
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

МБОУ СМШ № 65  

«Спектр» 

7 В класс 

Мы, 7 В класс, активно 

пропагандируем здоровый 

образ жизни, в котором нет 

места вредным привычкам 

  Нам очень хочется видеть всех 

детей  здоровыми и сильными, 

развитыми в физическом и 

духовном отношении, 

целеустремленными и 

жизнерадостными.  

  Хорошее здоровье—это  образ 

жизни. Это стиль жизни, 

который человек выбирает для 

себя, если хочет достичь 

наивысшего благополучия. 

Считается, что все, что не делает 

человек, так или иначе, 

отражается на состоянии его 

здоровья.  Хорошее здоровье—

это не  фиксированное 

состояние, а непрерывно 

протекающий процесс.  Причем, 

по заключению экспертов ВОЗ, 

оно на 50%  зависит от 

социальных условий и образа 

жизни человека.  

  Следовательно, каждый из нас 

ответственен за свое здоровье.  

  Многие дети, стараясь 

подражать взрослым,  берут 

сигарету в руки, не задумываясь 

и не осознавая,  какой вред 

табак наносит их здоровью.  

 Наша цель: 

  Человек—совершенство 

природы, но для того, чтобы 

он мог пользоваться 

благами жизни, 

наслаждаться её красотой, 

очень важно иметь 

здоровье. 

   «Здоровый образ жизни—

путь к успеху.” Под таким 

девизом живет наш 7 В 

класс. 

  Вести здоровый образ 

жизни сейчас модно и 

совсем не сложно.  

Наша цель—познакомить 

учащихся нашей школы с 

девятью основными 

принципами, которые 

нужно соблюдать, чтобы 

быть здоровым!! 

В этом выпуске: 

  

  

  

  

  

  Хотя люди согласны с тем 

утверждением, что курение опасно для 

здоровья,  вредные последствия им 

кажутся очень далёкими и мало 

ощутимыми.     Курение—зависимость, и 

порвать с этой привычкой очень трудно. 

  Ежегодно в мире ( по данным ВОЗ ) от 

болезней, связанных с потреблением 

табака, преждевременно умирает около  

2,5 млн. человек, т. Е. примерно один 

человек каждые 13 секунд. 

  Таким образом , курение—самая 

серьезная из предотвратимых причин 

нарушения здоровья. 
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Из наших сочинений на тему «Почему я никогда не буду 

курить?» 

Бессонова Екатерина 

Никотин и другие вредные 

вещества, находящиеся в сигарете, 

проникают в организм человека 

мгновенно, отравляют его. 

Девушки, которые начали курить, 

выглядят намного старше своих лет, 

у них дряблая кожа, желтые зубы и 

дурно пахнет изо-рта. 

Лично я, никогда не буду 

курить, ведь это вредит 

моему организму. Все в наших 

руках, откажись и ты от 

сигарет! 
Быть здоровым—это модно! 

Мы за здоровый 

образ жизни! 

О вреде 

наркотиков 

Мы против 

курения! 

Человек и 

здоровый образ 

жизни 7В на страже 

своего здоровья 

Это должен знать 

каждый!  

Здоровый выходной 

в нашей семье 

Наша школьная 

жизнь 

Занимательная 

страничка 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

  

  

  

 

Курить или не курить? Такой 

вопрос никогда не стоял передо 

мной. Мне никогда не хотелось 

взять сигарету в руки. Зачем? 

Чтобы почувствовать себя более 

взрослым? Нет, я хочу прожить 

этот этап своей жизни- юность-

осознанно. Не кутаясь в клубы 

табачного дыма, не 

«задурманивая» сознание.  

Володин Захар 

Чем раньше подросток 

начинает курить, тем опаснее 

для него воздействия ядов 

табачного дыма. Он хуже 

развивается, медленнее растет.  

Вместе с табачным дымом 

улетучивается женственность, 

красота, организм быстро 

увядает.  

Я за здоровый образ жизни! 

Булахтина Вика 

«Побороть 

вредные 

привычки легче 

сегодня, чем 

завтра» 

Конфуций 

  Учителя нашей школы всячески 

помогают в наших начинаниях. 

Они усердно борются с заядлыми 

курильщиками нашей школы. Их 

цель—пропаганда здорового 

образа жизни, формирование 

активной гражданской  позиции 

школьника и профилактика 

детского табакокурения. 

Регулярно в школе звучат 

призывы против курения, 

демонстрируя фильмы о вреде 

курения, вывешиваются  плакаты 

о ЗОЖ. Наши наставники 

вооружились и встали на  

стражу ЗДОРОВЬЯ!!!! 

       Куратор класса—Малык Светлана  

 «Здоровье—это самое 

ценное, что есть 

у человека» (Н. 

А. Семашко)  

 «Если не бегаешь, 

пока здоров., 

придется 

побегать, когда 

заболеешь» 

(Гораций) 

 «Если человек 

беспорядочен в 

своем отдыхе, 

нерегулярен в 

приеме пищи и 

неумерен в 

работе—

болезнь 

убивает его» 

(Конфуций) 

Мудрые изречения 

о здоровом образе 

жизни 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

  

  

  

  

Мир, в котором мы живем, вряд ли можно назвать спокойным и благополучным. Наркомания—одна из 

самых острых проблем на сегодня. По мнению медиков, распространение наркомании в современном мире 

представляет для настоящих и будущих поколений не менее страшную опасность, чем эпидемии чумы или 

холеры в прошлом. 

 Начало приёма наркотического 

вещества. 

СПАЙСАМИ  принято называть 

курительные смеси в виде травы с 

нанесенным на нее химическим 

веществом. Это вещество обладает 

губительным психоактивным 

действием. 

 

ПОСЛЕДСТВИЯ УПОТРЕБЛЕНИЯ 

СПАЙСОВ 
Физические последствия употребления 

спайсов: 

 

 

 

 
 

 

 

 

     Каждая доза заставляет организм 

вырабатывать свой ресурс на  1—12 

месяцев вперед! 

Психические последствия употребления 

спайсов: 

Наркотик порождает проблемы: 

  В школе—тебе больше не добиться 

успеха; 

  В семье—ты теряешь контакт с близкими 

людьми; 

  В твоем окружении—друзья перестают 

тебя понимать 

Наркотик делает тебя зависимым: 

   Вся твоя жизнь будет подчинена ему—ты 

превратишься в раба; 

  Освобождение дается  очень тяжело и, к 

сожалению, не всем; 

   Все самое ценное в жизни для тебя будет 

уничтожено и вытеснено им. 

 

Наркотик быстро разрушит твой 

организм, превратив молодое тело в 

груду развалин 

 

 

ГОТОВ ЛИ ТЫ РАССТАТЬСЯ С 

ЖИЗНЬЮ , НЕ ДОЖИВ ДО 30 ЛЕТ? 

Реальная опасность: 

 «Здоровый организм—это инстинктивный барьер на пути к водке, сигаретам и 

наркотикам.» 

                                                                                                               Г. Каспаров 

 

Спайс Осторожно—наркотик! 
Основные стадии    

формирования 

наркотической зависимости 

 Стадия эксперементирования. 
Начинающие наркоманы 

принимают различные виды 

наркотического вещества 

 Употребление наркотиков в 

компании. Спайс обычно 

употребляют в групп 

«единомышленников»  

 Стадия привычного 

употребления наркотика. 
Наркоман при этом все время 

наращивает потребляемую дозу и 

не может прожить и дня без 

привычного наркотика  

 Повышение дозы приема 

наркотиков. Здесь имеют 

место  разрыв взаимоотношений 

наркомана с окружающими его 

людьми. Возникает множество 

стрессовых ситуаций. Избавление 

от них лежит через все те же 

наркотики.  

 Патологическое пристрастие. На 

этой стадии человек уже не видит 

связи между употреблением 

наркотиков и явно 

сказывающимися пагубными 

последствиями наркомании 

 Нарушение работы сосудистой системы 

 Перегрузка печени и почек ядами и 

токсинами 

 Перегрузка сердца из-за необходимости 

усиленной работы 

 Постепенное возрастание нарушений 

работы клеток мозга с 

последующей их гибелью 

 Галлюцинации 

 Утрата принципов, морали, личных 

привязанностей 

 Устойчивое депрессивное состояние 

 Суицидальные наклонности 

 Психозы  

 Разрушение личности 

 Неконтролируемая агрессия 

 Асоциальное поведение 

 Заражение СПИДом—

неминуемая смерть  

 Передозировка наркотика—

вероятно быстрая 

смерть 
 Твоё окружение становится 

криминальным—

уголовная или 

административная 

ответственность 
 Самоубийство—нередкий 

итог употребления 

наркотиков. 

ВСЕ В ТВОИХ РУКАХ!! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

 

 

 

1. Назови причину. Объясни тем, кто тебе 

предлагает принять наркотик, почему не 

хочешь этого: «Я знаю, что это опасно для 

меня». 

2. Будь готов к различным видам давления. 

Люди, предлагающие наркотик, могут быть 

дружелюбны или агрессивны. 

3. Имей какое - нибудь дело. Если ты занят, 

это уже будет причиной отказа. 

4. Лучший способ защиты—нападение. 

Спроси, почему тот, кто предлагает 

наркотики, сам их не употребляет. А если 

употребляет, то, как часто и долго он 

может без них обходиться. 

5. Не обязательно объяснять всем свои 

причины: «Не хочу и всё» 

6. Старайся быть подальше от людей, 

употребляющих наркотические вещества. 

7. Дружи с теми, кто не употребляет 

наркотики. Твои настоящие друзья не будут 

заставлять или предлагать попробовать яд. 

 

 

1. Не бойся выглядеть недостаточно умным! 

2. Не бойся выглядеть недостаточно 

смелым! 

3. Не бойся выглядеть недостаточно 

взрослым! 

4. Не бойся выглядеть недостаточно 

самостоятельно! 

 

У НАРКОМАНОВ: 

- нет друзей… 

есть ДРУГИЕ наркоманы 

- нет здоровья… 

есть МНОГО болезней 

- нет денег 

есть ЕЖЕДНЕВНАЯ доза 

- нет цели в жизни… 

Есть СУЩЕСТВОВАНИЕ в 

ПОИСКАХ ОЧЕРЕДНОЙ 

ДОЗЫ 

 

 

НЕ БУДЬ 

НАРКОМАНОМ! 

  УМЕЙ СКАЗАТЬ «НЕТ»  ПОМНИ! НЕ БОЙСЯ... 

Бойся стать жертвой 

наркотической заразы и 

превратиться в 

марионетку 

наркобизнеса! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                        

Одной из острых социальных проблем есть и остаётся 
проблема детского курения. По числу курящих детей и 
подростков Россия занимает первое место. К 12 годам 
пробовали курить около 30% российских детей. В старших 
классах этот процент значительно возрастает и составляет 
около 43% мальчиков и 30% девочек.  

Что же подталкивает детей и подростков брать в 

руки сигареты? Основными мотивами являются: 

простое любопытство, быть как все, баловство, мода, 

стать крутым, желание выглядеть взрослым и т.д.  

Первая выкуренная сигарета практически всегда 

вызывает довольно неприятные ощущения – першение в 

горле, кашель, головокружение, шум в ушах, двоение в 

глазах, нарушение сердечного ритма, тошнота, рвота. 

Однако это ничуть не смущает и не останавливает 

начинающего курильщика брать в руки сигарету снова и 

снова. На смену неприятным ощущениям приходит 

чувство довольства и расслабления, подталкивающее к 

увеличению количества выкуриваемых сигарет. 

Постепенно у детей развивается привыкание. И 

подростки, не понимая всего вреда, с чувством 

удовлетворения считают себя взрослыми.  

 

Для детей и подростков курение особенно 

вредно. Это негативно отражается на 

физическом развитии ребёнка, в частности, 

тормозится рост и значительно снижается 

прибавление веса. В организме происходит 

нарушение обмена веществ, особенно 

углеводного, которое сопровождается 

уменьшением мышечной массы, повышенной 

утомляемостью и снижением сопротивляемости 

организма. Курящие дети сразу выделяются 

среди своих сверстников худобой и землистым 

цветом лица. Вред, причиняемый молодому 

организму, гораздо увеличивается в результате 

быстрого курения. Ведь большинство детей 

стараются скрывать свою тягу к табаку от 

родителей и учителей, а поэтому курят чаще 

всего тайком, торопливо, затягиваясь табачным 

дымом в полную силу. Они не задумываются 

над тем, что при таких условиях наносят себе 

гораздо больше вреда, так как при медленном 

сгорании табака дым содержит около 20% 

никотина, а при быстром этот процент 

увеличивается до 40.  

Кроме того, зачастую дети или подростки 

занимаются докуриванием окурков, не 

понимая, что там при этом они потребляют 

гораздо больше вредных веществ и табачных 

ядов. Следует ещё отметить, что повышенное 

содержание никотина также находится в 

дешёвых сигаретах или папиросах.  

Губительное воздействие оказывает табачный дым на 

ротовую полость подростка, в частности, на зубную 

эмаль. От регулярного курения на ней появляются 

микроскопические трещинки, которые впоследствии 

приводят к разрушению зубов. Помимо этого сама эмаль 

обретает желтоватый оттенок, а полость рта начинает 

издавать неприятный специфический запах.  

Ещё одним последствием табакокурения является 

нарушение зрения, вызванное снижением 

чувствительности сетчатки глаза и повышением 

внутриглазного давления.  

Никотин также оказывает 

негативное воздействие на 

работу головного мозга. 

Вследствие этого у 

ребёнка может 

ухудшиться слух, 

снизиться объём памяти, 

развиться нервное 

расстройство. Появляется 

повышенная 

раздражительность, 

рассеянность, 

вспыльчивость, 

нарушение сна и т.д. 

Подобные изменения 

приводят к отставанию в 

учёбе.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                             

  Поэтому в 2019-2020 годах нами в рамках конкурса акций “Детство – территория здоровья” 

была подготовлена и показана учащимся школы социальная басня о вреде курения. Своей 

акцией мы хотели показать ученикам школы, что необходимо самостоятельно принимать 

ответственные решения, сопротивляться негативному социальному давлению, поддерживать 

друг друга, видеть преимущества здорового образа жизни. 

ПОРОКОВ РАЗНЫХ МНОГО РАЗВЕЛОСЬ.  

НО МЫ СВОЙ ПУТЬ УЖЕ ОПРЕДЕЛИЛИ.  

МЫ НЕ ХОТИМ, ЧТОБ ЭТОЙ СТРАШНОЙ СИЛЕ 

НАС В ДЕБРИ АДА БРОСИТЬ УДАЛОСЬ! 

МЫ БУДЕМ ЖИТЬ БОРЯСЬ 

И СМЕРТИ НЕ БОЯСЬ, 

ПРИВЫЧКАМ ВРЕДНЫМ НАС НЕ ОДОЛЕТЬ! 

НАРКОТИКИ – ДОЛОЙ,  

ОБЪЯВИМ ПЬЯНСТВУ БОЙ  

И ДЫМУ ЯДОВИТЫХ СИГАРЕТ! 

И ЕСЛИ ЖИЗНЬ ВАЖНА 

И ВАМ ОНА НУЖНА, 

ВОЗЬМИ ДРУЗЕЙ ЗА РУКИ И БОРИСЬ. 

ТРУД, ФИЗКУЛЬТУРА, СПОРТ –  

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ – ЭТО ЖИЗНЬ! 

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ – НАША ЖИЗНЬ! 



 

Здоровый образ жизни 

Закаливание 

Отказ от вредных привычек 

Здоровое питание 

Движение 

Режим и отдых 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Человек – часть биосферы. Как и все живое на планете, он рожден, чтобы двигаться. 

Человек получает сильное наслаждение от совершенного владения своим телом. Неслучайно во время занятий спортом человек чувствует 

себя здоровым, сильным, гибким и ловким. Увеличивая свою активность, мы становимся более энергичными, быстрее идет обмен веществ, 

омоложение клеток и оздоровление организма. Всем нам необходимо движение – пешие прогулки, гимнастические упражнения каждый 

день. Ведь малоподвижный образ жизни ведет к застою крови, при этом снижается иммунитет, организм слабеет, и обостряются болезни. 

Чтобы хорошо себя чувствовать и лучше выглядеть девочкам рекомендуется заниматься танцами. Ведь танцы не только помогают улучшить 

фигуру и поднять настроение.   

Чтобы стать стройной и гибкой, выработать красивую походку и осанку, можно заниматься боевыми искусствами. Ведь боевые искусства – 

это очень сложная гимнастика, позволяющая тренировать абсолютно все группы мышц, поэтому чаще всего ими занимаются мальчики. А 

также они увлекаются силовыми дисциплинами, боксом, восточными единоборствами и другими популярными видами спорта. 

Человек должен жить по законам природы, не противоречить своей природной сути. Болезни приходят, когда мы нарушаем законы природы 

и идем на поводу у собственной лени. 

Здоровый образ жизни, движение и спорт поддержат жизненные силы организма и сделают вашу жизнь прекрасной и полной гармонии. 

Здоровье – это состояние полного 

физического, духовного и социального 

благополучия, а не только отсутствие 

болезней и физических дефектов. 

Физическое здоровье - это 

естественное состояние организма, 

обусловленное нормальным 

функционированием всех его органов 

и систем. 

Психическое здоровье зависит 

от состояния головного мозга, оно 

характеризуется уровнем и качеством 

мышления, развитием внимания и 

памяти, степенью эмоциональной 

устойчивости, развитием волевых 

качеств. 

Нравственное  здоровье 

определяется теми моральными 

принципами, которые являются 

основой социальной жизни человека, 

т.е. жизни в определенном 

человеческом обществе. 

Отличительными признаками 

нравственного здоровья человека 

являются, прежде всего, сознательное 

отношение к труду, овладение 

сокровищами культуры, активное 

неприятие нравов и привычек, 

противоречащих нормальному образу 

жизни. 

Однажды мудреца спросили: 

«Что является для человека 

наиболее ценным и важным в 

жизни: « богатство или слава?» 

Подумав, мудрец ответил: « Ни 

богатство, ни слава, не делают 

ещё человека счастливым. 

Здоровый нищий счастливее 

больного короля». 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      Здоровье – бесценное достояние не только каждого   человека, но и всего общества. 

Главным условием здорового образа жизни в моей семье считается создание 

взаимопонимания между членами семьи. Каждый в нашей семье готов простить и понять 

любого, а также помочь, когда это необходимо. Вторым условием здорового образа жизни 

мы считаем  честную, искреннюю дружбу между детьми и родителями, стремление быть 

вместе, общаться, советоваться. Для этого мы устраиваем совместные семейные 

праздники, игры, походы, выезды на природу.  Третьим условием в нашей семье является 

соблюдение правил,  сохраняющих здоровье. Это и утренняя зарядка вместе со всеми 

членами семьи, и совместные прогулки перед сном, и  соблюдение правил личной  

гигиены, и правильное  питание.  Особую значимость в введении здорового образа жизни в 

нашей семье имеют совместные прогулки на речку в лес или в поле. Летом -  купание, 

велосипедные прогулки осенью и весной, походы или катание на лыжах и коньках зимой. 

Мы с  моей семьёй всегда стараемся соблюдать режим приёма пищи, стараемся есть 

только натуральные продукты.  Мы стараемся жить так, чтобы было поменьше стрессов, не 

волноваться по пустякам, не портить себе нервы. Ведь, как говорится, нервные клетки не 

восстанавливаются.  Если вы хотите быть здоровым, сильным и красивым, вам следует 

заниматься спортом. Мой вид спорта — горные лыжи, поэтому я имею неплохую 

физическую форму. Мне часто говорят, что у меня спортивное телосложение, но я никогда 

не поддерживаю это утверждение. Не знаю почему, наверно, я слишком требовательный к 

себе. Для меня нет идеализации, всегда есть к чему стремиться. Я считаю, что здоровый 

образ жизни – это хорошо, и поддерживаю его.  Я и мои родители соблюдаем  правила 

здорового образа жизни, чего и всем  желаем!     

                                                                     Ученик 7В класса 

                                                                  Конопельческо Егор 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

  

Сержант внутренней 

службы Геннадий 

Анатольевич Кувшинов 

попытался войти в 

объятую пламенем 

квартиру. И… погиб. 

Ему было 32 года. 

Таков невыдуманный 

сценарий, написанный 

жизнью, с которым 

сталкивается каждый 

человек, который 

однажды решил стать 

пожарным. 

  В день его смерти в память о нём в 

нашей школе ежегодно проходит 

митинг Памяти. Приходят родители 

героя, его сослуживцы. Звучат стихи, 

слова благодарности за 

совершенный подвиг, за спасённые 

жизни. Естественно, он не смог бы 

его совершить, если бы не обладал 

хорошей физической подготовкой.  
  Это ещё один его поступок, 

убеждающий нас в необходимости 

занятий спортом и ведения 

здорового образа жизни. 

              Настоящий подвиг 
Однажды спросила  

Девочка у деда: 

Дедуля, откуда табличка вот эта? 

- А это память о герое, Тамара, герое 

спасшим людей от пожара. 

Той ночью, в 4 часа утра 

Вдруг вспыхнул пожар, тревога была, 

На улицу Ленина прибыл караул 

Вокруг темнота, задымленье и гул. 

Кувшинов, пытаясь в квартиру войти, 

почувствовал взрыв 

И упал на пути! 

И подвиг его пошел на века 

И чтит с этих дней героя страна! 

- Скажи же дедуля, давно это было? 

- Давно, но сердце людей не забыло! 

                  Истомина Екатерина—7В 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 В четвертое воскресенье ноября с 1998 года на основание Указа Президента РФ Б. Н. Ельцина в 

России отмечается День Матери. 

 Мы с большим удовольствием отмечаем ежегодно этот замечательный праздник, стремимся, 

чтобы наши мамы почувствовали нашу любовь и доброту. Но так как мы участвуем в 

соревновании классов Здоровья, то и конкурсная программа для мам содержала вопросы о 

режиме дня, о здоровом питание, о закаливании, о вреде курения, наркотических средств и 

алкоголя. Было весело, в результате конкурса между командой мам мальчиков «Лапули» и мам 

девочек «Девчули» мы и наши мамы много нового и интересного о здоровом образе жизни. 

 

Последние 

приготовления...ждём 

с нетерпением мам 

Мамы пришли почти все... 

Ну и вопросы.. 

Было очень сложно 

Клятва родителям! Даже самим смешно...  

Как же было 

здорово!!! Как 

нас много!!!  

Концерт для мам 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учащиеся 7В класса с удовольствием поделились своим опытом, связанным со спортом 

     “Я занимаюсь дзюдо несколько 

лет и сейчас мне кажется, что это 

лучший вид спорта. Когда я только 

пришел в секцию, у меня мало что 

получалось, но сейчас я отлично 

освоил разные приёмы, броски и 

захваты и успешно участвую в 

первенствах и соревнованиях." 

                                Бабич Никита 

"Я профессионально занимаюсь боксом продолжительное время. Я уверен, что он 

помогает мне улучшать координацию, контролировать свой вес, тренировать 

выносливость, снимать стресс и укреплять мышцы. Я получаю удовольствие от занятий 

боксом." 

                                                                                                                              Алексеев Иван 

“В настоящее время футбол является 

самым популярным вид спорта. Я 

начал увлекаться футболом с самого 

раннего детства. А сейчас я 

занимаюсь в школьной секции, 

принимаю участие в областных 

соревнованиях со своей командой и 

вместе мы занимаем призовые 

места." 

                        Мелихов Сергей 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Девочки 7В класса ведут не менее активный образ жизни, чем мальчики. 

Наши мальчишки ведут здоровый образ жизни, поэтому на школьных соревнованиях "Вперёд, 

мальчишки" мы всегда занимаем первые места. 

"Я профессионально занимаюсь 

фигурным катанием. Адедина 

Сотникова стала моим кумиром, я 

всегда восхищалась её красотой, 

фигурой и легкостью движений. В 

детстве я с родителями каталась на 

катке, а позже я пошла в секцию. 

Многие считают, что в фигурном 

катание очень сильная конкуренция, 

но меня это не пугает, а только 

мотивирует больше работать над 

собой." 

                     Букатина Алина  

"Я занимаюсь в хореографическом 

ансамбле "Липушка". Репертуар 

нашего коллектива - народные 

танцы. Наш уважаемый 

руководитель организовывает нам 

поездки в разные города, где мы 

выигрываем призы. Также мы 

выступали с одним из своих 

лучших номеров на первом 

канале у Леонида Якубовича в 

телеигре "Поле чудес"." 

                 Демиденко Мария 

Несколько месяцев назад Витрория 

Булахтина стала кандидатом 

Мастера спорта по плаванию, все 

были очень рады. Слова куратора 

класса Малык Светланы 

Николаевны: "Наша Вика - 

кандидат в Мастера спорта по 

плаванию! Болели и переживали 

всем классом! Вика, мы в тебя 

верили! Какой хороший подарок 

нам на Новый год! Мы тебя любим, 

уважаем и гордимся тобой!" 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Притча о вреде курения  

В одном восточном городе жил мудрец. Однажды шел он по базару и увидел толпу возле торговца табаком. Мудрец 

подошел к ним и сказал: 

 — У табака, по крайней мере, есть три полезных свойства: курящего никогда собака не укусит, вор ночью к нему не 

заберется и никогда он не будет старым.  

Торговец, обрадованный похвалой своему товару, попросил его объяснить почему. Мудрец сказал: 

— У курильщика рано начинают болеть ноги, он хромает, ходит с палочкой. А какая же собака укусит человека с палкой? 

У него появляется кашель по ночам, а какой же вор заберется в дом, где не спят? И они обычно рано умирают, не дожив 

до старости. 

  Люди, послушав мудреца, стали в задумчивости расходиться. 

5)Когда вы выкуриваете первую сигарету? 

Варианты ответа: 

а) утром, встав постели (2 балла) 

б) после завтрака (1 балл) 

в) позже  (0 баллов) 

6)Курите ли вы когда болеете ? 

Варианты ответа: 

а) да (1 балл)  

б) нет (0 баллов) 

7)Какая сигарета доставляет вам больше удовольствия ? 

Варианты ответа: 

а) первая (1 балл)  

б) последующая (0 баллов) 

8)Трудно ли для вас не курить в общественных местах ? 

Варианты ответа: 

а) трудно (1 балл)  

б) нет (0 баллов) 

 Этот тест мы провели среди своих 

родителей. Подведя итоги 

тестирования, некоторым папам и 

мамам мы вручили памятку «Как 

наиболее легко бросить курить» 

1)Сколько сигарет вы выкуриваете в день? 

Варианты ответа: 

а) до 15 (0 баллов) 

б)15-25 (1 балл) 

в) более 25 (2 балла) 

2)Каково содержание никотина в сигаретах, 

которые вы курите?  

Варианты ответа: 

а) до 0,8 мг (0 баллов)  

б)0,8-1,5 мг (1 балл)  

в) более 1,5 (2 балла) 

3)Глотаете ли вы дым когда курите? 

Варианты ответа: 

а) никогда (0 баллов)  

б) иногда(1 балл)  

в) всегда (2 балла) 

4)Когда вы больше курите ? 

Варианты ответа: а)с утра(1 балл)  

б) во второй половине (2 балла) 

5)Когда вы выкуриваете первую 

сигарету? 

Варианты ответа: 

а) утром, встав постели (2 балла) 

Суммируйте полученные баллы.  

0-3 балла. Ваш организм ещё не успел свыкнуться с курением. Вам легко бросить эту вредную привычку.  

4-6 баллов. Вы уже пристрастились к сигарете. Нужно немедленно бросить курить.  

7-9 баллов. Ваш организм уже зависит от никотина. Если будете продолжать также много курить, положение быстро ухудшиться.  

10 и более баллов. Можете считать что вы прикованы к сигарете. Чтобы бросить курить, вам понадобиться много терпения и силы воли, но 

сделать это необходимо.  

Если вы бросите курить, то.. 

..через 20 минут  

После последней сигареты 

артериальное давление 

нормализуется. 

Восстанавливается работа 

сердца 

..через 8 часов  

Нормализируется 

содержание кислорода в 

крови. 

..через 3 суток 

Усилится способность 

ощущать вкус и запах. 

..через неделю 

Улучшится цвет лица, 

исчезнет неприятный запах 

от кожи, волос, при выдохе. 

..через месяц 

Станет легче дышать, покинет 

головная боль, перестанет 

беспокоить кашель. 

..через полгода 

Улучшится спортивные 

показатели-начнете быстрее 

бегать и плавать. 

..через год 

Риск развития болезни 

сердца снизится наполовину 

по сравнению с 

курильщиками. 

..через 5 лет  

Резко уменьшается 

вероятность умереть от рака 

лёгких по сравнению с теми, 

кто выкуривает пачку в день! 

 

Письмо читателя 
Какое влияние может оказать школа и родители 

на мой выбор: «Курить или не курить?». 

 Я задумался о том, почему мои сверстники 

курят и понял, что курение-это некая 

компенсация. Курят те, кому скучно. Т\е, кому 

плохо. Те, кому хочется казаться взрослыми. 

 Мне интересно в школе. Здесь мои друзья, 

здесь очень хорошие и добрые учителя. Я 

«троечник», но теперь у меня есть цель 

исправить все мои тройки, потому что я вижу, 

как радуются мои родители даже самой 

маленький моей победе. 

  Достижение этой цели занимает у меня много времени и мне не 

хочется даже думать о курении. 

 Всей семьей мы путешествуем с  палатками, когда у нас у нас тепло. 

В теплые края мы  уезжаем, когда у нас холодно. Мы любим вместе 

кататься на лыжах и посещать бассейн, по субботам ходить в баню.  

 Играем с папой в одни и те же компьютерные игры. Мои мама и 

папа не курят, и я никогда не буду курить, потому что нам всегда 

есть, что обсудить и о чем поговорить. Моя мама говорит, что курят 

те, кому нечего сказать. 

 Ребята, у нашего поколения столько возможностей, давайте вести 

себя в самом деле по-взрослому, не тратьте свою жизнь и здоровье 

на вредные привычки, ведь жить так интересно! 
Годованец Максим  7В 

«..Я никогда не буду 

курить!» 



 

 

 
 

  

  

  

  

  

 

Наш 7В сделал свой выбор 

и теперь мы точно знаем, 

что вредные привычки—

враги нам и нашему 

здоровью.  

Мы надеемся, что вы тоже 

сделаете правильный 

выбор! 

МЫ ЗА: 

 - уверенность в 

завтрашнем дне; 

 - будущее здоровое 

поколение; 

 - сохранение жизни на 

планете Земля! 

БУДЬ АКТИВНЫМ ! 

НЕ БУДЬ 

РАВНОДУШНЫМ!  

ВНЕСИ СВОЙ ВКЛАД В 

СОЗДАНИЕ ЗДОРОВОЙ 

ОКРУЖАЮЩЕЙ СРЕДЫ! 

ПОСАДИ ХОТЯ БЫ ОДНО 

ДЕРЕВО! 

ПОДУМАЙ О БУДУЩЕМ 

СВОИХ ДЕТЕЙ! 

ЗАЩИТИ ПРИРОДУ! 

Пословицы 

«С людьми живи в мире, 

а с пороками сражайся»   

(Латинская пословица) 

 

«Тот, кто хочет развить 

свою волю, должен 

научиться преодолевать 

препятствия» 

              (И.П. Павлов) 

 

“Всякий курильщик 

должен знать и помнить, 

что он отравляет не 

только себя, но и других» 

          (Н. А. Семашко) 

 

«Вы глупы, если до сих 

пор не поняли, что 

курение—это смерть» 

           (Йен Мандела) 

Решите задачку 

   1. Одно число в два раза больше 

другого. Если большее из этих чисел 

умножить на два, а меньшее на 

четыре, то их сумма будет равна 48. 

Найдите эти числа. Меньшее из них 

покажет вам, сколько минут жизни 

забирает одна сигарета.  

   2. Среднее арифметическое двух 

чисел разно 36,5. Если большее 

уменьшилось в 7 раз, а меньшее 

уменьшилось в 5 раз. Найдите эти 

числа и узнайте, какое количество 

мужчин и женщин из каждых 100 в 

России курят. А вы хотите 

присоединиться е ним? 

   3. Сердце нормального 

тренированного человека бьется с 

частотой 70 ударов в минуту; сердце 

курящего вынуждено делать на 5-10 

ударов в минуту больше. Сколько 

дополнительных ударов приходится 

делать сердцу курильщика за сутки? 

Анекдоты 

       Проснувшись, муж 

утром заявляет жене: 

- Нее! Решил окончательно 

бросить курить! 

Жена ему в ответ: 

- Ни в коем случае! Ты 

своим кашлем воров 

отпугиваешь. 

        Учёные подсчитали, 

что 1 затяжка уменьшает 

продолжительность жизни 

на 15 минут, а одна улыбка 

увеличивает оную на 5 

минут, посему после 

одной затяжки нужно 3 

раза улыбнуться. 

           Механик спрашивает 

слесаря: 

- Слушай, что это ты целый 

день сидишь на бочке с 

бензином? 

- Хочу от курения 

отвыкнуть. 


