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И з д а е т с я  с  о к т я б р я  1 9 9 7 г .  

Международный день мира отмечается 21 
сентября с 2002 года. Он  был учреждён на 36-й 
сессии Генеральной Ассамблеи ООН  30 ноября 
1981 года. Вначале праздник отмечался в третий 
вторник сентября — в день открытия ежегодной 
сессии Генеральной Ассамблеи ООН. Решение о 
праздновании Международного дня мира 21 
сентября принято на 55-й сессии Генеральной 
Ассамблеи ООН  28 сентября 2001 года. Это был 
день отказа от насилия и прекращения огня во 
всём мире, когда ст ранам было предлож ено 
воздерживаться от проведения военных 
действий.  
            Ежегодно 21 сентября в ООН проводятся 
различные мероприятия, традиционно 
начинаемые с церемонии у Колокола мира. 
Генеральный секретарь ООН выступает с 
обращением, затем  ударяет в колокол. После 
минуты молчания  слово предоставляется 
председателю Совета безопасности ООН.  
           Для большинства людей планеты Земля 
мир — это повседневная реальность. На наших 
улицах спокойно,  дети ходят в школу. Там, где 

устои общества прочны, бесценный дар может никем особенно и не замечаться. Однако для слишком многих людей  это  
сказочная мечта. Они живут  в атмосфере нестабильности и страха. С 1981 года  общественные и молодежные организации 
проводят различные акции и мероприятия, призванные  заставить людей не только задуматься о мире, но и сделать что-
нибудь ради него. 

Каждый год День мира посвящен определенной теме: 
«Права человека и поддержание мира», «Разоружение и 
нераспространение», «Молодежь за мир и развитие», «Мир и 
демократия: выскажи свое мнение», «Устойчивый мир ради 
устойчивого будущего», «Образование в духе мира», «Право 
народов на мир», «Цели в области устойчивого развития: 
составные элементы мира», «Вместе на благо мира: уважение, 
безопасность и достоинство для всех». События последних лет: 
война, терроризм, военные расходы, глубокие противоречия, 
разделяющие народы и отдельных людей,-обусловили 
беспрецедентную актуальность Международного дня мира 
сегодня.  
           В качестве символа традиционно используется 
изображение голубя с оливковой ветвью в клюве, выполненное 
П. Пикассо по библейскому сюжету о Ноевом ковчеге (в знак 
прощения Богом эта птица принесла на корабль ветку оливы). 

24 октября 2018г. 
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https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D0%B5%D0%BD%D0%B5%D1%80%D0%B0%D0%BB%D1%8C%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%90%D1%81%D1%81%D0%B0%D0%BC%D0%B1%D0%BB%D0%B5%D1%8F_%D0%9E%D0%9E%D0%9D
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https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%BE%D0%B2%D0%B5%D1%82_%D0%B1%D0%B5%D0%B7%D0%BE%D0%BF%D0%B0%D1%81%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8_%D0%9E%D0%9E%D0%9D
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Учёба, здравствуй! 
                                         Школа, здравствуй! 
                                         Идём за знаньями в поход! 
                                         Сегодня праздник! 
                                         Школьный праздник! 
                                         Встречаем мы учебный год! 

День знаний – это первый звонок, торжественные речи, счастливые лица, изобилие цветов и 
традиционные уроки Мира. Для одних 1 сентября – это шаг в будущее, для других — память о прошлом. 
Наверное, нет такого человека, который бы в этот день не вспоминал свою школу, одноклассников, первую 
учительницу.  

Начало учебного года в нашей школе - всегда настоящее событие не только для учеников, учителей и 
родителей, но и для всех сотрудников Посольства. Торжественная линейка  3 сентября 2018 года не исключение. 
Трогательные первоклассники и серьезные выпускники заставили улыбнуться и смахнуть слезу не только 
родителей. А первый звонок возвестил о начале нового учебного года, для кого-то прощального, для кого-то 
первого. Впечатлений от произошедшего за этот день было много. 

Ученица 2 класса Подгорнова Марина так описала свои эмоции: «День знаний – это праздник, к которому 
готовились все ученики нашей школы. Нам хотелось, чтобы он понравился учителям, родителям и гостям. Мы 
очень старались. Линейка получилась яркой и торжественной». 

Поделилась своими впечатлениями и другая второклассница Матаева Анель: «Праздник мне очень 
понравился, наши ученики выступили в удивительном концерте. Все присутствующие были довольны. А на 
первом уроке так приятно было встретиться с одноклассниками, ведь мы не виделись целое лето! Хочу пожелать 
всем ученикам много новых знаний, открытий и только хороших оценок!»  

 
                                                                Итак, 2018 - 2019 учебный год начался.  
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Я сегодня стал 
первоклассником. Очень 
рад, что учусь в одной 
школе с моими старшими 
братьями. Школьная семья 
очень тепло нас  встретила.

Барцевич Виктория: 
Было здорово выступать на 
сцене, читать стихи, петь. 
Нас все фотографировали.  

Беркутова Екатерина:  
Я Катя -ученица 1-го класса. 
Теперь у меня есть дружные 
одноклассники,  любимый 
предмет - письмо, а еда в 
столовой кажется самой 
вкусной. Наша классная 
руководительница, Лариса 
Александровна, учит нас 
думать и быть 

Бородастов Ярослав: 
Белые банты, счастливые 
лица детей и взрослых, 
веселая музыка сделали 
праздник торжественным и 
незабываемым! 

Жданов Иван: Я хорошо 
запомнил стихотворение, 
которое учил на  
1 сентября, расскажу его 
бабушке. Я люблю считать 
и писать, мне нравится пить 
воду из кулера на перемене 
и играть в шахматы. В 
нашей школе все очень 
хорошо! 

Мурзин Даниил:  Мне 
очень понравился мой 
первый день в школе, 
особенно читать стихи 
на большой сцене с 
микрофоном! А еще у 
меня появились новые 
друзья. Так интересно 
узнавать что-то новое! 

 

Корлякова Анастасия: Я 
навсегда запомню праздник 1 
сентября! Больше всего мне  
понравилось звонить в 
колокольчик, ведь это был 
мой первый звонок. А еще 
очень здорово было выступать 
на сцене. Вообще, в школе 
весело и интересно. 

Пащенко Алёна: Это был 
радостный и немного 
волнительный день. Я 
чувствовала гордость, что стала 
ученицей и буду ходить в школу. 
Праздник был ярким, 
интересным и музыкальным. 
Мне очень понравились школа и 
наш уютный класс. 

  ВСТРЕЧАЙТЕ—НАШИ  
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Андрушкевич Алиса:  

1 сентября  - яркий 
осенний праздник! Мне 

запомнились и подготовка 
к нему, и знакомство с 
одноклассниками,  и 

выступление на сцене. 
Наша школа  чудесная! 
Мне нравятся уроки и, 

конечно, обед!  

ПЕРВОКЛАССНИКИ 

Нечипоренко Даниил:  

1 сентября мне больше всего 
запомнился первый звонок: 
Настя сидела на плече у 
выпускника! И песня в конце 
очень понравилась, как и всё 
в  школе. Главное -  у меня 
появились новые друзья.  
Жаль, перемены очень 

Молчанова Арина:  
Самый лучший 
праздник! У меня 
появилось много 
новых друзей! 
Сбылась моя мечта:  я 
стала ученицей! И мне 
очень понравилось 
стоять на сцене. 

Молчанова Альбина:  
Было здорово и 
весело! Понравилось 
выступать. Теперь я 
стала ученицей 
школы, а значит -  
взрослой. У меня есть 
свой учитель! Буду 
стараться отлично 
учиться! 

1 сентября особенно волнуются 
те, кто переступает порог школы 
первый раз. Форма выглажена, косы  
у девочек заплетены, а мальчишки 
неестественно аккуратно причесаны, 
букеты куплены, остается только не 
забыть заветные стихи на сцене...  
         Вот первый звонок объявляет о 
начале учебного года, значит в  
дружной школьной семье появились 
новички, пока несмелые, 
восторженные, немного смешные. 
Это те, кто будет строить будущее. 
Возможно, кто-то из них станет 
министром или  учителем, 
многодетной мамой или 
дипломатом… Главное, чтобы они 
нашли свою дорогу, любимое дело и 
были счастливы.  

  В добрый путь, первоклассники! 
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САЕНКО ЛАРИСА АЛЕКСАНДРОВНА   
 

Школа при Посольстве России в 
Германии значит для меня очень 
много. Мой младший сын пошел здесь 
в 1 класс, а теперь он в 11-м.  Старший 
тоже выпускник этой школы. Я рада, 
что работаю именно здесь. 

Каждый день я  захожу в класс. 
Вновь звенит звонок,  ко мне 
обращаются взоры моих учеников.   
Их добрые любопытные 
глаза  оценивают каждый мой взгляд, 
жест,  поступок.  Работа с детьми-это 
настоящее счастье, удовольствие, 
творчество, но одновременно с этим - 
огромная ответственность и труд, 
умноженные на терпение и взаимное 
уважение.  

Вы когда-нибудь видели, как 
впервые в школу заходит первоклассник? Нет? Тогда вы 
многое потеряли. Это замирание сердца, распахнутые глаза в 
ожидании  нового и неизведанного. Они смотрят на тебя с 
верой в то, что ты им станешь не только учителем, но и очень 
хорошим другом. И вот этот первоклассник робко, чуть 
дыша, протягивает тебе свою крохотную ручонку. Он 
доверился тебе! Я ведь не просто учитель! Я 
первый учитель!  

ФЕДОРОВА ЭЛЛА ЕВГЕНЬЕВНА 
 

Это уже второй раз, когда я с 
удовольствием начала свою работу в 
Берлине! В последние годы я 
преподавала иностранные языки в 
столичном Центре образования. 
Вместе со своими московскими 
учениками мы участвовали в 
международном проекте по обмену 
школьников «Будущее глазами 
детей» (Ганновер-Москва). Теплая и 
дружеская атмосфера, царящая во 
время общения российских и 
немецких ребят, способствует 
взаимопониманию между жителями 
наших стран уже в юном возрасте. 

В 1988 году я окончила 
факультет иностранных языков Ульяновского 
Государственного педагогического института, отделение 
немецкого и английского языков, по окончании которого 
много лет работала учителем по специальности в 
московских учебных заведениях.  

 Мой стаж - более 30 лет.  Преподаю язык не только 
школьникам, но и дошколятам, и взрослым людям. Конечно, 
я горжусь своими учениками, ведь многие из них окончили 
или еще учатся в лучших университетах нашей страны и 
Германии. 

 
БОВИНА ГАЛИНА ВИТАЛЬЕВНА 

 
БОВИН АЛЕКСАНДР ВАЛЕНТИНОВИЧ 

 
 
 

История нашей семьи началась в древнем городе –
Ярославле, где мы учились на физико-математическом 
факультете  Ярославского  педагогического  института  имени 
К.Д. Ушинского. УЧИТЕЛЬ–необычная профессия, связанная 
с детством и юностью. Выбрать эту деятельность – поступок. 
Но мы ни о чем не жалеем. Школа стала нашей жизнью. Мы 
считаем, что это судьба, которая подарила нам много 
замечательных людей по всему миру, которые когда-то были 
нашими учениками, коллегами. Германия – это наша пятая 
командировка. До этого мы работали в Швеции, Монголии, 
Японии, Польше, тогда вместе с нами ездили и наши дети. 
Они выросли в посольских школах!  

Здесь, в Берлине, нас тепло встретили. Надеемся, что 
работа в школе при Посольстве России в ФРГ оставит у нас 
самые добрые впечатления.  

 
ЛЕВКИНА НАДЕЖДА ВИКТОРОВНА 

 
ЛЕВКИН СЕРГЕЙ АЛЕКСАНДРОВИЧ 

 

Мы  учительская семья, приехали из подмосковного 
города Рузы, который находится на северо-западе 
Московской области, совсем недалеко от  села Бородино, 
места знаменитого сражения 1812 года. 

Мы познакомились в школе, где вместе начинали свою 
педагогическую биографию. Наша семья всегда дружила со 
спортом. Он всегда объединял не только нас, но и детей 
школ, в которых мы работали. Мы глубоко уверены, что 
профессия учителя лучшая на Земле.  

Германия - наша первая командировка. Школа поразила 
нас необыкновенно умными и воспитанными детьми, 
отзывчивыми коллегами, своими   традициями. Надеемся, 
что у нас все получится!  

 
 ЗАГРАФОВА ТАТЬЯНА СТАНИСЛАВОВНА 

 
 

Я в педагогику пришла не сразу: после окончания художественного училища и Академии 
художеств в Москве какое-то время работала по профессии, затем мне представился случай  
попробовать свои силы на педагогическом поприще. Мои мама и бабушка – учителя, и у меня 
было чёткое представление об этой профессии. И вот уже 15 лет я с большим удовольствием 
делюсь своими знаниями, помогаю постигать художественное ремесло и искренне радуюсь 
успехам своих воспитанников. 

Мой опыт работы показывает, что языком изобразительного искусства владеет каждый из 
нас и  может поделиться своим взглядом на мир. 
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Памятное мероприятие в Гроссберен 
8 сентября 2018 года учащиеся 10 класса и учителя школы при Посольстве России в ФРГ совместно с 

представителями других ведомств в ФРГ, а также с немецкими школьниками приняли участие в ежегодной 
церемонии возложения венков и цветов к памятникам жертвам фашизма в городе Гроссберен.  

Отсутствие достоверной информации и документации не позволяет точно установить количество умерших и 

замученных гестапо в лагерях Гроссберен. По последним данным, это 1289 погибших из 25 стран.  Больше всего 
жертв  было из Советского Союза - 340 человек. Помнить о невинных жертвах фашизма - долг каждого 
цивилизованного человека. 

ДЕНЬ РОЖДЕНИЯ ГРИНПИС 
Гринпис» (англ. green peace — «зелёный мир») — 

международная независимая неправительственная экологическая 
организация,  образованная  из движения за мир и антиядерного 
протеста в Ванкувере (Британская Колумбия) в конце 1960-х и 
начале 1970-х. 15 сентября 1971 года  комитет «Don’t Make a 
Wave» («Не создавайте волну») направил зафрахтованное судно 
«Phyllis Cormac», впоследствии переименованное в «Greenpeace»,  
по маршруту от Ванкувера до Амчитки (Аляска) для выражения 
протеста против ядерных испытаний в сейсмоопасных районах. 
Экологи заставили правительство США прекратить испытания в 
районе Амчитки, и к концу 1971 года остров стал птичьим 
заповедником.  

В 1972 году комитет «Don’t Make a Wave» был переименован 
в «Greenpeace Foundation». В 
1970-е «Гринпис» проводились 

кампании против коммерческой охоты на китов. Первая экспедиция 
отправилась из канадского Ванкувера, чтобы провести акцию протеста возле 
советских китобойных кораблей. Активисты «Гринпис» маневрировали на  
надувных лодках между кораблями и животными, прикрывая их своими 
телами. Впервые в истории китобойной индустрии охотники  столкнулись с 
таким противостоянием. В 1994 году зона антарктических морей объявлена 
заповедником для китов. В 1985 году корабль «Гринпис» «Воин 
радуги» («Rainbow Warrior») провел эвакуацию жителей тихоокеанского 
атолла Ронгелап, 95 % населения которого пострадали от радиационного 
заражения после взрыва атомной бомбы на американском полигоне.  

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
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Международный День учителя, 5 октября, уже традиционно является Днем самоуправления в нашей школе. 
Новый директор (Атаев Доват) и администрация (Морозова Люда и Кочанова Лиза) утром заняли свои рабочие 
места, именно они  следили за дисциплиной, встречали родителей и посещали уроки, так как занятия вели тоже 
новички. Со всей ответственностью отнеслись к подготовке юные педагоги: презентации, кроссворды, 
викторины  и стабильно высокие оценки - все присутствовало на уроках. Ученики  поддерживали новых 
преподавателей, ведь в следующем году можно оказаться на их месте. 

  Настоящим праздником души стал концерт, где веселые сценки сменялись трогательными стихами и 
песнями, интервью было наполнено прекрасными поздравлениями, малыши сотрудничали со 
старшеклассниками, что создавало атмосферу настоящей школьной семьи. 

  Виновники торжества, учителя, весело смеялись, а иногда украдкой смахивали слезинки, навеянные 
воспоминаниями о своих любимых учениках. А нам было приятно доставить радость тем, кто учит нас быть 
настоящими людьми. 
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The summer was absolutely fantastic! Though the first month of the summer looked like a little boring but I must confess that I 
enjoyed it. Doing nothing you still get pleasure. In July I decided that I had enough of that and joined the 
fitness club where I worked really hard. That was food for my body but my brain was still sleeping, so I 
enrolled for the language course. And I got a lot of pleasure from it. But the most delightful part of my 
vocations was in August. My family and I travelled to Bavaria. We stayed in a small town in the Alps. I still 
feel the freshness and purity of the air when recall the trip in my mind. I will never forget the feeling I had 
standing on the top of the mountain watching the tiny towns below me, I had the feeling the king of the 
world might have. 
On my way back to Berlin I couldn't but see that the grass was getting yellower and yellower and the time to 
start school has come. 
Ochilov Bobur, 9th form 

Like any other school student I adore summer vocations. They only seem long, time passes very quickly, like in a twinkle of an 
eye. Some part of the summer I spent in Berlin hanging out with friends. Then I went to my home town 
Kaliningrad which I missed a lot. The other joyful moment of the vocations was the visit of my sibling 
sister who is a University student now. I miss her badly, she is the one I can share my secrets with, so 
understanding and helpful. 
Dima Ilin, 7th form 

My summer was super!  Part of it I spent in Berlin, but I'll never forget my trip to Croatia. I must say that 
the weather was also favourable, sunny and bright. The country has the best coast line which is called 
"Makarska Rivera", besides it has a very long and interesting history. Not only did we lie on the beach 
sunbathing, but we went sightseeing too. The old buildings were fascinating. 
Paul Popov, 6th form 

There was nothing special about my summer vocations this year. But I must say that they were ok. For 
some people it may sound boring, but I enjoyed playing football and other games with my friends. I 
wasn't allowed to leave the territory of the Embassy, nevertheless my friends and I found a lot of 
amusing things to do. On the whole summer was great, at least I didn't have classes. 
Daria Grabar, 6th form 

...The best part of my vocations was the time I spent with my friend and his family in Czechia. We stayed 
at their house not far from Karlovy Vary. I liked both the place and the atmosphere in the family, so nice 
and friendly. 
Ivan Smirnov, 10th form 

I think last summer was the best one. What made so admirable? - The trips I had. First I went to St. 
Petersburg by train which took me not so long at the same time it looked like the trip back into the 19th 
century. The buildings the atmosphere the people, everything quite different from my native city 
Moscow. The other trip was to Belarus. We travelled by car and it was marvelous, I mean not only the 
trip itself but the nature, so pleasurable, tidy and unpolluted. I made a lot of photos and even now 
watching them I get inspiration from them.  
Anastasia Yantsevich, 10th form 

Unfortunately I cannot boast to have the best summer ever.  As my parents were working all the 
summer, I had to stay with them here in Germany. But from time to time we had small trips to 
some places. I'll describe the ones I liked the most. Hamburg was the first place to visit; it's a 
beautiful city with old architecture, but I like Berlin more though the place was much cleaner. 
Then we went to Dresden with its famous Dresden Picture Gallery. The gallery is absolutely 
fantastic and visited by thousands of tourists. There were loads of people the day we were 
there... 
Vasilisa Tugolukova, 10th form 

My summer vocations were fun. Though I wasn't travelling, I spent time playing board and computer games with my brother.  
We also played basketball a lot. We used to spend a lot of time outdoors. 
Zilola Ozotova, 11th form 
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Безусловно, жемчужиной Музейного острова Берлина является музей Боде, в котором ученики 2, 7, 9 классов в 
эти каникулы побывали. Замечательный экскурсовод Наталья Холлер познакомила ребят не только с удивительной 
архитектурой здания, но и, конечно,  с уникальными экспонатами, связанными с библейскими сюжетами, историей 
Германии. Большинство картин и скульптур - бесценные творения, однако именно с этим музеем связано несколько по
-настоящему детективных историй. И об этом тоже узнали ребята благодаря экскурсии. 

«Без забот» - так в переводе с французского  называется  самый известный дворец короля Пруссии Карла 
Великого, который располагается в Потсдаме. Именно туда и отправились ребята 4, 5, 6 классов и учителя, чтобы  
отдохнуть в дни осенних каникул. Много удивительных открытий поджидало их  в этот день: школьники узнали об 
одном курьезном историческом факте, связанном с картофелем и великим королём, посетили  деревню 
Александровку, названную в знак дружбы короля Фридриха и русского императора Александра I. Экскурсия была 
очень познавательной и увлекательной! 
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Где еще возможно увидеть сразу все достопримечательности города Берлина? Теперь мы можем ответить на 
этот вопрос. Выставка Loxx am Alex – «Берлин в миниатюре" позволяет рассмотреть точную копию главного города 
Германии, правда, в масштабе 1:87. Loxx am Alex похож на игрушечный мир, полностью повторяющий реальную 
жизнь во всех ее деталях. Точность и тщательность работы мастеров просто поражают. Город в миниатюре появился в 
2004 году, на сегодняшний день занимает территорию примерно в 3000 кв. метров.  Здесь можно полюбоваться 
архитектурой, пейзажами маленького Берлина и, конечно, достопримечательностями. Александерплац, Берлинский 
зоопарк, телебашня, Мемориал павшим советским воинам в Тиргартене и здание Рейхстага - все предстает перед 
глазами, особый восторг вызывают крошечные люди ростом в 2 см. Обязательно посетите это удивительное место! 

 

         В завершении каникулярной недели первоклассники 

вместе с родителями побывали  на семейном спектакле  

«Плих и Плюх и прочие» по произведениям Даниила 

Хармса, который прошел в РДНК. Дети были в восторге  

от увиденного на сцене, а также радовались возможности 

провести время с любимыми папами и мамами. 

Осенние каникулы доставили удовольствие  и 

старшеклассникам, и малышам, позволили набраться сил 

для достойного завершения первого триместра. 



«ВМЕСТЕ» № 1 2018-2019 уч. год                                                                                                12                                                                                     

 

Настоящим испытанием для самых выносливых и спортивных стал Берлинский марафон, который 
состоялся 16 сентября.  Уже традиционно от нашей школы была заявлена группа сильнейших. В этом году  
- 8 человек. Готовиться к марафону ребята начали задолго до самого соревнования, трое  принимали  
участие в забеге и в прошлом году, что, безусловно, похвально. 

Хорошая подготовка, поддержка болельщиков, умение не сдаваться позволили нашим спортсменам 
достойно пройти дистанцию.  В интервью ребята поделились своими впечатлениями. Кристина Зачесова 
рассказала о своих спортивных пристрастиях, "новички",  Даша Абраменко и Алина  Цветкова, 
восторженно описывали атмосферу единения и поддержки во время состязания, Николай Постулка сетовал, 
что недостаточно тренировался, а Алексей Выдрин говорил о необходимости заниматься спортом, чтобы  
проверить свои возможности. Кстати, именно эти два ученика, постоянные участники соревнований по 
бегу, показали лучшие результаты в нашей команде.  

 

                Мы гордимся юными марафонцами и желаем им спортивных успехов! 
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25 сентября состоялся традиционный туристический слет, в котором приняли участие школьники 4-11 классов. 
Погода в этот день радовала участников  теплом и ярким солнцем. Разнообразные конкурсы и спортивные соревнования 
позволили ребятам проявить себя в полной мере: и интеллектуально, и творчески, и физически.  

По результатам всех мероприятий сильнейшими стали ученики 10 класса. Они заняли первое место, вторыми были  
девятиклассники, третьими - 8 класс. В традиционном матче  по волейболу между командами учителей и учеников 
сильнее оказались педагоги. Они поблагодарили соперников за достойную игру и пожелали никогда не сдаваться. А в 
матче по футболу между учащимися 10 и 11 классов победили выпускники. Безусловно, не обошлось и без любимого 
перетягивания  каната, где всегда  настроение и умение работать сообща важнее силы. 

 Свежий воздух, общение, вкусная еда и спорт  позволили всем присутствующим  получить настоящий заряд 
бодрости. Праздник здоровья получился на все сто!  

ЭМОЦИЙ ВЗЛЕТ ДАЕТ ТУРСЛЕТ! 
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Мини-футбол 

Закаливать свой организм нужно с самого детства, ведь это не только  обливание 
холодной водой, а целая система специальной тренировки терморегуляторных 
процессов организма, включающая в себя процедуры, действие которых 
направлено на повышение устойчивости организма к переохлаждению или 
перегреванию. Закаливание имеет цель повысить сопротивляемость организма к 
неблагоприятным воздействиям внешней среды. В первую очередь оно 
действует, конечно, на простудные заболевания, также 
оказывает оздоравливающе действие на организм, 
повышает тонус нервной системы, улучшает 
кровообращение, нормализует обмен веществ, 
увеличивает жизненную емкость легких, мышечную 

силу. Закаливание – это целый спектр мероприятий: 1) воздушные, солнечные, ножные 
ванны, 2) обтирание, 3) купание в открытых водоемах, 4) контрастные процедуры 
( бассейн, русская баня, душ), 5) хождение босиком, 6) моржевание.  

Закаливание обязательно следует проводить с учетом индивидуальных особенностей 
личности и здоровья. Оно должно носить постепенный и постоянный характер. Научно 
доказано, что если процедуры проводились в течение 2-3 месяцев и затем были 
прекращены, то закаленность организма исчезнет через месяц! Поэтому при длительных 
перерывах, процесс начинают снова с исходных температур. Очень важно  закаляться  с 
детского возраста, так как терморегуляция организма  еще формируется, а механизмы 
защиты находятся   в развитии. 

Основные факторы закаливания – это СОЛНЦЕ, ВОЗДУХ и ВОДА! 

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!     

                     СТРАНИЧКА ДОКТОРА 
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