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 ÂÅÑÒÈ ÈÇ “ÏËÀÍÅÒÛ ËÞÁÂÈ”

Ñ öåëüþ ïðîôèëàêòè-
êè âðåäíûõ ïðèâû÷åê è

ïðîïàãàíäû çäîðîâîãî
îáðàçà æèçíè  ñïåöèàëèñ-

òû öåíòðà «Ïëàíåòà ëþá-
âè» ïîñåòèëè âîåííî-ïàò-

ðèîòè÷åñêèé ëàãåðü «Ïà-
òðèîò»  íà áàçå ôèëèàëà
ñ. 1 Èíîêîâêà ÌÁÎÓ
«Óâàðîâùèíñêàÿ ñîø» è
ïðîâåëè èíôîðìàöèîí-
íûé ÷àñ «Â ïëåíó èëëþ-
çèé». Ñîöèàëüíûé ïåäà-
ãîã Ñ. Äàð÷èê ñîâìåñòíî
ñ ïåäàãîãîì-ïñèõîëîãîì
Ñ. Åðìîøèíîé ïîêàçàëè
ðåáÿòàì òåìàòè÷åñêóþ
êîìïüþòåðíóþ  ïðåçåíòà-
öèþ è ïðîâåëè íåñêîëüêî
óïðàæíåíèé. Â çàâåðøå-
íèå ìåðîïðèÿòèÿ ñïåöèà-
ëèñòû ïîäâåëè èòîãè.

«Â ïëåíó èëëþçèé»
Â ðàìêàõ Âñåðîññèéñêîé

àêöèè ïî áîðüáå ñ ÂÈ×-èí-
ôåêöèåé  ñïåöèàëèñòàìè
ñëóæáû ñîïðîâîæäåíèÿ ïîä-
ðîñòêîâ, ñêëîííûõ ê ïðàâî-
íàðóøåíèÿì, ñîâåðøèâøèõ
ïðàâîíàðóøåíèÿ è ïðåñòóï-
ëåíèÿ, à òàêæå äåòåé ñ àëêî-
ãîëüíîé è íàðêîòè÷åñêîé çà-
âèñèìîñòÿìè áûë ïðîâåä¸í

òðåíèíã «Îñòîðîæíî,
ÑÏÈÄ!» è àíêåòèðîâàíèå
«×òî òû çàåøü î ÑÏÈÄå». Â
äàííûõ ìåðîïðèÿòèÿõ, êîòî-
ðûå ïðîøëè íà áàçå öåíòðà
«Ïëàíåòà ëþáâè», ïðèíÿëè
ó÷àñòèå ó÷àùèåñÿ  8 êëàññîâ
èç ñòðóêòóðíûõ ïîäðàçäåëå-
íèé ÌÁÎÓ ÎÎØ è ÌÁÎÓ
ÑÎØ ¹ 1.

“Îñòîðîæíî,
ÑÏÈÄ!”

Ïðîöåññ èçãîòîâëåíèÿ
òþëüïàíîâ èç ãîôðèðîâàí-
íîé áóìàãè ñâîèìè ðóêàìè
íå òîëüêî  óâëåêàòåëüíûé,
íî åù¸ è ïîëåçíûé.  Ïåäà-
ãîãàì äàâíî èçâåñòíî, ÷òî
âûïîëíåíèå ïîäåëîê ñâîè-
ìè ðóêàìè ðàçâèâàåò ó äå-
òåé ìåëêóþ ìîòîðèêó, âíè-
ìàòåëüíîñòü, ôàíòàçèþ.

Ê òîìó æå, òàêîé áóêåò
òþëüïàíîâ èç áóìàãè ìîæ-
íî ïîäàðèòü ìàìå, áàáóø-
êå èëè ñåñòð¸íêå. Âåäü ïî-
äàðêè, ñäåëàííûå ñâîèìè
ðóêàìè, âñåãäà öåíÿòñÿ
îñîáî è îòíîøåíèå ê íèì
âñåãäà èñêðåííåå è òðîãà-
òåëüíîå.

Â ìàå ïåäàãîãîì äî-
ïîëíèòåëüíîãî îáðàçîâà-
íèÿ Í. Äàíüêîâîé   â ÑÏ
¹ 1 ÌÁÎÓ ÑÎØ ¹ 1
(ìêð. ÑÎÌ) áûë îðãàíèçî-
âàí ìàñòåð-êëàññ ïî èçãî-
òîâëåíèþ öâåòêà òþëüïàíà
ñ ðåáÿòàìè  ê ïðàçäíèêó
ïîñëåäíåãî çâîíêà â øêî-
ëå. 

Òþëüïàí — ñâîèìè ðóêàìè

×òîáû âàøå ñåðäöå
áûëî â ïîðÿäêå, íàäî ñî-
áëþäàòü íåñêîëüêî íå-
ñëîæíûõ ïðàâèë.

Ïðàâèëî ¹ 1 — ðàöè-
îíàëüíîå ïèòàíèå.

Åøüòå çåëåíü, ôðóêòû,
çåðíîâûå è îâîùè, ðûáó,
ìÿñî íåæèðíûõ ñîðòîâ è
ïðîäóêòû ñ ìèíèìàëüíîé
òåðìè÷åñêîé îáðàáîòêîé.

Îâîùè, ôðóêòû, çåðíî-
âûå — ýòî âèòàìèíû, àí-
òèîêñèäàíòû è êëåò÷àòêà,
êîòîðûå óëó÷øàþò ðàáîòó
îðãàíèçìà â öåëîì è çà-
ìåäëÿþò ðàçâèòèå àòåðî-

ñêëåðîçà è îòëîæåíèå õî-
ëåñòåðèíà â ñòåíêàõ ñîñó-
äîâ. Ðûáà, îñîáåííî æèð-
íàÿ ìîðñêàÿ (ìàêðåëü, ôî-
ðåëü, ñêóìáðèÿ, ñåëüäü),
÷ðåçâû÷àéíî áîãàòà ïîëè-
íåíàñûùåííûìè æèðíû-
ìè êèñëîòàìè îìåãà-3, ìÿ-
ñî — ýòî áåëîê, ñòðîè-
òåëüíûé ìàòåðèàë, ìèíè-
ìàëüíàÿ òåïëîâàÿ îáðà-
áîòêà ïîìîãàåò ñîõðàíèòü
áîëüøóþ ÷àñòü âñåõ ïî-
ëåçíûõ ýëåìåíòîâ â ïðî-
äóêòàõ.

Ïðàâèëî ¹ 2 — ôèçè-
÷åñêàÿ àêòèâíîñòü.

Åæåäíåâíî çàíèìàé-
òåñü ñïîðòîì, õîäèòå ïåø-
êîì, áåãàéòå, êàòàéòåñü íà
âåëîñèïåäå.

Òðåíèðîâêè ïîìîãàþò
äåðæàòü â òîíóñå âñå
ìûøöû, âêëþ÷àÿ ñåðäå÷-
íóþ. Âî âðåìÿ ôèçè÷åñ-
êîé íàãðóçêè áûñòðåå ïå-
ðåðàáàòûâàåòñÿ ãëþêîçà,
ðàñõîäóþòñÿ âåùåñòâà, êî-
òîðûå îòêëàäûâàþòñÿ â
ñàìûõ ïðîáëåìíûõ ìåñ-
òàõ. Åñòü è ñïåöèàëüíûå
àýðîáíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ
ñåðäöà è ñîñóäîâ. Ýòî áåã,
õîäüáà, ïëàâàíèå. Ãëàâíîå

óñëîâèå — çàíèìàòüñÿ íå
ìåíåå 30 ìèíóò çà ðàç.

Ïðàâèëî ¹ 3 — íîð-
ìàëüíûé äëèòåëüíûé ñîí.

Íîðìàëüíûé ñîí âîñ-
ñòàíàâëèâàåò æèçíåííûå
ñèëû óëó÷øàåò ðàáîòó âñåõ
îðãàíîâ, â òîì ÷èñëå ñåðä-
öà.

Ïðàâèëî ¹ 4 —
ñòðîéíàÿ òàëèÿ.

×òîáû èìåòü çäîðîâîå
ñåðäöå, âàæíî èìåòü "çäî-
ðîâóþ" òàëèþ. Âî âñÿêîì
ñëó÷àå, îáú¸ì òàëèè íå
äîëæåí ïðåâûøàòü îáú¸ì
á¸äåð — øèðèíó ñðåäíåñ-

òàòèñòè÷åñêîãî îôèñíîãî
êðåñëà.

Êðîìå øóòîê, "ïðà-
âèëüíûé" âåñ ïîçâîëÿåò
èçáåæàòü ìíîãî÷èñëåííûõ
ïðîáëåì ñî çäîðîâüåì, êî-
òîðûå â èòîãå îòðàæàþòñÿ
íà ðàáîòå ñåðäöà. Òàëèÿ
áîëüøå 88 ñì ó æåíùèí è
áîëåå 94 ñì ó ìóæ÷èí —
ðåàëüíàÿ óãðîçà äëÿ ñåðä-
öà.

Ïðàâèëî ¹ 5 — èñ-
êëþ÷èòü âðåäíûå ôàêòîðû
(êóðåíèå, óïîòðåáëåíèå
íàðêîòèêîâ, àëêîãîëÿ).

Íå óïîòðåáëÿéòå íàð-

êîòèêè, áðîñüòå êóðèòü.
Îáû÷íî â àíòèðåêëàìå òà-
áàêà ïîêàçûâàþò ïðîïè-
òàííûå ñàæåé ë¸ãêèå. Íà
ñàìîì äåëå êóðåíèå âðåäèò
è äðóãèì îðãàíàì, ïðåæäå
âñåãî ñåðäöó.

Ïî äàííûì Âñåìèðíîé
îðãàíèçàöèè çäðàâîîõðà-
íåíèÿ, êóðåíèå — âòîðîé
ïîñëå àòåðîñêëåðîçà ôàê-
òîð, ïðèâîäÿùèé ê ðàçâè-
òèþ èøåìè÷åñêîé áîëåçíè
ñåðäöà.

Í. ÒÐÈÔÎÍÎÂÀ,
ó÷àñòêîâûé òåðàïåâò.

Çäîðîâîå ñåðäöå — ýòî çäîðîâûé îáðàç æèçíè
 ÑÎÂÅÒÓÅÒ ÑÏÅÖÈÀËÈÑÒ

Â êîíöå ìàÿ â Ñàðàòîâå
ñîñòîÿëàñü  Âñåðîññèéñêàÿ
íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêàÿ  êîí-
ôåðåíöèÿ «Ðåàáèëèòàöèÿ,
àáèëèòàöèÿ è ñîöèàëèçàöèÿ:
ìåæäèñöèïëèíàðíûé ïîä-
õîä». Îðãàíèçàòîðàìè ýòîãî
ìåðîïðèÿòèÿ âûñòóïèëè
ôàêóëüòåò ïñèõîëîãî-ïåäà-
ãîãè÷åñêîãî è ñïåöèàëüíîãî
îáðàçîâàíèÿ Ñàðàòîâñêîãî
ãîñóäàðñòâåííîãî óíèâåðñè-
òåòà èìåíè Í. Ã. ×åðíûøåâ-
ñêîãî è ãîñóäàðñòâåííîå àâ-
òîíîìíîå îáðàçîâàòåëüíîå
ó÷ðåæäåíèå Ñàðàòîâñêîé
îáëàñòè «Öåíòð ïî îáó÷å-
íèþ è ðåàáèëèòàöèè èíâà-
ëèäîâ».

Öåëüþ êîíôåðåíöèè ÿâ-
ëÿëîñü îáîáùåíèå íàó÷íîé
èíôîðìàöèè è îïûòà â îáëà-
ñòè êîìïëåêñíîé ðåàáèëèòà-
öèè, àáèëèòàöèè è ñîöèàëè-
çàöèè, à òàêæå êîíñîëèäà-
öèÿ óñèëèé ïðîôåññèîíàëü-
íûõ è îáùåñòâåííûõ îðãà-
íèçàöèé äëÿ òåîðåòè÷åñêîãî
àíàëèçà è ðàçâèòèÿ íàó÷íîãî

çíàíèÿ â îáëàñòè ðåàáèëèòî-
ëîãèè.

Ãåîãðàôèÿ ðîññèéñêèõ
ó÷àñòíèêîâ áûëà äîâîëüíî
îáøèðíîé: Ìîñêâà, Ñàíêò-
Ïåòåðáóðã, Åêàòåðèíáóðã,
Êàçàíü, Êàëóãà, Êèðîâ, Êèð-
ñàíîâ, Ìóðìàíñê, Íîâîñè-
áèðñê, Ñàðàíñê, Òîìñê,
Óôà, ×åáîêñàðû, Øóÿ, Ýí-
ãåëüñ, Áàëàêîâî, Áàëàøîâ,
Âîëüñê, Êðàñíîàðìåéñê. 

Îò Êèðñàíîâà â ðàáîòå
êîíôåðåíöèè ïðèíÿëà
ó÷àñòèå  ó÷èòåëü-äåôåêòî-
ëîã öåíòðà «Ïëàíåòà ëþá-
âè» È. Ñ. Ñåìàêèíà. Îíà âû-
ñòóïèëà ïî òåìå: «Êîìïëåê-
ñíàÿ ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷å-
ñêàÿ è ñîöèàëüíàÿ ïîääåðæ-
êà ñåìüè ñ äåòüìè-èíâàëè-
äàìè, äåòüìè ñ ÎÂÇ äëÿ ïî-
ñëåäóþùåé èíòåãðàöèè â
îáùåñòâî».

Â. ØÀÒÀËÈÍÀ,
ñïåöèàëèñò ïî ñâÿçÿì 

ñ îáùåñòâåííîñòüþ
öåíòðà "Ïëàíåòà ëþáâè".

Íàøè â Ñàðàòîâå


