переломах, вывихах, как про-
вести сердечно-легочную реанимацию. 
Лекция пройдет 17 декабря в 12:00.

17 декабря в Национальном исследова-
тельском университете МИЭТ школьни-
ков познакомят с принципами темпера-
турных измерений, температурных шкал, 
принятых в мире, а также с работой элек-
тронных термометров, преобразователей 
электрической энергии в тепловую и нао-
борот, интеллектуальных датчиков физи-
ческих величин и других устройств. Педа-
гоги объяснят, как работают системы уче-
та энергоносителей в «умном» доме.
Лекция «Энергосбережение в «умном» 
доме» начнется в 13:30.

Учимся оказывать 
первую помощь

Узнай, как работает 
«умный» дом

17 декабря педагоги Национального 
исследовательского университета 
МИЭТ проведут лекцию «Гибкая элек-
троника: от транзистора к «умной» 
одежде». Школьники смогут узнать 
о тенденциях в области разработки 
и создания устройств гибкой электро-
ники для «интернета вещей», сенсори-
ки и электроэнергетики. Лекторы рас-
скажут, какие материалы используются 
для создания электроники будущего 
и почему. После занятия запланирова-
на дискуссия. Начало в 12:00.

Гибкая электроника 
и сфера ее влияния

В РУДН пройдет лекция «Глобальные 
изменения климата». Ученые в резуль-
тате изучения материалов метеороло-
гических наблюдений со всех районах 
земного шара установили, что климат 
не постоянен, а подвергается опреде-
ленным изменениям: повышениям 
среднемировой температуры, таяниям 
ледников, возникающим наводнениям, 
тайфунам и ураганам… В чем же причи-
ны изменения климата и что ждет нашу 
планету в будущем? Узнаете на лекции 
17 декабря.

Наверное, каждый из нас слы-
шал истории, читал фантасти-
ческие книги или смотрел 
фильмы про вампиров. Суще-
ствуют ли они на самом деле? 
24 декабря в Российском 
нацио нальном исследователь-
ском медицинском универси-
тете имени Пирогова попыта-
ются разобраться, что же такое 
вампиры: мифические суще-
ства или реальные люди, стра-
дающие редкой болезнью.

Что такое нервная система 
и как она работает? В чем от-
личие нервной системы ре-
бенка и взрослого? Как разо-
браться в нервной системе од-
ноклассника? Об этом вы смо-
жете узнать 17 декабря 
в Российском национальном 
исследовательском медицин-
ском университете имени Пи-
рогова. Занятие объединит 
в себе познавательный мате-
риал и увлекательный квест. 

Климат тоже может 
меняться

Не все сказки — 
вымысел...

Понять 
одноклассника

10 декабря 2016 года 13:10 Тюбинг становится все более популярным 
среди детей и подростков столицы

МЕДИКИ 
СОВЕТУЮТ: ЧТОБЫ 
НЕ ПРОСТУЖАТЬСЯ, 
УКРЕПЛЯЙТЕ 
ЗДОРОВЬЕ 
ПРОГУЛКАМИ 
НА СВЕЖЕМ 
ВОЗДУХЕ 

ЦИТАТА 
НОМЕРА

Тюбинг — это зимний аттракци-
он, который любят не только де-
ти, но и взрослые. Кататься с та-
кой горки можно на мягких тю-
бах — круглых надувных поду-
шках разных размеров. 
Этот молодой вид активного зим-
него отдыха становится все бо-
лее популярным среди молоде-
жи. Прокат тюбов в фирменных 
цветах парка «Музеон» органи-
зован под самими горками.
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