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Слово редактора 

 
Доброго времени суток, наши дорогие и любимые читатели! Это наш 

апрельский выпуск! Наша команда рада, что мы дошли до восьмого, 

предпоследнего выпуска в этом учебном году! Да, были сложности, 

иногда каждый из нас жертвовал своим личным временем, чтобы 

успеть в сроки и доделать газету для вас. Что – то я отвлекся, давайте 

приступим к делу! Апрель богат на праздники: в этот месяц мы отме-

чаем: 

1 апреля – День Смеха 

2 апреля – День Детской книги 

7 апреля – День здоровья 

12 апреля – День Космонавтики 

23 апреля – Всемирный День книги 

29 апреля – День Танца 

30 апреля – День пожарной охраны 

Некоторые из них будут затронуты в нашем номере немного. Но два 

главных из них – это День Здоровья и День Космонавтики. Этот месяц станет прекрасной возмож-

ностью, чтоб взять интервью у «носителей здоровья» нашей школы – учителей физической культу-

ры школы № 443. Но мы будем писать не только про здоровый образ жизни. Не буду долго затяги-

вать, приступайте к прочтению нашего номера! 

Александр Мамедов, 10А класс  
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Что такое пандемия? 

В апрельском выпуске нашей газеты мы рассмотрим самый наболевший вопрос за 
нынешней 2020 год, а именно, «Что такое пандемия и какая самая страшная эпидемия бы-
ла за всю историю человечества?»  

Пандемия (с греческого языка «весь народ») — необычайно 
сильная эпидемия, распространившаяся на территории стран 
и континентов; высшая степень развития эпидемического 
процесса. Очень часто данный термин путают с термином 
эпидемия. Обычно под пандемией подразумевают болезнь, 
принявшую массовый, повальный характер, поражающую 
значительную часть всего населения мира. Согласно крите-
риям всемирной организация здравоохранения, пандемия — 
распространение нового заболевания в мировых масштабах. 
К примеру, пандемия гриппа происходит, когда появляется 
новый вирус гриппа и распространяется по всему миру, и 
большинство людей не обладают иммунитетом. 
За всю историю своего существование, человечество потер-
пело множество эпидемий и пандемий. Например, третья 

пандемия чумы. Чума была всегда, но самый страшный ее пик прошел на 1855–1910-е го-
ды, и она унесла около 12 млн. человек всего чис-
ленность населения составляла 1,5 млрд. человек. 
Началась она в китайской провинции Юньнань и 
за несколько десятилетий распространилась по 
всему миру. 

Самой масштабной пандемией, которая 
длится уже больше 40 лет — это ВИЧ и СПИД. 
Появилась это заболевание из Африки им болели 
шимпанзе, но распространение среди людей нача-
лось с Америки. На сегодня, ВИЧ/СПИД распро-
странился до масштабов пандемии. Только по со-
стоянию на 2009 год, в мире насчитывалось более 65 миллионов носителей вируса, а 25 
миллионов человек умерли от СПИДа, население мира тогда составляло 4,5 млрд. Конеч-
но появились новые методы лечения, изменившие ситуацию со смертностью в лучшую 

сторону, однако, уже более 1,5 миллиона россиян 
страдают этим заболеванием. По разным оценкам, в 
России ежегодно происходит от 85 до 100 тысяч но-
вых заражений. За прошлый год 2019 заражения этим 
заболеванием составляло 43 млн. во всем мире, а в 
России 1,3 млн. человек.  
Да, на настоящей момент мы встретили новое заболе-
вание «Коронавирус. СОVID-19», но человечество 
всегда было под страхом болезней и всегда с этим 
справлялось. Поэтому, дорогие ученики нашей шко-
лы, следуйте всем правилам гигиены и следите за 
своим образом жизни и тогда вы всегда будете здоро-
вы.  
 

Ульяна Коромыслова 10А класс 
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Коронавирусы – это большое семейство вирусов, в которое вхо-
дят вирусы, способные вызывать целый ряд заболеваний у людей – от 
распространенной простуды до тяжелого острого респираторного син-
дрома (ТОРС, "атипичная пневмония"), а также воспалительный про-
цесс пищеварительного тракта.

На долю коронавирусной инфекции приходится от 4 до 20% случа-
ев всех ОРВИ (острая респираторная вирусная инфекция).

Коронавирусы – это микробы сферической формы, содержащие 
одноцепочечную молекулу РНК (рибонуклеиновая кислота). Они имеют 
оболочку с редкими шипами или ворсинками, напоминающую корону 
при затмении солнца. Отсюда и название – коронавирус. 

Сейчас об этом говорят везде, и не зря! Это действительно опасно! 
Нужно думать о себе и о своём здоровье!  

Рекомендации врачей: 

 Оставайтесь дома. Единственный верный способ остановить распространение коронавируса – карантин. 
Пожалуйста, оставайтесь дома! 

 Соблюдайте дистанцию. Если всё-таки вы решили выйти из дома, то, пожалуйста, старайтесь держаться 
на расстоянии двух метров от окружающих! 

 Ещё чаще мойте руки. После выхода на улицу, перед едой, перед сном…всё время мойте руки и обраба-
тывайте антисептиком! 

 Используйте средства защиты. Надевайте маску и перчатки, если чувствуете, что с вами что-то не так! 
 Ограничьте себя от личных контактов с людьми. Чем меньше вы будете общаться с людьми, тем мень-

ше будет риск заразиться коронавирусом! 
 Оставайтесь на связи. Если личные контакты запрещены, то это далеко не значит, что общаться больше 

нельзя! В нашем мире существует очень много приложений, при помощи которых можно связаться с дру-
зьями и близкими. 

 Сохраняйте спокойствие. Высыпайтесь, ешьте полезную еду и занимайтесь спортом, не выходя из дома!  
Разбушевавшаяся в мире пандемия, связанная с коронавирусом, принуждает многие страны мира ужесто-

чить меры и заставить людей сидеть дома, чтобы не допускать распространения вируса в массы. У людей появи-
лась масса свободного времени, которое они не знают куда девать. И это понятное дело. Для человека, который 
привык находиться в движении, бежать по делам, ходить на работу или в школу такое домашнее заточение 
сродни каторги. Меняется привычный режим, и появляется свободное время, которое нужно чем-то занять, что-
бы не сойти с ума от тоски и скуки. 

Чем же заняться во время карантина? 

 Уборка. Как бы это банально не звучало, но это так: чистота - залог здоровья, и смерть всем вирусам. По-
этому, пока вы располагаете свободным временем, займитесь уборкой. 

 Обучение. Ученье – свет, а неученье – тьма! За это время можно нехило наверстать упущенные материа-
лы. Можно начать подготовку к экзаменам, прочитать книгу, которую всегда откладывали на потом… Уй-
ма вариантов, главное – желание!  

 Творчество. Вы пробовали писать стихотворения? А рисовать? Петь или танцевать? Обычно на это не 
хватает времени, но не сейчас! Призываю каждого попробовать себя в творческой сфере!  

 Просмотр фильмов. Раньше, чтобы посмотреть фильм безотрывно, вам бы пришлось выделить как мини-
мум полтора-два часа в день. То теперь у вас времени завались! Почему бы не пересмотреть фильмы, ко-
торые вы откладывали в долгий ящик?  

 Познание себя. Задайте себе несколько вопросов (Что для вас важно? Чего вы хотите?) Отвечая на эти 
вопросы, подберите противоположные ответы (К примеру, для вас важно быть здоровым. Это значит, что 
вы боитесь заболеть.) Занимайтесь собой, и всё у вас получится!  

 
Оставайтесь дома! Не подвергайте себя и своих близких опасности! 

 
 

Коронавирус — Что за «зверь»? 
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Новый коронавирус попадает в организм через слизистые (дыхательных путей, конъюнк-
тивы глаз, и так далее), впрочем, как и все другие респираторные вирусы, включая грипп. 

По данным ВОЗ чаще всего заболевание начинается со слабости и недомогания, повыше-
ния температуры и сухого кашля. У некоторых людей могут отмечаться боли и ломота в мыш-
цах и суставах, заложенность носа, насморк, фарингит или диарея. Чаще всего, эти симптомы 
развиваются постепенно и проявляются довольно слабо. 

В отличии от многих других респираторных вирусов, коронавирус чаще атакует нижние ды-
хательные пути — бронхи и легкие, вызывая пневмонию и дыхательную недостаточность, ко-
торая и является причиной смерти у пациентов из группы риска (пожилой возраст, хронические 
сопутствующие заболевания). 

Поэтому при усугублении картины может усилится кашель, появится боль в грудной клет-
ке при дыхании, одышка. Такие симптомы могут быть признаками развития пневмонии и долж-
ны насторожить — обязательно обращайтесь за медицинской помощью. 

Ребята из "Только спросить" собрали хорошую сравнительную таблицу по симптомам.  

Александра Дёмина, 10А класс 

https://sba.yandex.net/redirect?url=https%3A//www.who.int/ru/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/q-a-coronaviruses&client=znatoki&sign=3c27dabf8839beef073bf1ed847fa051
https://sba.yandex.net/redirect?url=https%3A//t.me/tolkosprosit&client=znatoki&sign=39979b15067d60fa46c12ca9d0947737
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 Праздники апреля 

Айтен Мамедова, Агабаджи Абдуллаева, 7 А класс 

1 апреля  
Международный  

день птиц 

1 апреля  
День смеха 

2 апреля  
Международный день 

детской книги. 

4 апреля  
Международный день 

интернета. 

6 апреля  
Всемирный день  
мультфильмов 

7 апреля 
 Всемирный день  

здоровья. 

10 апреля  
День братьев и сестер 

12 апреля  
День космонавтики 

13 апреля  
День мецената и  
благотворителя. 

15 апреля  
Международный день 

культуры. 

18 апреля  
Всемирный день  
радиолюбителя. 

23 апреля  
Всемирный день книг и 

авторского права 

29 апреля 
День танца  

30 апреля 
День пожарной охраны 
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7 апреля  по всему миру празднуется Всемирный день здоровья. Всемирный день здоровья – 
праздник посвящённый заботе о своём здоровье и профилактике различных заболеваний. День, 
который решили сделать официальным днём здоровья – 7 апреля. И хоть многим может показать-
ся, что этот праздник в основном для врачей, но это не так. Всемирный день здоровья – праздник 
для всех людей, которым небезразлично своё здоровье. 

Важность этого праздника трудно переоценить, ведь он не просто напоминает нам о том, как 
важно следить за своим здоровьем, но ещё и вовремя этого праздника проводится ряд обществен-
но полезных мероприятий. 

Когда проходит: Праздник проходит ежегодно 7 апреля. Что примечательно, так было дале-
ко не всегда. Вообще, идея отмечать этот праздник пришла в 1948 году, но первые два года (1948-
1950) Всемирный день здоровья отмечался 22 июля и только потом дата празднования была пере-
несена на 7 апреля. Эта дата была выбрана не случайно. Это дата публикации устава Всемирной 
Организации Здравоохранения (ВОЗ). Идея перенести дату праздника пришла уже на самом пер-
вом собрании ВОЗ. 

Кто отмечает: Отмечают этот замечательный праздник, наверное, во всём мире, по край-
ней мере, в 194 странах, входящих в ВОЗ точно. Что касается того, профессиональный ли этот 
праздник или нет, то Всемирный день здоровья отмечают абсолютно все люди, для которых своё 
здоровье – не пустой звук. И если вы следите за своим здоровьем, заботитесь о профилактике бо-
лезней, то это ваш праздник. Также понятно, что все работники медицинских сфер могут в какой-
то мере, назвать этот праздник профессиональным. 

История: В 1948 году 22 июля в честь утверждения устава ВОЗ был впервые отпразднован 
Всемирный день здоровья. Со временем этот праздник перерос в глобальную кампанию по защите 
здоровья, по проведению профилактических мер и информировании населения о том, как пра-
вильно следить за своим здоровьем. И сейчас этот праздник превратился уже в глобальную соци-
альную компанию, к участию в которой привлечены многие знаменитости, политики и прочие 
влиятельные личности. 

Более того, начиная с 1995 года, праздник начали приурочивать к определённой тематике, 
каждый год начал появляться новый девиз. Так, в 1995 главной темой была борьба против полио-
миелита, а в 2019 году главной целью было сделать информирования людей об услугах, которые 
они могут получить. Ещё стоит отметить, что внимание уделяется и борьбе с психологическими 
заболеваниями. Так, в 2017 в рамках дня здоровья была проведена кампания по борьбе с депресси-
ей. 

Нынешний год объявлен Международным годом работников сестринских и акушерских 
служб, поэтому мероприятия Всемирного дня здоровья 2020 г. будут посвящены жизненно важ-
ной роли медицинских сестер и акушерок в охране здоровья людей во всем мире и необходимости 
укрепления сестринских и акушерских служб. 

Что может сделать каждый из нас 
· Не забывайте благодарить медицинских сестер и акушерок 
· Было бы прекрасно, если бы каждый медицинский работник вашего региона получил в знак 

признательности цветок, открытку или упоминание в Твиттере. Распространяйте в социальных 
сетях фотографии с хэштегом #SupportNursesAndMidwives. Не забывайте указывать, кого касают-
ся такие сообщения. 

· Напишите письмо 
· Письмо может стать первым шагом к диалогу с руководителями и директивными органами, 

а если вы являетесь медицинской сестрой или акушеркой, 
расскажите о своих проблемах тем, чье решение может 
изменить ситуацию. 

Хорошо ли вам известны реалии работы медицинской 
сестры или акушерки? Понаблюдайте за их работой в 
местном медицинском учреждении. Познакомьтесь с ни-
ми, узнайте больше об их жизненно важном труде и рас-
скажите о нем другим. Без профессии медицинской сест-
ры и акушерки трудно представить завтрашний день, и 
нам нужны еще миллионы и миллионы таких работников. 

 
Нубар Нагиева, 9Б класс 

Всемирный день здоровья  
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День космонавтики 

В нашем календаре существуют особые дни, в которые от-

мечаются памятные даты России. Например, день 7 ноября изве-

стен в истории нашей страны как начало Октябрьской револю-

ции 1917г., 12 декабря была принята наша Конституция. 

День космонавтики – еще одна особенная календарная дата. 

12 апреля 1962г второй космонавт Герман Титов предложил 

праздновать в этот день годовщину первого полета человека в 

космос: именно в этот день год назад наш соотечественник Ю. А. 

Гагарин впервые в мире облетел вокруг Земли. Космический ко-

рабль «Восток – 1», пилотируемый им, взлетел с космодрома 

«Байконур». Руководила пуском группа ученых во главе с Серге-

ем Павловичем Королевым. Полет продлился один час сорок минут. Космонавт приземлился в за-

планированном месте - на поле около деревни Смеловка под Саратовом. Этот поступок был уни-

кальным и очень смелым для того времени. В результате лейтенант Ю.А. Гагарин удостоился вне-

очередного звания майор, а также получил звание Герой Советского Союза. Его подвиг был увеко-

вечен: рядом с местом приземления первого космонавта установлен мемориальный комплекс. Так-

же в его честь старинный город Гжатск в Смоленской области в 1968г. был переименован в Гага-

рин. 

Первый полет человека в космос – событие очень важное. Оно положило начало исследованию 

безграничного, непознанного ранее космоса для использования новых знаний на благо всего чело-

вечества.12 апреля проводятся разные фестивали и выставки, показывают фильмы, посвященные 

памятному событию и личности Ю.А. Гагарина. С 2001г. проходит «Юрьева ночь», чтобы поддер-

жать интерес к исследованию Галактики. 

Весной 2011г. 12 апреля был объявлен Международным днем полета человека в космос. Теперь 

этот праздник отмечается во многих странах. Среди них Албания, Италия, Франция, Дания, Вен-

грия и многие другие страны. Международный день космонавтики посвящен не только первому 

космонавту Ю. А. Гагарину, но и всем людям (астрономам, ученым, изобретателям), которые каж-

дый свой день посвящают работе, приближающей нас к разгадке чуда, носящего имя КОСМОС. 
 

Кирилл Котельников, 7А класс 

ЭТО ИНТЕРЕСНО! 

1 плутонианский год длится 248 земных лет. 
Это означает, что в то время как Плутон дела-
ет всего один полный оборот вокруг Солнца, 

Земля успевает сделать 248.  
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День добра 

Дорогие читатели, в этом выпуске я решила рассказать о проведенном в конце 
марта «Дне Добра».  
В настоящее время невозможно представить себе жизнь людей вне общения. 
Изо дня в день люди во всем решают глобальные вопросы, спорят, принимают 
ответственные решения и просто обмениваются информацией по средствам 
общения. Общение охватывает особый класс отношений между людьми, где 
обнаруживается содействие или противодействие, согласие или противоречие, 
сопереживание или эмоциональная глухота. 
Общение с другими людьми необходимо для развития каждого человека. Свои 
способы коммуникации есть даже у животных — лошадей, птиц, лягушек, да-
же у рыб, которых принято считать молчаливыми. Общение для человека, вы-
полняет, прежде всего, функцию социального взаимодействия, позволяющего 
усвоить определенные ценности и нор-

мы поведения в обществе. Чем дружелюбнее ведет себя человек по 
отношению к другим представителям социума, тем приятнее с ним 
общаться. И, наоборот, чем больше негатива исходит от конкрет-
ного человека, тем больше его будут избегать. 

На данный момент, сложившаяся ситуация в мире изменила 
уклад нашей жизни на какой-то период. Привычные вещи, ко-
торые помогали раньше спасаться от тревоги, переживаний, 
перестали быть доступны нам. Увеличение дистанции между 
людьми, ощущение отчуждённости усиливают переживания, а 
неизвестность создаёт особый нервный фон. В данный отрезок 
времени, в условиях самоизоляции мы эмоционально уязвимы. 
Во время самоизоляции меняется многое: привычные посидел-
ки с друзьями, походы в развлекательные места и путеше-
ствия, на время, сменяются на пребывание в доме и контакти-
рование в реальности происходит только с тем, с кем вы живёте.  

Сколько же будет идти этот карантин? Если он продлится на все лето?  
Представьте себе на улице лето, солнышко светит, птички поют, а мы сидим дома и не можем выйти, 

не потому что нельзя, а потому что вирус может на тот момент дойти до любого города, если не начать 
противостоят ему сейчас. Человек летом сидит дома —это еще «цветочки». 
Самое главное, что мы не будем контактировать с людьми уже несколько 
месяцев. Люди разговаривают по видеосвязи, но это не то. Каждый чело-
век при встрече знакомого хочет обняться или пожать руку, узнать, как у 
него дела, но сейчас это невозможно. До самоизоляции мы часто слышали: 
«Ой, прости, я тороплюсь» или «Извини, мне некогда», но только сейчас 
мы начинаем понимать и ценить, возможность, именно личного общения. 
Вирус проник на всю планету, посадив полмира по домам, где люди сидя в 
самоизоляции, смогли ощутить ценность общения. Когда мы думали про 
«День Добра», то нашей целью было разве-
селить и порадовать людей, подарить им 
улыбку. Мы сделали 2 таблички: «Давайте 
обнимемся?» и «Давайте потанцуем?» и 

отравились в самый центр Северной столицы, на дворцовую площадь. Ко-
гда мы стояли с табличкой «Давайте обнимемся», то почти каждый прохо-
жий обнимал нас. Самое радостное, когда обнимаешь прохожих, у них 
появлялась улыбка на лице, именно для этого мы и приехали. «День 
Добра» прошел замечательно, каждый из нас получил море положитель-
ных эмоций. 

В конце этой статьи я бы хотела сказать не только ученикам нашей 
школы и их родителям, а населению всего мира. Цените каждый момент 
своей жизни, ни упуская из нее ничего. Цените каждого человека на своем 
пути, все мы влияем на судьбу каждого из нас. Именно мы можем изме-
нить судьбу всего нашего мира. Цените общение. Цените друзей. Цените 
отношение друг к другу. Делайте то, что можете сделать от чистого серд-
ца каждому человеку, потому что он, прежде всего, человек.  

Ну и конечно самое главное дорожите своими родителями и близкими, ведь какими бы мы не были, но 
они любят нас такими, какие мы есть на самом деле! 

Ксения Лаврова, 10А класс  
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Знакомые  

Он умен, активен и заразительно оптимистичен. Он всегда в дви-
жении. Его любят ученики, уважают коллеги, им восхищаются 
окружающие. Но главное его достижение - это умение вдохнов-
лять своих воспитанников на множество полезных дел. Денисов 
Владимир Иванович– Учитель с большой буквы, и он любезно 
согласился дать нам интервью. Владимир Иванович о жизни, 
школе и о себе или о том, что значит быть «учителем» в наше. 
И.М.: Помните ли Вы свои школьные годы? 
В.И.: Конечно помню. В школе учился хорошо, был прилежным 
учеником. С 1 класса занимался спортом. 
И.М.: Помните ли Вы свою первую учительницу? 
В.И.: Моей первой учительницей была Серафима Федоровна –
учитель начальных классов. Была очень хорошим человеком. 
Добрая и справедливая.  
И.М.: Какие предметы Вам больше всего нравились, когда Вы 
были ребенком? И почему? 
В.И.: Физкультура. С 6 лет начал заниматься спортом. Любил 

учителя физкультуры Пилипенко Владислава Васильевича. Уроки были увлекательными и индивиду-
альный подход ко всем ученикам. 

И.М.: Владимир Иванович, кем Вы мечтали стать в детстве? 
В.И.: Летчиком.  
И.М.: Почему Вы выбрали именно профессию учитель физической культуры? Довольны ли 

Вы своим выбором? 
В.И.:  Именно эта профессия по душе стала, потому что люблю спорт.  В этом направлении воз-

можно раскрыть себя, привлечь детей к спорту. 
И.М.: Что Вам нравится в вашей работе больше всего? 
В.И.: Работа с детьми. Я хочу, чтобы люди с детского возраста вели здоровый образ жизни, под-

держивали свое здоровье при помощи различных физических упражнений, и мне очень нравится при-
вивать своим ученикам любовь к спорту. 

И.М.: Какие особые качества и навыки нужны человеку, чтобы успешно работать в этой 
профессии? 

В.И.: Физическая подготовка так как своим примером учитель должен воодушевить других. Доб-
рота, честность, справедливость. 

И.М.: Каков, на ваш взгляд, интерес к спорту у нынешнего поколения?  
В.И.: Тут трудно сказать. Но у многих сейчас есть интерес к здоровью, поддержанию красоты 

своего тела. 
И.М.: Какие качества Вы цените больше всего в ваших учениках? 
В.И.: Честность, работоспособность, умение слушать и слышать учителя. 
И.М.: Как Вы оцениваете уровень физической подготовки наших учеников? 
В.И.: Смотря в каком классе. Если оценивать всех школьников по 5-ти бальной шкале, то скорее 

всего 3,5 балла.  
И.М.: Как Вы относитесь к тому, что подростки курят и пьют? Курите ли Вы? 
В.И.:ОТВРАТИТЕЛЬНО! Я не курю. 
И.М.: Владимир Иванович, чем Вы занимались до прихода в ГБОУ школу №443? 
В.И.: Работал 10 лет учителем в Московской школе. Занимался бизнесом. 
И.М.: Как давно Вы работаете в нашей школе? 
В.И.: В нашей школе работаю 6 лет. 
И.М.: Есть ли у Вас ошибки молодости, за которые Вам стыдно? Хотели ли что-нибудь из-

менить, если была бы возможность? 
В.И.: Это сложный вопрос.  Ошибки есть…Вся молодость в ошибках Изменил бы отношение к 

жизни. 
И.М.: Отвечали ли Вы на все вопросы максимально честно? 
В.И.: Да, это чистая правда! 
И.М.: Спасибо Вам за интересное интервью, я многое почерпнул из него для себя. Думаю, что 

ребята тоже узнают что-то новое о данной профессии и кое о чем задумаются. 
 

Мехрубон Ибрагимов , 9Б класс 
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незнакомцы 

Также  берем интервью у Андрейчук Надежды Васильевны, 
девушки, которая сломала стереотипы многих. Мало того, что она 
работает по мужской специальности, как все привыкли считать, 
так она еще и не просит мальчиков покрепче на подмогу, не дру-
жит с трудовиком. И, может быть, даже разрешает пинать баскет-
больный мяч ногой, но это неточно. 

М.Д.: Как давно Вы работаете в нашей школе? 
Н.В.:В нашей школе я работаю 4 год. 
М.Д.: Как получилось, что маленькая хрупкая девушка ра-

ботает учителем физкультуры? 
Н.В.: Дело не во внешности. Всегда была очень активным ре-

бенком и физкультура стояла на первом месте. Всю свою созна-
тельную жизнь провожу в движении. 

М.Д.: Что самое лучшее / худшее в том, чтобы быть учи-
телем? 

Н.В.: Я всегда за позитив и ищу только лучшие стороны в 
жизни. Лучшее, что может быть в работе учителя – это обмени-
ваться своим опытом, учить детей всестороннему и гармоничному  
развитию. Хочется видеть здоровых детей! 

М.Д.: Кому бы Вы могли порекомендовать свою профессию? 
Н.В. : Навязывать профессию нашу кому-либо  я не собираюсь. Учителем физической культуры 

нужно становиться тем кто любит спорт, любит детей. Готов и знает как и чему научить детей. 
М.Д.: Расскажите про конкуренцию с другими предметами. Ведь зачастую физкультура вос-

принимается как что-то побочное, дополнительное к остальным занятиям. 
Н.В.: Да сейчас это так, но я категорически с этим не согласна. Физкультура это здоровье детей. В 

любом предмете присутствуют уроки физкультуры( физкультминутки, физкультпаузы, гимнастика. 
М.Д.: Как Вы работаете с детьми, которым тяжело даются физические нагрузки (и физиче-

ски, и психологически)? 
Н.В.: У нас есть не только физическая подготовка для детей, но и теоретическая) Мотивация, по-

хвала и т.д. 
М.Д.: Какие качества Вы цените больше всего в ваших учениках?  
Н.В.: Главное, чтобы все оставались людьми 
М.Д.: Кто сейчас более спортивные – мальчики или девочки? 
Н.В.: Мы не ведем такую статистику. Девочки по природе должны быть слабее мальчиков, не так 

ли! Есть в классах девочки более спортивные, а есть и мальчики. Но предпочтение отдам за мальчи-
ков, все- таки они должны быть сильнее. 

М.Д.: Что для вас значит спорт? 
Н.В.: Для меня спорт-это вся моя жизнь. Начала заниматься спортом с младшего возраста и по сей 

день держу «планку». Спорт-это жизнь, энергия, молодость. 
М.Д.: Что мотивирует вас каждое утро вставать на работу? 
Н.В.: Работа))) 
М.Д.: Если бы у Вас был шанс поменять профессию, Вы это сделали бы? 
Н.В.: Нет. Я задумывалась над этим вопросом, но желания поменять не было  
М.Д.: Есть ли у Вас хобби? Оно как-то связано с вашей работой? 
Н.В.: Хобби не связано с работой) Я очень люблю делать прически. Вяжу спицами. 
М.Д.: Какие предметы Вам больше всего нравились, когда Вы были ребенком? И почему? 
Н.В.: Физкультура конечно (это не нужно объяснять! ) и ИЗО, потому что все рисунки мне рисо-

вала сестра 
М.Д.:  Есть ли у Вас ошибки молодости, за которые Вам стыдно? Хотели ли что-нибудь из-

менить, если была бы возможность? 
Н.В.: Я слишком молода, чтобы сожалеть об ошибках! Что ни делается –к лучшему! 
М.Д.: Какие мечты детства вы воплотили в жизни? 
Н.В.: Я не буду об этом говорить, это очень личное. 
М.Д.: Спасибо Вам, что уделили нам время и ответили на наши вопросы! 

 
Джейран Мамедова, 9Б класс 
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знакомые 
Уроки физкультуры должны содержать в себе и пользу и раз-
влечение одновременно. Только тогда возможно привлечь уча-
щихся на уроки физической культуры. Дмитрий Алексеевич 
Козлов - это как раз тот самый учитель физической культуры, 
который находит подход к каждому ученику. 
Мы решили взять у него интервью, чтобы получше узнать, как 
живет и откуда черпает вдохновение наш любимый учитель 
физкультуры. 
А.М.: Как давно вы работаете в ГБОУ СОШ школа №443? 
Д.А.: В нашей школе я работаю уже пятый год. Первые три го-
да я был педагогом дополнительного образования по футболу. 
На сегодняшний момент, уже второй год, я одновременно рабо-
таю педагогом дополнительного образования и учителем физ-
культуры. 
А.М.: Чем Вы занимались до прихода в нашу школу? 
Д.А.: После того, как я закончил школу, в 18 лет я стал профес-
сиональным футболистом, одновременно с этим учился в выс-
ших учебных заведениях и получил два высших образования. 
После завершения карьеры, я попал в нашу школу. 
А.М.: Расскажите, как Вы пришли в спорт. Кто в спорте 
оказал на вас самое сильное влияние? 
Д.А.: В спорте оказался в 6 лет, я с детства был активным ре-

бенком: папа во дворе играл со мной в футбол, я полюбил этот спорт. И так совпало, что мой друг предло-
жил пойти вместе с ним на секцию. Мы начали ходить. В итоге мой друг перестал играть в футбол, а я нет. 
Так я и казался в спорте. Я не могу сказать, кто оказал на меня самое сильное влияние. Конечно, сыграло 
папино увлечение, он тоже раньше занимался футболом. Но я и сам любил гонять мяч. 

А.М.: Что было тяжелее всего в будни профессионального футболиста? 
Д.А.: Тяжелее всего для меня был отъезд в другие города, далеко от близких. Мало, кто задумывает-

ся, но чаще всего профессиональные футболисты уезжают очень рано из дома, погружаются целиком в 
спорт. У меня было тоже самое: в 17 лет я уехал в другой город и очень редко видел родных. Это психоло-
гически было для меня очень тяжело. В остальном же: нагрузки, победы, поражения – да, иногда было тя-
жело, но это мое любимое дело и все это было мне в радость. 

А.М.: А почему вы решили стать учителем физкультуры? 
Д.А.: Спорт у меня в крови, и после того, как я завершил карьеру футболиста, мне захотелось остать-

ся в этом направлении, пусть даже под другим углом, и передать свой жизненный и спортивный опыт сво-
им ученикам, зарядить их стремлением к спорту, чтобы они росли здоровыми. 

А.М.: Что вам больше нравится: профессиональная карьера футболиста или обучать детей, и 
почему? 

Д.А.: Это два совершенно разных видов деятельности, это несравнимые вещи. В профессиональном 
футболе ты работаешь над собой и своими качествами под чутким руководством тренера. А в обучении 
детей, как раз наоборот, отдаешь им самое лучшее и пытаешься впитать в них ту информацию, которую 
знаешь, чтобы она помогла им в будущем.  Я не могу сравнивать это, и в том и в другом есть свои плюсы и 
минусы. 

А.М.: Что вам больше всего нравится в вашей работе? 
Д.А.: Больше всего мне нравится, когда у детей есть интерес к спорту, когда много людей ходят на 

тренировки с горящими глазами. Мне доставляет удовольствие, что детям нравится заниматься спортом. 
А.М.: Какое взаимоотношение у вас сложилось с учениками? 
Д.А.: Этот вопрос скорее надо задать ученикам, насколько легко им со мной работать, но со своей 

стороны скажу, что мне легко работать с нашими ребятами, у меня с каждым из них достаточно хорошие 
взаимоотношения. 

А.М.: Что вы думаете про курение и распитие алкоголя нынешними подростками? Курили ли 
вы в своей жизни?  

Д.А.: К курению и алкоголю я, естественно, отношусь негативно, никогда не пробовал сигареты. Хо-
телось, чтобы нынешние подростки поняли, что курить и пить – это не круто, нечем выпендриваться. 
Круто, когда ты чего-то добиваешься в своей жизни, а в том, сколько ты выпил пива и выкурил сигарет, 
нет ничего крутого. Сейчас в мире, в принципе, идет тренд на спорт. Здорово, когда ты красивый, здоро-
вый и спортивный, а, что ты можешь выпить 5 бутылок пива – сомнительное достижение. Лучше потра-
тить свою энергию на что-нибудь полезное 
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незнакомцы 

А.М.: Что вы делаете, чтобы поддерживать себя в форме? 
Д.А.: Тут нет ничего секретного, я делаю все то же, что и вы на уроках физкультуры. Это беговая, сило-

вая нагрузка, я продолжаю играть в футбол, что тоже поддерживает меня в форме. Также я устраиваю неболь-
шие развлекательно-спортивные челленджи в социальных сетях – Instagram и ВКонтакте, чтобы мотивиро-
вать ребят. До сих пор идет челлендж «100 дней по 100 отжиманий», где на протяжении ста дней, каждый 
день надо делать по 100 отжиманий. Многие ученики делают это вместе со мной, что очень приятно! 

А.М.: Какое ваше самое большое достижение в спорте и в жизни? 

Д.А.: Если говорить про спорт, это то, что я стал именно профессиональным футболистом. Я знаю, 

насколько это тяжело, через что пришлось пройти, чтобы достичь этого. Чтобы понимать масштабы: в горо-

де проживает примерно  7 миллионов человек. Ежегодно с разных футбольных школ выпускается несколько 

тысяч футболистов и за один год из этих ребят в профессиональный футбол могут вылезти буквально 4 - 5 

человек, и я был одним из них. Если говорить про кубки и медали, то у меня их достаточно много. Наверно, 

самое ценное из них, что я становился чемпионом России по юношам в свое время. Это соревнование прово-

дится всего лишь один раз за весь период обучения в футболе перед выпуском. Одна команда в России ста-

новится чемпионом и это была моя команда. А если говорить про самое большое достижение в жизни -  это 

то, что я построил счастливую семью, у меня есть жена и ребенок, которых я очень люблю. 
  А.М.: Что бы вы хотели изменить в себе, если бы вы могли? 
Д.А.: Мне кажется если задать этот вопрос каждому, то практически все скажут, что ничего не хотели 

бы в себе менять. Я тоже скажу, что мало что бы в себе поменял. Я понимаю, что у меня есть какие-то недо-
статки, над которыми я стараюсь работать. Я думаю, что работая постепенно, уберу их. 

А.М.: Какое у Вас самое главное воспоминание детства? 
Д.А.: Если честно я не могу выделить какое- то одно воспоминание. У меня было очень яркое и насы-

щенное детство: я побывал в разных странах, посмотрел мир, поэтому не могу выделить что-то одно. 
А.М.: У вас есть песня, которая спета как будто про вас? 
Д.А.: Нет, либо же она есть и я просто не задумывался об этом. 
А.М.: Где Вы видите себя через 10 лет? 
Д.А.: Не хотелось бы раскрывать все карты в этом интервью. Но определенно, у меня есть цель, к кото-

рой я двигаюсь. Я прикладываю к ней усилия, делаю определенные шаги. Думаю, через какое – то определен-
ное время: через 10 лет или меньше, я приду к этому. Всем советую иметь какую – то цель впереди и поти-
хоньку двигаться к ней. Спасибо тебе и газете за это интервью! 

Александр Мамедов, 10А класс 

Сегодня я беру интервью у Смирновой Галины Анатольев-
ны! Прекрасная спортсменка, замечательный учитель и просто 
великолепная жещина! 

А.Г.: Добрый день, Галина Анатольевна! В этом месяце мы 
отмечаем «Всемирный день здоровья» и поэтому хотели бы 
взять интервью у учителей, которые учат и помогают оставаться 
здоровыми ученикам нашей школы. Не могли бы Вы ответить на 
несколько вопросов? 

Г.А.: Добрый день, Саша! Да, конечно, отвечу с большим 
удовольствием! 

А.Г.: Были ли у Вас секреты от родителей?  
Г.А.: Наверно, в детстве у всех были секреты от родителей, 

и казалось, что их ни когда нельзя раскрывать. Но становишься 
старше и понимаешь, что лучший друг и советчик - это мама!   

А.Г.:  В какие игры Вы любили играть?  
Г.А.: У меня мало было свободного времени, по 2 трени-

ровки в день, а в перерывах между ними я ходила в школу. Но 
иногда мне удавалось немного поиграть, и игры эти была в дет-
ский сад или школу. 

А.Г.: Помните ли Вы как в первый раз пошли в школу?  
Г.А.: Конечно, этот день я помню! Я чувствовала себя 

очень взрослой! Помню свою первую учительницу, Юлию Бори-
совну, у нее была очень длинная коса. 

(продолжение на следующей странице) 
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Знакомые незнакомцы 

А.Г. Кого из своих учителей Вы запомнили на всю жизнь? 
Г.А.: Наверное это логично, я ни когда не забуду своего учителя физкультуры Виктора Алексан-

дровича. Я думаю благодаря ему я выбрала профессию учителя физической культуры! На уроках все-
гда была дисциплина и 100-процентная готовность, все были в физкультурной форме и с большим 
удовольствием выполняли все задания!  

А.Г. Как Вы можете охарактеризовать себя в двух словах?  
Г.А.: Если честно, то это не просто... Наверно, "маленькая паника"))) 
А.Г.: Когда Вы решили стать учителем и почему? 
Г.А.: С детства я мечтала стать воспитателем в детском саду. Я по максимуму старалась прово-

дить время с маленькими детьми в песочнице, мне нравилось с ними няньчиться. У нас с подружками, 
у каждой был свой подопечный ребёнок. Мы с ними водились, играли и называли своими малышами. 
Но повзрослев, я более серьёзно стала заниматься спортом и мой выбор был очевиден - учитель физи-
ческой культуры. Это моё призвание!  

 А.Г.: В чем плюсы и минусы работы учителем?  
Г.А.: Как-то прочитала в интернете: "Люди! Хотите в жизни перемен? Идите работать в школу!  

Там перемены через каждые 45 минут, и работа самая лучшая. Учителя даже каждый день об этом на 
доске пишут: "Классная работа..."))".   

И действительно, огромный плюс, что в школе нет ни одного дня похожего на другой. Смотришь 
как подрастают твои ученики, чего они достигли, добились! Это очень радует и вдохновляет! А мину-
сов даже конкретно не могу назвать, в любой профессии есть трудности, но если я их преодолела, то 
перестаю о них думать! 

А.Г.: Опишите три Ваших достижения?  
Г.А.: Я считаю для себя большим достижением, что я выполнила норматив Кандидата в мастера 

спорта по спортивной акробатике. 
Переезд в Санкт-Петербург тоже моё личное достижение. Приехать в чужой город одной - для 

меня это было не просто! 
И на данный момент я очень горжусь званием КЛАССНЫЙ РУКОВОДИТЕЛЬ. Я 9 лет работаю 

в школе и только 3 года я классный руководитель,  до этого я просто была учителем. Для меня это по-
четное звание! 

А.Г.: Бывают ли моменты, когда Вас покидает вдохновение? 
Г.А.: Я думаю, такие моменты бывают у всех людей, но я "питаюсь" детской энергией (в хоро-

шем смысле). Пообщаешься с детьми, посмеёшься и вдохновение вновь возвращается. 
А.Г.: Ваши любимые фильмы, блюда?  
Г.А.: Мне нравятся душевные, мотивационные фильмы, о взаимопомощи такие как "1+1" или 

"Достучаться до небес". Из еды я люблю роллы и суши. И мечтаю попробовать устриц!  
А.Г.: Чего бы Вы никогда не сделали в жизни? 
Г.А.: Философский вопрос. Естественно ничего противозаконного.  
Раньше я думала, что никогда не буду есть вареный лук, но всё изменилось. И поэтому "Никогда 

не говори никогда!".   
        А.Г.: Спасибо, что уделили время и ответили на наши вопросы! 

Александр Головин, 7В класс 

ЭТО ИНТЕРЕСНО! 
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Обзор Random Dice: PvP Defense  

Листая игры в Play Market обратил внимание на игру Random Dice: 
PvP Defense от уже известного для меня разработчика под именем «111%». 
Эта игра в чём-то похожа на игру Clash Royale, но это только кажется тако-
вым. При заходе в игру мы появляемся на главной странице под названием 
«Бой » где мы можем посмотреть свой профиль, увидеть сколько валюты 
мы имеем, дополнительное меню где можно посмотреть: 
«Уведомление» (новость про последнее обновление в общем), «Обновить 
заметку» (новость про последнее обновление в подробностях), «Ранг PvP 
»(топ игры), «Кооп. ранг (PvE ранг)»(топ совместного режима), «Журнал 
битвы»(информация о ваших последних 10 играх), «Почта»(ответ техпод-
держки), «Параметры»(возможность настройки звуков, музыки, языка, сер-
вера, а также привязки учетной записи, просмотра официального канала на 
YouTube, Авторов игры и связь с техподдержкой). Дальше мы можем по-
смотреть задания на каждый новый игровой день, Сундук с картой (к нему 

вернемся позже), полоса с заданиями где при до-
стижении определенного количества кубков вы 
получите награду, ваша текущая колода, кнопка 
PvP режима для сражения против реального игро-
ка и кнопка Кооп. режима (PvE) где вместе с ре-
альным игроком вам придется проходить волны 
за которые вы получаете карты для открытия Сун-
дука с картой (требуется 40 карт) в котором будет 
содержаться награда, которая зависит от вашего 
ранга, но одно неизменно шанс легендарного ку-
бика 1%. Как играть в PvP(PvE) режиме вас 
научат в самом начале.  
Перейдем на страницу под названием «Кубики». 
На данной странице мы можем составлять разные 
колоды и сохранять их в количестве трех штук, а 
так же прокачивать свои кубики.  
Перейдем на страницу под названием «Магазин». 
Из названия можно догадаться, что тут мы будем 
покупать, каждый день мы можем купить 6 раз-
ных кубиков в разных количествах и разной цене, 
так же особенные сундуки за игровую валюту 
«Алмаз», «Алмазы» за реальные деньги (не трать-
те деньги в игры), Премиум пропуски за реальные 
деньги, дополнительный набор смайликов за 500 
Алмазов, игровую валюту «Золото» за «Алмазы».  
Перейдем на страницу под названием «Событие». Тут мы наблюдаем два 
события «Случайная арена» стоимость 100 «Алмазов» и «Случайное сов-
падение зеркал» стоимость 10 «алмазов». «Случайная арена» событие в 
котором вам нужно выбрать из 15 рандомных кубиков 5, после чего вам 
нужно выиграть 12 боев за каждый бой дается своя награда, у вас есть 
возможность проиграть 2 боя после третьего поражения событие будет 
окончено. «Случайное совпадение зеркал» при его запуске вам с соперни-
ком дают две одинаковые колоды и вы начинаете сражаться в PvP режи-
ме, данное событие одноразовое, участие стоит 10 «Алмазов» при победе 
вы получаете 18 «Алмазов», при поражении уходите ни с чем. На этом я 
закончу хотя есть еще много о чем можно рассказать, удачи вам сражени-
ях!  

Максим Шниткин, 10 А класс 
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Куда дальше: Автомеханик и автослесарь 

 По идее, эти две профессии во многом схожи, но суть основно-
го отличия одна — механик управляет автослесарем в боль-
шинстве случаев, то есть он непосредственный начальник. По 
своей сути автомеханик знает где крутить и как крутить, а вот 
автослесарь только как крутить. Автомеханик - мозг, а автосле-
сарь его руки. Очень часто автослесари занимаются ремонтны-
ми работами, а автомеханики дают разнарядку на ремонт и про-
изводят контроль за выполнением работ. 

Достоинства  
Нет надобности получать высшее образование. Достаточно 

пройти обучение на курсах профессиональной подготовки или в училище. Весьма высокий спрос 
на данных специалистов. Во-первых, это объясняется неуклонным ростом производства автомоби-
лей, а во-вторых, сегодня очень много молодых людей склоняют к выбору гуманитарных профес-
сий (менеджеры, юристы и т. д.) и потому в некоторых регионах ощущают острый дефицит авто-
механиков. Также люди по данной профессии могут работать практически на любом предприятии, 
где есть автомобильная техника, требующая ухода. То есть, проще говоря, данным мастерам без-
работица не грозит. Достаточной высокий уровень дохода, что, опять-таки, объясняется востребо-
ванностью специальности. Возможность получить новые интересные знакомства. Здесь все про-
сто: слава о хорошем автомеханике распространяется очень быстро, и настоящий мастер своего 
дела за короткий промежуток времени может стать известным не только в пределах своего места 
работы, но и, к примеру, в целом городе или даже области. Потенциальная независимость от рабо-
тодателя. Существует достаточно много примеров из жизни, когда толковый автомеханик благо-
даря своим навыкам зарабатывал приличные деньги и открывал собственный бизнес. Учебная 
программа профессии автомеханика способствует развитию логического мышления и умению об-
щаться с людьми, так как помимо ремонта машин мастеру приходится общаться еще и с их вла-
дельцами.  

Недостатки 
Работа по данной специальности обязывает мастера иметь хорошую физическую подготовку 

и быть готовым к выполнению изнурительных, монотонных задач. На дыхательную систему бу-
дут негативно влиять самые различные пары и смеси: бензин, масло, солярка, растворители, дым 
от сварки и прочие. Кроме того, шум и вибрация тоже будут оказывать отрицательное воздей-
ствие на здоровье. В некоторых случаях выполнять должностные обязанности будет необходимо 
на открытом воздухе в некомфортных или даже плохих погодных условиях. И наконец, самое 
важное – автомеханик несет на себе большую долю ответственности за сохранение жизни и здоро-
вья автовладельца, который доверил ему свою машину, ведь от того, насколько качественно будет 
выполнено ее техническое обслуживание, будет во многом зависеть и безопасность самого клиен-
та.  

Где учиться? 
"Автодорожный колледж" по направлению Техническое обслужива-
ние и ремонт автомобильного транспорта ведется как на базе 9 класса, 
так и на базе 11 класса. 
По выбранному направлению возможно, как платное, так и бесплатное 
обучение. 
Для проживания иногородних студентов и аспирантов, поступающих 
на направление "Техническое обслуживание и ремонт автомобильного 
транспорта" в ССУЗе имеются общежития. 
Сайт колледжа: https://adk80.ru/  
"Автотранспортный и электромеханический колледж" по направ-
лению Техническое обслуживание и ремонт автомобильного транспор-
та ведется как на базе 9 класса, так и на базе 11 класса.  
По выбранному направлению возможно, как платное, так и бесплатное 
обучение. 
Сайт колледжа: http://www.att.edu.ru/index.php/abiturientu 
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До конца 60-х годов XX века, профессии гида-экскурсовода в 

СССР не существовало. Функции гидов выполняли энтузиасты-
добровольцы, часто, на безвозмездной основе. Иногда, обязанно-
сти по проведению экскурсий возлагали, дополнительно к основ-
ным, на педагогов, сотрудников вузов, музеев. Курировать группы 
иностранных туристов, ознакамливая их с мастными достоприме-
чательностями, за символическую плату могли и студенты, и во-
обще, любые граждане, достаточно хорошо знающие свой город. 
Штатные экскурсоводы были лишь в единицах музеев и экскурси-
онных бюро. В 1969 году, было принято несколько директив, направленных на развитие в «стране 
советов» туризма и экскурсионного дела.  

Экскурсовод – человек, который показывает туристам достопримечательности города – будь то 
курорт или крупный мегаполис, столица. Он курирует группу туристов, организовывая для них 
питание во время экскурсий, посещение музеев, памятников культуры, архитектурных шедевров, 
выставок, галерей, домов известных деятелей искусства и политики прошлого и т.д.  

Плюсы профессии 
Возможность увидеть мир, узнать много интересного о мировой истории. Хорошие карьерные 

и жизненные перспективы. Много общения с людьми. Возможность совершенствования знания 
зыков.  

Минусы профессии 
Сезонная работа. Прибыли зимой и осенью резко снижаются. Не всегда комфортные условия 

труда. Серьезная конкуренция.  
Образование  

Есть множество курсов, на которых можно обучиться основам ведения экскурсий. Как правило, 
по окончании этих курсов, слушатели получают какой-то документ, подтверждающий прохожде-
ние курса. Но такие документы редко имеют вес в глазах работодателей. Также, получить базовое 
образование в этой сфере можно в специализированных колледжах при вузах.  

Рабочее место 
Обычно гиды работают в туристических бюро или агентствах. Но опытный гид может работать и 
индивидуально. Экскурсоводы, не отвечающие за туристические группы, могут работать в музеях, 
галереях и т.п. 

Важные качества 
Гид, как и экскурсовод, должен быть очень эрудированным и артистичным человеком, должен 
любить и уметь выступать перед публикой. Ему необходимы хорошая память, интерес к новым 
знаниям, ответственность, уравновешенность, доброжелательность, готовность к общению с са-
мыми разными людьми. А также хорошее здоровье, потому что гиду приходится много времени 
проводить на ногах и в постоянном общении. 

Ульяна Остапчук , 10А класс 

Куда дальше: гид—экскурсовод 

КОЛЛЕДЖИ: 
Направление подготовки: Туризм 

Колледж туризма и гостиничного сервиса 
https://www.ktgs.ru/  
Базовый уровень: После 9-го класса – 2 г. 10 
мес. После 11-го класса – 1 г. 10 мес. 
Углубленный уровень: После 9-го класса – 3 г. 
10 мес. После 11-го класса – 3 г. 10 мес. 
Академия управления городской средой, градо-
строительства и печати 
https://agp.edu.ru/ 
После 9-го класса – 2 г. 10 мес. 
После 11-го класса – 1 г. 10 мес. 
Российский колледж традиционной культуры 
http://rktk.org/ 
После 9-го класса – 3 г. 10 мес. 

ВУЗЫ: 
Санкт-Петербургский государственный ин-
ститут культуры  
http://spbgik.ru/ 
Направления обучения: библиотечно-
информационная деятельность; музеология и 
охрана объектов культурного и природного 
наследия; туризм. 
Ленинградский государственный университет 
имени А.С. Пушкина 
https://lengu.ru/ 
Направления обучения: педагогическое образо-
вание; сервис; туризм 
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Стресс в школе: как справиться? 

Что такое стресс? 
Стресс – понятие, введенное канадским фи-

зиологом Гансом Селье в 1936 году, обозначаю-
щее особое состояние человека и форму его пе-
реживаний. Состояние стресса можно сопоста-
вить с состоянием аффекта (кратковременные 
мощные эмоции), а по длительности стресс бли-
зок к настроению. Это психическое состояние, 
ответ организма на воздействие окружающей 
среды, а также период адаптации человека. 

Действие стресса на организм зависит от 
того, как человек воспринимает и оценивает 
сложившиеся вокруг него условия. Стресс мо-

жет вывести из привычного ритма, сильно расшатать организованность жизни, а может, наоборот, 
заставить организм работать с большим усердием, на износ. Но в любом случае организм будет 
подвержен истощению, так как в момент стресса все системы работают на пределе. 

Условия возникновения стресса 
О стрессе можно говорить, когда человек: 
 смотрит на ситуацию, как на экстремальную; 
 воспринимает ситуацию как что-то трудновыполнимое; 
 чувствует разницу между затраченными силами на выполнение нужных дел и удовлетворе-

нием от результатов. 
Признаки стресса 

 физиологические недомогания разного спектра (головные боли, потеря веса, нарушение сна, 
возникновение тремора и т.д.); 

 раздражительность; 
 повышенное нервное напряжение; 
 увеличение количества конфликтов с людьми; 
 рассеянность; 
 подавленность; 
 ухудшение памяти; 
 постоянное чувство усталости и неудовлетворенности; 
 возможный трудоголизм, полное погружение в решение 

проблем в ущерб отдыху. 
Стресс у подростков 

Подростки подвержены стрессу гораздо сильнее, чем 
взрослые в силу еще не до конца сформированной нервной системы, они - не приспособленные ко 
всем реалиям жизни и не до конца знающие, как сопротивляться и противостоять в тех или иных 
ситуациях. Конечно, подросткам достается больше. При этом у детей выявить стресс намного лег-
че, ведь они выдают реакцию на внешние раздражители почти сразу в виде различных криков о 
помощи, которые оказываются более ярко выражены, чем у зрелого человека. 

Одной из самых распространенных причин появления у подростков стресса является, что не 
удивительно, учеба. Чем старше класс, тем выше становится уровень нагрузок, а, следовательно, и 
уровень стресса. Умеренный стресс бывает полезен, если он мотивирует к учебе, но обычно стрес-
совых ситуаций оказывается слишком много, и состояние учеников переваливает за границы нор-
мы. 

Вечные разногласия с учителями, тяжелая умственная активность, высокий уровень загру-
женности, конфликты со сверстниками, а также множественные аспекты перестроения личности в 
процессе созревания – все это сильно бьет по психологической устойчивости детей. И если порой 
родители не знают, как помочь своему ребенку, то потерянный в собственных метаниях подросток 
и подавно не знает, что ему делать с проявлениями стресса. Однако, бороться со стрессовым со-
стоянием точно не следует, потому что это естественная реакция организма на внешние раздражи-
тели. Снизить уровень стресса к нулю невозможно, но можно его уменьшить. 
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Плейлист апреля 

Как снизить уровень стресса: 
 

 Стоит начать с питания: есть больше фруктов, 
принимать витамины. Нервная система сильно 
страдает, когда в организме не хватает витами-
нов. 

 Попробовать посмотреть на мир и на сложив-
шуюся ситуацию под другим, более позитив-
ным углом. Программирование собственного 
сознания на оптимистичный лад гораздо быст-
рее поможет справиться с проблемами. Некото-
рые из них вообще могут исчезнуть сами по 
себе, стоит только начать думать в хорошем 
ключе. 

 Больше общаться с близкими и друзьями и де-
литься тем, что творится у вас в голове. Полез-
но порой услышать другую точку зрения и ис-
торию, которые помогут вам отвлечься от соб-
ственных проблем. 

 В свободное от обязанностей и дел время следует переключаться на что-то постороннее – 
хобби, спорт, книги или просмотр фильмов и сериалов. Нужно давать мозгу отдохнуть от 
трудного мыслительного процесса. 

Ольга Боданова, 10А класс 

Этот апрель, к сожалению, мы проведём в са-
моизоляции и не сможем в полной мере насладиться 
расцветом весны. Такие условия, конечно, повыша-
ют уровень стресса, но как известно музыка—это 
приятное лекарство от стресса и тревоги. В 2008 году 
в Швеции был проведен интересный и очень показа-
тельный эксперимент. В нем приняли участие сту-
денты и преподаватели 32 колледжей в возрасте от 
20 до 31 года. На протяжении всего дня — 7 раз — 
испытуемые фиксировали свое настроение в специ-
альной программе, установленной на смартфон. 
Участники исследования получали звуковой сигнал в 
любое произвольно выбранное время дня и сразу же 
вносили нужную информацию в карманный компью-
тер. В это же время они прослушивали разные музы-
кальные композиции. После обработки данных ока-
залось, что в 64% случаев музыка повлияла на 
настроение подопытных. Сильные положительные 
эмоции — восторг, счастье или приятная ностальгия 
— гораздо чаще были спровоцированы музыкальны-
ми композициями, чем возникали независимо от них. 
В то же время отрицательные эмоции — беспокой-
ство, скука, раздражение или гнев — в большинстве 
случаев появлялись в периоды, когда участники не 
слушали музыку вообще.  

Специально для вас, дорогие читатели, я подо-
брал плейлист для приятного времяпрепровождения 
в это не легкое время! 

Чаще мойте руки и старайтесь меньше выходить из дома! 
Никита Долматов, 9А класс 
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Книги Апреля 

В свете последних событий, перевернувших мир с ног на голову, будучи запертым в квартире 
наедине с домашними заботами и огромным количеством заданий по дистанционному обучению, 
очень сложно сохранить свои нервы в порядке. Чтобы оставаться в здравом уме, нужно переклю-
чаться на что-то другое. Но зачастую предметом отвлечения является очередная социальная сеть 
или просмотр телевизора, где так или иначе, все равно наткнешься на не самые хорошие новости. 
Поэтому стоит уйти от бурлящей социальной жизни к тому, что никогда не прервется на экстрен-
ный эфир или рекламу, где пропечатан совсем другой мир – к книге.  

Поэтому в этом выпуске я хочу представить подборку довольно известных и очень увлека-
тельных книг, которые перенесут вас в другую вселенную, успокоят и спасут от ежедневных пере-
живаний: 

Анджей Сапковский – «Ведьмак» 
«Ведьмак» – одна из лучших фэнтези-саг за всю историю существования 

жанра. Оригинальное и масштабное эпическое произведение, одновременно сво-
бодное от влияния извне и связанное с классической мифологической, легендар-
ной и сказовой традицией. Перед читателем буквально оживает необычный, пре-
красный и жестокий мир литературной легенды, в котором обитают эльфы и гно-
мы, оборотни, вампиры и «низушки»-хоббиты, драконы и монстры, – но прежде 
всего люди. Очень близкие нам, понятные и человечные люди – такие, как ма-
стер меча ведьмак Геральт, его друг беспутный менестрель Лютик, его возлюб-
ленная прекрасная чародейка Йеннифэр и приёмная дочь – безрассудно отважная 
юная Цири... 

Дж. К. Роулинг – «Гарри Поттер» 
Серия романов, написанная британской писательницей Дж. К. Ро-
улинг. Книги представляют собой хронику приключений юного волшебника Гарри 
Поттера, а также его друзей Рона Уизли и Гермионы Грейнджер, обучающихся в шко-
ле чародейства и волшебства Хогвартс. Основной сюжет посвящён противостоянию 
Гарри и тёмного волшебника по имени лорд Волан-де-Морт, в чьи цели входит обрете-
ние бессмертия и порабощение магического мира. 
Джеймс Дэшнер – «Бегущий по Лабиринту» 
Вчера они были обычными парнями – слушали рэп и рок, бегали за 
девчонками, ходили в кино… Сегодня они – пешки в чужой игре, 
похищенные неизвестно кем для участия в чудовищном экспери-
менте. Их память стерта. Их новый дом – гигантский комплекс, от-
гороженный от еще более огромного Лабиринта стенами, которые 

раздвигаются утром и замыкаются вечером. И никто еще из тех, кто остался в 
Лабиринте после наступления ночи, не вернулся… Ребята не сомневаются: ес-
ли они сумеют разгадать тайну Лабиринта, то вырвутся из заточения и вернут-
ся домой. Но кто рискнет жизнью ради общей цели? Кто пойдет практически 

на верную смерть? Только двое – паренек по имени Томас и его 
подруга – Тереза… 
Нил Гейман – «Никогде» 
Под улицами Лондона существует мир, о котором большинство 
людей и не подозревает. В нем слово становится настоящей силой. Туда можно по-
пасть, только открыв Дверь. Этот мир полон опасностей, населен 
святыми и монстрами, убийцами и ангелами… 
Кассандра Клэр – «Орудия смерти» 
В Сумеречном мире идет борьба добра и зла, решается судьба 
всего человечества. Неожиданно для себя главная героиня оказы-
вается свидетельницей убийства в нью-йоркском клубе "Адское 
логово". Так происходит первая встреча Клэри с Сумеречными 
охотниками - воинами, призванными избавить землю от наше-

ствия демонов. В Сумеречном мире Клэри ждут удивительные события, кото-
рые полностью изменят ее жизнь. 

Ольга Боданова, 10 А класс 
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Фильмы апреля 
Доброго времени суток, мой дорогой читатель! Сейчас мы все, к сожалению, сидим дома, и у 

нас уйма свободного времени! Не хочу, чтобы ты, мой друг, скучал, поэтому я подобрала несколь-
ко интереснейших фильмов, связанных со спортом, которые можно смотреть вечерами.  

Итак, начнём: 
«Движение вверх», 2017 год. «Есть победы, которые меняют 
ход истории. Победы духа, победы страны, победы всего мира. 
Таким триумфом стали легендарные «три секунды» - выигрыш 
сборной СССР по баскетболу на роковой мюнхен-
ской Олимпиаде 1972 г. Впервые за 36 лет была повержена 
«непобедимая» команда США. Никто даже помыслить не мог о 
том, что это возможно –обыграть великолепных непогрешимых 
американцев на Олимпийских играх! Никто, кроме советских 
баскетболистов (русских и грузин, украинцев и казахов, белору-
сов и литовцев)... » 

«Легенда №17», 2013 год. «2 сентября 1972 года. Монре-
аль. Хоккейная сборная СССР с разгромным счетом 7:3 победи-
ла канадских профессионалов из НХЛ в стартовом матче эпо-
хальной Суперсерии СССР-Канада. Это была не просто иг-
ра, это была битва за свою страну, которая перевернула мировое 
представление о хоккее. Теперь весь мир знал его просто по но-
меру 17. Валерий Харламов, забивший в том матче 2 шайбы, 
мгновенно взлетел на вершину славы. Сбылась его мечта – 
упорство, спортивный талант и суровые уроки великого тренера 

Анатолия Тарасова сделали из «номера 17» легенду мирового хоккея.»
«Футболисты», сериал, 2015-2019. «Сюжет повествует о жизни профес-
сиональных игроков в американский футбол. Они зарабатывают миллио-
ны, на них молятся фанаты, их показывают в новостях. Но помимо много-
часовых тренировок, пятничных игр и вспышек фотокамер у них есть 
друзья, семьи и, конечно, проблемы – почти такие же, как у обычных лю-
дей. С девушкой помириться - это, знаете ли, не тачда-
ун оформить.»
«На своём поле», сериал, с 2018 года. «В небольшом 
городке праздник: скоро местная команда по футболу 
начнёт свой турнир. Жители уверены, что их ждет три-
умф, однако прямо перед стартом сезона клуб покида-
ет тренер, который посвятил много времени подготов-
ке команды. Срочно нужен новый тренер, и им неожи-
данно вызывается быть Хелена Миккельсен. Женщина 
готова вести команду к вершинам турнирной таблицы, 

однако на этом пути ей предстоит столкнуться с типичными предрассудками, 
травлей и личностными проблемами.»  

«Всеамериканский», сериал, с 2018 года. «Спенсер — звезда школьной 
футбольной команды из Южного Централа, района Лос-Анджелеса, печально известного своей 

криминальной обстановкой и частыми конфликтами 
на почве расовой вражды. Парень не собирался уез-
жать из родных мест, пока тренер одной из школ Бе-
верли-Хиллс не пригласил его в свою команду. При-
няв предложение, Спенсер открывает для себя учебу 
в современной школе в богатом, престижном и без-
опасном районе, массу привилегий и большое спор-
тивное будущее. Однако среди богатеньких школь-
ников он чувствует себя лишним. Да и новые друзья 
по команде свысока смотрят на пришельца, на кото-
рого тренер возлагает большие надежды. 

 
Александра Дёмина, 10А класс
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7 полезных завтраков 

Современный темп жизни не оставляет человеку времени для того, чтобы не спеша позавтра-
кать. Однако многие стремятся к тому, чтобы утренний перекус был не только быстр в приготов-
лении, но и не приносил организму вреда. К сожалению, не всегда на скорую руку удается приго-
товить действительно полезное утреннее яство.  

Что приготовить завтрак быстро и вкусно, да еще и с пользой для здоровья, подскажут 7 ниже 
представленных идей для утренней трапезы.  

Пышный омлет один из самых простых вариантов, что 
можно приготовить очень быстро к утренней трапезе. 

Время приготовления: 10 минут.  
Понадобится:  

 Несколько штук куриных яиц, 
 Немного молока  
 Небольшая щепоточка соды. 

Чтобы наш завтрак получился действительно воздушным, 
предварительно нужно хорошенько взбить все ингредиенты, 
после чего полученное месиво отправить на сковороду или 
духовой шкаф. Для полной готовности понадобится не бо-
лее 5-7 минут. Сверху омлет можно украсить по желанию 
зеленью и добавить немного сметаны.  

Гренки из батона — отличный вариант завтрака на скорую руку, который является не только 
вкусным, но и сытным.  
Время приготовления: 6 минут. 
Понадобится: 
 Батон, который желательно должен быть слегка черствым, 
 Одно яйцо  
 Немного молока.  
Два последних продукта смешиваются до однородной массы. Для 
придания вкуса гренкам в молочно-яичную консистенцию добав-
ляют немного сахара в зависимости от вкусовых пристрастий к 
этому продукту. В полученной смеси обваливают нарезанные 
ломтики батона и отправляют на разогретую сковородку. Как 
только образовалась румяная корочка, продукт готов и его можно 
подавать к столу.  

Творог с изюмом или фруктами — этот завтрак на скорую руку по-
дойдет тем, кто привык питаться не только вкусно, но и полезно.  
Время приготовления: среднем за 2-3 минуты 
Понадобится: 

 Творог  
 Небольшое количество сметаны и сахара  
 Любые сухофрукты на свой вкус.  

После того, как ингредиенты хорошенько смешаны, блюдо готово 
к употреблению. Такой вариант хорош тем, что яство не нуждается в 
какой-либо дополнительной кулинарной обработки. Такое блюдо не 
только полезно, но и питательно. Творог подарит заряд энергии и бодрости, которой хватит до 2 
перекуса перед обедом.  

 
Смузи представляет собой питательный и полезный завтрак, кото-
рый ко всему прочему готовится очень быстро. Варианты продук-
тов для приготовления напитка могут быть разнообразными. Заря-
дит энергии, прилив бодрости и хорошего настроения подарит 
смузи с добавлением банана на основе домашнего йогурта. Просто 
смешайте ингредиенты с помощью блендера и ваш вкусный зав-
трак готов к употреблению.  
Время приготовления: 7 минут. 
 



«Школьная правда» ГБОУ школа № 443 СПб                                                                    Выпуск № 8, апрель 2020г.                         

23 

Всего за 10 минут 

Овсянка в банке Этот завтрак готовится с вечера. 
Но удивительным образом это только облегчает усилия и 
экономит ваше время. По сути, утром вам его нужно бу-
дет лишь съесть. Или взять с собой — благо, каша упако-
вана в удобную банку. Храниться такая овсянка может до 
2 дней или даже больше, в зависимости от типа и зрело-
сти плодов. Например, овсянка с бананом остается вкус-
ной даже спустя 4 дня пребывания в холодильнике. За 
ночь овсяные хлопья пропитываются молоком, йогуртом 
и фруктовыми соками. На следующий день каша уже бу-
дет мягкой и нежной. 

Время приготовления: 10 минут. 
Понадобится: 

 Нежные овсяные хлопья (НЕ быстрого приготовле-
ния) 

 Обычный йогурт без наполнителей 
 Молоко обезжиренное; 
 Стеклянная банка с крышкой 0,5 или 0,4 л. 

Добавляем овсянку, молоко, йогурт, сахар (либо другой подсластитель) и фрукты или ягоды. 
Закрываем банку крышкой и встряхиваем, чтобы соединить ингредиенты. Добавляем сверху 
фрукты или ягоды, слегка перемешиваем. Плотно закрываем банку и ставим в холодильник на 
ночь. 

Тосты сойдут для приготовления вкусных, питательных и полез-
ных бутербродов, которые можно сделать за считанные минуты. 
Подсушить их можно не только путем тостера, но и с помощью 
обыкновенной сковороды. На готовый тостерный хлеб можно 
накидать практически любые продукты, которые есть дома. 
Здесь все зависит от вкусовых предпочтений, а также от того 
насколько вы располагаете временем.  
Время приготовления: 10 минут. 
Понадобится: 
 4 кусочка хлеба, 
 Соус специи и соль по вкусу. 
 Может быть колбаса с сыром, масло с лососем или вообще 
яйцо с авокадо. 
 
Шоколадный кекс в  

микроволновке. Время приготовления: не больше 5 минут 
Понадобится: 

 3 ст. ложки муки, 
  1 ст. ложка какао, 
  1-2 ст. ложки сахара по вкусу, 
  4 ст. ложки молока, 
  1 яйцо, 
  0,5 ч. ложки разрыхлителя, 

1 ст. ложка тертого шоколада. 
Все ингредиенты тщательно перемешать. Выложите смесь в чашку, которую можно ставить 

в микроволновку. Время приготовления будет зависеть от мощности микроволновки. Я выстав-
ляю мощность 800 ватт и держу кекс 1,5 минуты. Может уйти и 2-3 минуты, но главное не пе-
редержать. В самом начале кекс сильно поднимется, а затем опустится до краев кружки. Иде-
альным кекс будет тогда, когда он получится упругим, но не сухим. 

Надеюсь, что данная подборка была для вас актуальна и во время карантина вы сможете при-
готовить вкусный и полезный завтрак. 

Ксения Прямикова, 10А класс 
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15 образовательных YouTube-каналов, 

которые прокачают ваш мозг 

Принято считать, что наука — это что-то скучное, сложное и доступное далеко не всем. Со-
гласно другому распространенному мнению, на YouTube нет ничего полезного — там можно 
только бесцельно проводить время, просматривая ролики разных блогеров. Опровергаем оба за-
блуждения: на самом популярном видеохостинге есть множество каналов, где сложные понятия 
из мира науки и искусства объясняются простым и понятным языком.  

1. RedRoom — история разных эпох, времен и народов.  

2. История — официальный YouTube-канал одноименного телеканала.  

3. Антропогенез РУ — древнейшая история и эволюция человека и разоблачение антинаучных 

мифов.  

4. Все как у животных — авторский канал натуралиста Евгении Тимоновой о том, «в кого лю-

ди такие».  

5. Клиническая анатомия — канал для тех, кто хочет знать все о строении своего тела.  

6. Борис Цацулин — проект о современном технологичном научном подходе к вопросам пита-

ния, диетологии, нутрициологии, здоровья, медицины, тренировок, добавок, спорта.  

7. Чуть-чуть о науке — интересные новости современной науки на простом и понятном языке 

от двух ученых, работающих в сфере физики и химии.  

8. Космос Просто — видео о космосе простым языком.  

9. Простая наука — химические опыты и физические эксперименты.  

10. AmperkaRu — видео о создании различных электронных устройств своими руками.  

11. KREOSAN — необычные эксперименты с электричеством, опыты и изобретения.  

12. TED на русском — лекции о науке, и не только, переведенные на русский язык.  

13. Михаил Лидин — авторский канал, посвященный разоблачению лженауки, экстрасенсов 

и паранормальных явлений.  

14. Наука 2.0 — научно-популярный познавательный канал о достижениях российской 

и мировой науки: человек, техника, технологии и космос. Специальные проекты 

и программы.  

15. Что, если — научно-популярный канал, в котором ставятся гипотетические задачи и даются 

ответы на них.  

 

https://www.youtube.com/user/RedRoomLIMB/
https://www.youtube.com/channel/UCa6u8bTMgPLMg4vSKCkbtDQ
https://www.youtube.com/user/TheChieffff
https://www.youtube.com/channel/UCU_a2V_uDPSxvbV2B0tW7vA
https://www.youtube.com/channel/UC1zphuAfOkrU5ZoQI7VUpmg
https://www.youtube.com/user/CaveMansTech/
https://www.youtube.com/channel/UCKHEsjDfUOJpAev9cpjnrGg
https://www.youtube.com/channel/UCEBfCZwWKn4JzCKojL75B-Q
https://www.youtube.com/user/GTVscience
https://www.youtube.com/user/AmperkaRu
https://www.youtube.com/user/kreosan/
https://www.youtube.com/channel/UCkVfFOzvocgJ9srm3lc6Qsw
https://www.youtube.com/user/TheMyinnergame
https://www.youtube.com/channel/UCIi2Tk2POJkRgWHD7HGBa7Q
https://www.youtube.com/channel/UC5AfuM5mqS9yoL9zW3uMAcQ/featured

