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Иң мөһиме – укучыларның сәламәтлеге. 





         Югары технологияләр, берсеннәән – берсе көчле компьютерлар кулланыла торган заманда яшибез. Ләкин статистика мәгълүматлары буенча сәламәт кешеләр проценты көннән – көн кими.  Ә балаларның сәламәтлеге – ул киләчәк буыннарыбызның, милләтебезнең сәламәтлеге. Хәзерге вакытта мәктәп укучыларының


 сәламәтлеге борчу тудыра, чөнки мәктәптә кешенең сәламәтлеге формалаша. 


        Яшәү рәвеше сәламәтлекне тәэмин итүче шартларның берсе. Белгечләр раслаганча, сәламәтлек түбәндәге шартларга бәйле: 50% ы – яшәү рәвешенә, 20%ы – нәселдәнлеккә, 20% ы- экологиягә, 10% ы – медицина хезмәте күрсәтүгә.


        Безнең мәктәп 1998 нче елдан башлап белем һәм тәрбия бирү белән беррәттән укучыларның сәламәтлеген кайгырту буенча нәтиҗәле эшли. Менә шушы еллар эчендә  валеология студиясе, спорт секцияләре, балаларның туклану режимы, даими бирелә торган фиточәйләр, кабинетларда чисталык һәм һава режимын төгәл үтәү, уңай психологик атмосфера тудыру һ.б.- шуның кайбер элементлары.


         Шушы эшнең дәвамы буларак 2005 нче елда мәктәбебез Халыкара сәламәтлеккә өйрәтү проектында катнаша башлады. Бу эш белән танышу өчен укулар оештырылды. Аннары өйрәнгәннәребезне һәр фән буенча дәресләрдә куллану мөмкинлеге каралды. Дәресләр тренинг элементлары белән үткәрелә. Укучыларның активлыгын максималь дәрәҗәгә җиткерү өчен энергизаторлар, акыл штурмы , рольле уеннар һ.б. кулланыла.


         Башкарылган эшләребез югалмасын өчен мәктәптә Сәламәтлек бүлмәсе булдырылды. Хәзер биредә төрле сәламәтлеккә өйрәтү чаралары үткәрелә: сыйныф сәгатьләре, табиблар белән очрашу, матбугат конференцияләре, ата-ана җыелышлары Һ.б. 


          Үткәрелгән чараларда начар гадәтләр булып саналган тәмәке тарту, наркомания, исерткеч эчемлекләр куллану проблемалары мөһим урын алып тора. 


   Йомгаклап шуны әйтәсе килә безнең Болгар 1 нче урта мәктәбе укучылары арасында начар гадәтле балалар юк диярлек. Бу, минемчә, мәктәп коллективының укучыларның сәламәтлеген кайгырту буенча системалы эш нәтиҗәсе.





1





�








Бүгенге замана яшьләренә тәмәке тарту, эчкечелек “мода”сы килеп җитте. Кая гына барсаң да, урам тулы егетләр (хәтта кызлар да!) тәмәке тарта, сыра эчә. Әле җитмәсә, үсмер малайларның да кулында шул тәмәке, сыра шешәсе. Бу коточкыч хәл!


Тәмәкедәге никотин үзәк нерв системасын ярсыта. Рәхәтлек биргәндәй булып, үзенә бәйлелек тудыра. Шуңа күрә тәмәке тартучыларның хезмәт һәм ял итү режимы бозыла. Укучы баланың, тартасы килеп, бөтен уе тәмәкегә күчә. Дәрестә игътибарсызга әйләнә, хәтере начарлана.


Хәзер кызлар да тарта. Аларның егетләр алдында “текә” булып күренәселәре киләдер инде. Бу - әдәпсезлекнең соңгы чиге. 


Хәер, нигә тартмасыннар соң алар? Әтиләре, үрнәк күрсәтеп, балалары алдында тәмәке тарта. Күпме гаиләләр  “шайтан суы” аркасында таркала, күпмеләре таркалу алдында тора. Эчкечелек яман гадәт кенә түгел, җитди авыру, аны кичекмәстән дәвалый башларга кирәк. Минем барлык әтиләргә эндәшәсем килә: гаиләләрегезне кайгыга салмасагыз иде! Тормыш бит ул “шайтан суы”ннан башка да күңелле. Кая тәгәри бу дөнья?





Беляева Альбина, 10 А сыйныфы. 


























Әйбәт эшләү өчен, шәп кенә ял да кирәк. Югыйсә организм ватыла. Сезнең тормышта ял итү нинди урын алып тора? Безнең хәбәрчебез Сабирова Алия нәкъ шушы сорау белән мәктәп укучыларына һәм укытучыларына мөрәҗәгать итте.


 


     Альбина Беляева: 


   Мин кечкенәдән җыр- биюгә гашыйк. Бу теләгем мәктәпкә кергәч, тормышка ашты. Мин Әнисә Гаязовна җитәкләгән “Ләйсән” түгәрәгенә йөри башладым. Без татарча биергә һәм җырларга өйрәндек. Мәктәп, шәһәр сәхнәләрендә чыгыш ясадык. Хәтта зона ярышында җиңеп, Казанда да чыгыш ясарга туры килде. 





Ермилин Виктор:


Кайбер яшьләр көнозын урамда эскәмиядә утыралар, тәмәке тарталар, кычкырып-кычкырып көләләр, тирә-якка төкерәләр. Алар моны ял итү дип уйлыйлар. Ә минемчә, бу әйләнә-тирәдәгеләр өчен матур күренеш түгел.  Минем тормышымда ял итү – спорт. Хәзер мин 10 нчы сыйныфта укыйм. Бу вакыт эчендә уңышларым күп булды. 2009 елда Зәйдә  Ф. Симашев истәлегенә үткәрелгән чаңгычылар ярышында җиңү, Норлатта 1нче урынны яуладым. Мәктәпне тәмамлагач та, спорт белән дус дуслыгымны онытмаска тырышачакмын.





Лаврентьев Станислав:


  Мин 7 нче сыйныф укучысы. “Синең тормышыңда ял итү нинди урын алып тора?”- дигәч, уйга калдым. Кайбер яшьтәшләрем күпме вакытларын начар гадәтләргә сарыф итәләр.Ә мин үзем тырышып укуны өстен күрәм. Гел “5” ле билгеләре белән мин әти-әниемне, укытучыларымны шатландырам, үземә дә рәхәт була. Ял иткәндә мин рәсем ясау белән шөгыльләнәм, сәнгать мәктәбенә йөрим.


Холкым белән мин күзәтүчән кеше. Шуңа күрә әйләнә-тирәбезнең матурлыгын рәссам күзе белән  күреп, үземнең рәсемнәремдә яктыртам. 





  Азалия Бакирова:


      Мин үзем кечкенәдән үк җыр – моңга гашыйк. Балалар бакчасына йөргәндә үк сәхнәдә чыгыш ясарга туры килде. Хәзер инде 7 нче сыйныфта укыйм һәм җыр мине ял иттерә дип уйлыйм. Чөнки кайвакытта борчылулар яки шатлыклар булганда да мин җырлыйм. Күңелемә рухи азык алам, әйләнә-тирәдәгеләр дә җырымны тыңлап шатланалар яки моңланалар.


  Анфиса Гурьевна:


      Мин мәктәптә башлангыч сыйныф укытучысы булып эшлим. 


  Нерв системасы, органнар аруы, энергия запасы йокы вакытында тергезелә. Йокы сафландыра, тынычландыра, дәвалый дигән фикер белән килешәм һәм тиешенчә йоклыйм. Ләкин озак хәрәкәтсез утыруны мин ял дип санамыйм. Чөнки  озаграк утырсам гәүдәм авырая, аяклар авырта башлый. Шуңа күрә кыш көне чаңгыда йөрим, ә җәй көне велосипедка утырып, дачага барам. Җиләк – җимеш, яшелчәләр үстереп, кышка витаминнар запасы туплыйм. Тикмәгә генә халык та: хәрәкәттә - бәрәкәт, димәгән.


   Рәмзия Гарифулловна, татар теле һәм әдәбияты укытучысы:


      Сәламәтлек барлык нәрсәдән дә кадерле. Сәламәт булсаң, калганын табып була. Сәламәт яшәү рәвеше олыгая төшкәч тагын да үзен күбрәк сиздерә. Миңа хәзер 59 яшь. Гомерем буена мәктәптә эшлим. Биш ел инде мин 5 вакыт намазымны калдырмыйм. Һәр ел саен ураза тотам. Элек булгән авыруларымның күбесе хәзер үзләрен сиздерми. Чөнки намаз уку, ураза тоту- болар барысы да сәламәтлек нигезләре.Көненә 5 вакыт намаз уку – ул күп тапкыр физик күнегүләр эшләү дигән сүз. Иртән йокыдан тору үзеңне чиста тоту, начар сүзләрдән тыелу кешенең ихтыяр көченә бәйле. Намаз уку вакытында синең күңелең сабый баланыкы кебек саф була.
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Буш вакыт ул нәрсә? – дип


Баш ваталар балалар.


Ә үзләре, үсеп җиттек дип, - 


Кулга шешә алалар.





Кайберәүләр эшсезләктән


Җиңел кәсеп табалар.


Әфьюннар һәм тәмәкеләр


Авызларына кабалар.





Кайберәүләр буш вакытны 


Үзем өчен,- дип уйлый.


Ялгыш уйлап, көн буена


Ятактан тормый, йоклый.





Буш вакытны үткәрергә


Мөмкин ич файдалы да. 


Чык син чаңгы шуарга


Җәен футбол уйнарга. 





Яхшы юлдаш ул спорт 


Ярат ,дустым, син аны


Уйна теннис, баскетбол


Яки хоккей, волейбол.





Буш вакыт.





Матурлык.




















�
Табигать ул: җир, су, кошлар,


Ә без аның баласы.


Киләчәктә бу юллардан


Безгә атлап барасы.


     Дөнья ул шундый матур!


     Кирәк күрә белергә.


     “Матурлык дөньяны коткарыр”,-


     Дип әйткән ич әдип тә.


Ә нәрсә ул матурлык?


Яхшылык- матур гадәт,


Яхшы фикер – матур уй


Менә була матурлык.


     Чиста, пөхтә киенегез,


      Матур булсын битегез,


      Матур булсын өегез,


      Матур булыр илегез!





Лавреньтьев Стас, 7А





Уйла, дустым, шөгыль тап


Ал кулыңа син китап.


Тупларсың бик зур белем 


Чөнки анда күп гыйлем.





Бар, дускаем, урманга.


Саф һава – тәнгә дәва,


Үсәрсең шундый таза,


Китерерсең зур файда.





Аракыны, тәмәкене


Авызга да капмагыз.


Бәла, кайгы капкагызны


Беркайчан да какмасын.


Әти һәм әниләрегез


Тыныч кына йокласын.





Газиз әнкәйләребез


Безне тәрбиялиләр.


Начар юлда йөрмәгез дип,


Көн дә киңәш бирәләр.





Без кадерле кыз да, ул да


Тирә-якка күз салыйк.


Җир шары безнең кулларда


Әйдәгез саклап калыйк.





Сафина Алина, 7 А
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     Узган уку елында безнең сыйныф   мәктәп күләмендә үткәрелгән “Иң сәламәт сыйныф” конкурсында беренче урынны алды. Бу безнең сыйныф укучыларының уртак көче белән ирешелгән уңышы. Барыбыз да диярлек спорт белән теләп шөгыльләнәбез, төрле секцияләргә йөрибез. Мәсәлән, Зөфәр Габдуллин белән Никита Газыймов чаңгы шуарга яраталар һәм спорт клубына йөриләр. 


Алексей Тегулев ике елдан бирле баскетбол уйный. Алиса Никитина дзюдо буенча күп тапкырлар призлы урыннарны алуга иреште. Ул район һәм республика күләмендә чыгыш ясап, үз осталыгын күрсәтә.  Валера Бакашов һәм Вадим Авдеев мылтыктан ату секциясенә йөриләр. Спортны үз итүебезгә бер дә гаҗәпләнәсе юк, чөнки укытучыбыз Анисия Гурьевна Коновалова безгә үрнәк булып тора. Ул күп еллардан бирле сәламәт яшәү рәвеше алып бара. Укытучыбыз безгә дә класс сәгатьләрендә, физкультура дәресләрендә сәламәт тормыш алып бару күнекмәләрен ныклап төшендерә.


    Мәктәп янында оештырылган лагерьда йөргәндә, җәйге җылы яңгырдан соң яшел үлән өстеннән йөгереп йөрергә яратабыз. Бу организмны ныгытуның иң яхшы чарасы. Сыйныф белән бергә велосипедка утырып урманга дару үләннәре җыярга барабыз. Җәйге табигатьнең матурлыгына хозурланабыз. Алдагы уку елына төрле гербарийлар хәзерлибез .


  Ә кыш көне чаңгыда йөрергә яратабыз. Урман эченнән аска, Иделгә таба, гаҗәеп уңайлы чаңгы юлы сузылып китә. Урманда безнең шат авазларыбыз ишетелә. Салкынча саф һава, күкрәкне киереп сулыш аласың. Арыганчы, туйганчы шуасың. Атна буена җитәрлек көч, илһам алып кайтасың! Район күләмендә үткәрелгән чаңгычылар ярышында катнашып, уңышлы гына чыгыш ясыйбыз. Быел да үз яшьтәшләребез арасында безнең команда беренче урынны алды. 


    Шулай итеп, сыйныф җитәкчебез белән бергә буш вакытыбызны файдалы үткәрергә тырышабыз. 


                                                            Мингәрәева Ләйсән,  


                                                                       4 Б сыйныфы    
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Шәраб, аракы, әфьюн кешеләрнең тән сәламәтлеген җимерә, акыл сәләтенә зыян китерә, гаилә иминлеген боза,һәм барыннан да бигрәк, кешеләрнең рухын һәм аларның нәселен корыта.


                 Л. Н. Толстой.








Наркотик татысаң, сине нәрсә көтә?





  Син яшь, энергияң ташып тора... алда ирек, кызыклы матур дөнья көтә. Тик яшьлегең чәчәк аткан бер мәлдә сиңа наркотик тәмен татып карарга тәкъдим итәләр...


  Әйе, наркотик кадагач, синең проблемаларың бик кечкенә булып күренер. Әмма бу вакытлыча. Соңыннан шул проблемаларың белән бергә упкынга очарсың. Үрмәләп тә чыга алмассың!


Үзең


  Ирегең, сәламәтлегең, гомерең белән сынашмыйча, “Чираттагы дозаны каян табарга?” – дип баш ватарсың.


  Тора-бара баш миең зәгыйфьләнер, хәтерең югалыр. Эш, уку – болар да синнән ераклашып торыр. Сиңа беркайчан да машина йөртергә рөхсәт бирелмәс. Син – тупикта, аннан чыгып булмас.


Якыннарың, сөйгән ярың...


  Наркотик бөтен игътибарыңны алыр. Якыннарың белән бәйләнешеңне югалтырсың. өйдә туктаусыз ызгыш – талаш һәм синең бетмәс ялганың хөкем сөрер.


  Дусларың сине аңламас, аларның ихтыяҗлары башка, алар үсәрләр, ә син аска таба тәгәрерсең.


  Сөйгәнең китәр – кем ихтыярсыз, авыру, ялганчы кешене яратсын соң? Синең ялгызлыктан бүре булып улыйсың килер.


Закон


  Наркотик сине җинаятьчел дөньяга китерер – “аны” кулыңда гына тотсаң да, закон бозучы булырсың.


  Сәламәтлек


  Син яшь килеш карт кешегә охшап калырсың. Авыру синең тәнеңдә үзен патша итеп хис итәр.


  Син передозировка, абсцесс, сепсис дигщн съзлщр белщн танышырсыж, щ гепатит, СПИД, ВИЧ – инфекция иң якын дусларың булыр...


  Шулай итеп, сиңа наркотик тәкъдим итәрләр. “Бер тапкыр гына бит инде! Беләсеңме, ничек рәхәт булачак”, - дип тә ышандырырлар. Әмма чын дусларың сиңа беркайчан да мондый тәкъдим ясамас. Киресенчә, упкынга тәгәрәгәндә ярдәм кулы сузар алар. Тик син аны күрерсеңме? “Ләззәт” дип аталган үлем тәкъдим итүчеләргә бирешмәссеңме?.. Барысы да үзеңнән тора.    











Төн карасы берни түгел- яктыртырга ае бар... ай булмаса, йолдызы бар... Йолдызлары күренмәсә... ул чакта таң атып, якты кояш чыгуына өмет бар.


Ә менә көнең каралса, нишләрсең? Үз күзләрең белән көннәреңне каралтсаң... Сүндермә кояшыңны! Көннәрең якты булсын!
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Ике дус очраша. Берсе, аякларын көч- хәл белән сөйрәп,таякка таянып йөри.


-О, дускай , хәлләрең ничек?


- Күргәнеңчә, мине наркотик харап итте. Чак-чак йөрим. Төрле клиникаларда дәваланам. Ләкин файдасы юк. Аякларда гангрена башланды. Һәм аларны кисәргә туры килер диләр табиблар. Менә шундый эшләр...


-Ә наркотиклар кулланудан туктадыңмы соң?


-Ташладым..., ташларга җыенам.


-Әйе, начар гадәт яхшыга илтми шул. 


-Ә син үз гомереңдә мәк саламы тәмен белмәдең, бер генә сигарет та тартып карамадың, .


-Юк, тартмадым. Мәк саламының нәрсә икәнен дә белмим. 


-Мин моны беләм. Аякларның бик каты авыртуын сизгәч кенә хирургка мөрәҗәгать иттем. Ул минем аякларда пульсның бөтенләй булмавын әйтте. Әмма наркотиклар куллануны дәвам иттем. Хәзер аякларымны кисәчәкләр инде.


Яшь кеше! Тыңла! Җинаять юлына басып, яшьлегеңне төрмә ишекләре артында үткәрәсең килмәсә, кулыңа наркотиклар алма! Наркотиклар кулланмыйк!
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“Дөньяны матурлык коткарыр”,-дигән акыл иясе.Бу сүзләрне кабатлаган чакта мин матурлык ул-без,ягъни балалар, дип тә өстәп әйтәм. Ә мәктәп-без дөньяда иң яхшы кешелек яшәгән урын. 


Бала дөньяга килгәндә, ак кәгазь бите кебек чиста,пакь булып туа.Белгечләр әйтүенчә, бала ана карынында вакытта ук бөтен нәрсәне сизеп, белеп тора, шуңа күрә аны тәрбияләү дә шулай иртә башланырга тиеш.Бер ана аксакал янына баласын кайчан тәрбияли башларга кирәк дигән сорау белән баргач,аксакал аңа соңга калуын әйтә.Бала әкренләп үсә,балалар бакчасына йөри,аннан мәктәп бусагасын атлап керә,дуслар таба,күп нәрсәгә өйрәнә.Еллар уза,бала үсә,дөньяга карашы үзгәрә.Алдагы тормышы турында хыяллана, нәрсәләргәдер өмет баглый.


Төрле кеше матурлыкны төрлечә аңлый.Кайбер яшүсмерләр дә дөньяның матурлыгын башкача күз алдына китерә.Ул яшьтәшләре алдында сүгенсә,тәмәке тартса,сыра эчсә,олыларга әдәпсез сүзләр әйтсә,үзен “герой” дип саный.Шулар арасында иң куркынычы –наркотиклар.


Наркоманлык күп кенә яшьләр өчен гадәти күренешкә әйләнә.Кайберәүләр аның никадәр заразлы,кеше тормышына фаҗига китерүе турында уйламыйлар да.Наркоман-рухи мәет.Аларның барысының да тарихы бер-берсенә охшаш.Әмма һәрберсе артында җимерелгән язмыш,бозылган киләчәк.Наркоманның барысы да:”Бер генә кадап карыйм да,ташлыйм”,-дигән уйдан башлана.”Рәхәт”лекне тоярга өндәсәләр дә-баш тарт.Бу сине Иблис-шайтан кызыктырып үз тозагына чакыра дигән сүз.


Пәйгамбәребәз Мөхәммәт тә үзенең бер хәдисендә “Ахырзаман алдыннан Иблис-шайтан кан буенча йөрер”,-дигән бит.


Ләззәт, рәхәтлек.Син үзең теләгән җирдә.Болытлар арасында.Бәхетле мизгелләрне озаккарак сузасы килә.Тик тормышта бар нәрсә дә чиратлаша.Бәхет янында бәхетсезлек.Ләззәт кыска гомерле.Үз-үзеңне тыярга кирәк.Немец язучысы Йоганн Рихтер:”Үзеңне кулга ала белүдән дә зур көч юк”,-дигән. Бөек педагог А.Макаренко :”Ныклы ихтыяр нәрсәнедер эшләргә теләү һәм аңа ирешү генә түгел,бәлки теләк тә,туктый белү дә,кире кагу да...”,- ди.


Энә белән тишкәләнгән тамырлар


                                                                         Заман чире эләккәч табарлар


   Ике тапкыр татып кына карарлар да


“Ак үлемнең” тырнагына кабарлар.


  Наркомания -  иң куркыныч проблемаларның берсе.Шуңа күрә бу мәсьәләне тагын да ныграк күтәрергә кирәк.Мәктәпләрдә дә бу көн кадагында торган мәсьәлә.Чөнки наркоманнарның күбесенә 14-16 яшь кенә.Шул үңайдан безнең мәктәптә дә наркоманиягә каршы чаралар үткәрелә.Сыйныф җитәкчеләре класс сәгатьләрен шул темага үткәрәләр “Наркомания нәрсә ул?”, ”Наркотиклар кешегә ничек тәэсир итә?”, “Юк”,-дип әйтү кешенең үзеннән тора”, “Наркотиклар организмга нинди зыян сала?”һ.б.Кичәләр,чыгышлар, иртәләр  үткәрелә.


Дуслык ул кешегә авырлык килгәндә беленә.Чын дус сиңа һәрьяклап ярдәм итә,акыллы киңәшләр бирә,синең сәламәтлегең турында кайгырта.Авыр вакытларда кулыңнан килгәнчә ярдәм итә. Әгәр кеше ялгыз икән , серен сөйләп,кайгысын уртаклашып,шатлыгын бүлешеп,үзенең файдалы киңәшләрен биреп,күңелен юатыр. Якыны юк икән,аңа,әлбәттә,авырга туры киләчәк.Андыйлар үзсүзлегә әйләнәләр,үзләренә бикләнәләр,башка кешеләрдән читләшәләр.Башкаларның ярдәменнән баш тарталар,аларга ышанмыйлар.Алардан тирә-юньдәге кешеләр дә шикләнә башлый.


Менә шундый вакытта ихтыяр көче булмаганнарның кайберләре наркотик куллана башлый.


Шуңа күрә дустың начар юлга кермәсен өчен аны аңлый белергә, һәрьяклап булышырга кирәк.


Дусларсыз яшәгән көннәр


Миңа кара төн кебек,


Ялгызлыктан шиңәм мин


Су күрмәгән гөл кебек.


Дуслар белән дөнья ямьле,


Дуслар җылыта җанны.


Балкытса,дуслар балкытыр 


Бу кара дөньяларны.


Дустың белән кичәләргә,экскурсияләргә,музейларга,походларга йөрергә,бергә телевизордан тапшырулар карарга,дәресләрне әзерләргә,кызыклы китаплар укырга,ягьни аңа начар уйларга бирелергә вакыт калдырмаска кирәк.Ул “дуслашып” йөргәннәрдән араларга,бу “дусларны” аңа якын да китермәскә тырышырга кирәк.


Киләчәктә җан әрнеткеч фаҗигаларны булдырмас өчен, без бердәм булырга,авыр чакларда бер-беребезгә ярдәм итәргә тиешбез.


Шулай булганда гына бу тормышта ямь табып яши алачакбыз.Кеше дөньяга бер килә һәм ул бәхетле булырга лаек.Әмма аның нинди юл сайлавы үзеннән тора.Язмыш бит һәркемнең үз кулында.Әйдәгез,бәхетле,матур булыйк,үз сәламәтлегебезне куркыныч астына куймыйк,тирән фикер белән яшик.Гасыр фаҗигасенә каршы бергәләп көрәшик!Үзебезне яратыйк! Тормышны яратыйк!


Сабирова Алия, 10А сыйныфы





Бер – беребезгә булыйк миһербанлы, кирәк чакта күреп сузыйк кул.


Бик катлаулы тормыш сынаулары  әкияттә генә түгел шул.





Сәламәтлегебез үз кулыбызда.


    Сәламәтлек ул – җәүһәр, матурлык. Сәламәтлек - кеше өчен иң кадерле нәрсә, ләкин аны сакларга кирәк, бер югалтсаң, аны кире кайтаруы бик авыр. Сәламәт булмаган кешегә дөньяның бер кызыгы да юк. Мин бу фикерләр белән бик килешәм. Сәламәт булу өчен сәламәт яшәү рәвеше алып барырга кирәк. Дөрес туклану, ялны дөрес оештыра белү, спорт белән шөгыльләнү, зарарлы гадәтләрне булдырмау сәламәтлек өчен бик мөһим. Ләкин   кайбер кешеләр шуны аңламыйлар. Кызганычка каршы,  бүгенге заманда наркотиклар куллану, сыра эчү, тәмәке тарту балигъ  булмаган балалар арасында да бик киң тралган. Андый балаларның киләчәге юк,  алар япь- яшь көенчә гүргә керәләр, тормышның ямен югалталар. Зарарлы гадәтләрне куллануның үз тормышларына ни дәрәҗәдә куркыныч тудырулары турында уйламыйлар да. Наркоманнарның уртача гомере, наркотик кулланмаган кешеләр белән чагыштарганда ике тапкыр кимрәк. Теләсә нинди  наркотик матдә ияләшүне сорый. Шуларны кулланган яшьтәшләремә,  “наркомания – ул ак үлем, ул катастрофа” – дип әйтәсем килә. Хәмер эчеп, тәмәке тартып алар үз организмнарын агулыйлар. Алар укуда артта калалар, аларның дуслары алышына, үз-үзләрен тотышлары начарлана. Шулай итеп, алар әти-әниләрен зур кайгыга салалар. Шушы зарарлы гадәтләрне кулланган яшьүсмерләргә мөрәҗәгать итәм. 


Сәламәт булыйк! Матур булыйк! Спорт белән шөгыльләник! Шул вакытта гына без сәламәт, бәхетле булырбыз!


Айгөл Хәйруллина, 10А сыйныфы.





Шифаханә киңәшләре.





Аракы, тәмәке һәм наркотиклар-сәламәтлек дошманнары


Аракы эчүчеләрнең бавырлары зурая һәм таркала. Алкоголь белән мавыккан кешеләр йөрәк-кан тамырлары авырулары белән 20 тапкыр ешрак авырый.


Алкогольне даими куллану гомерне якынча 10 елга кыскарта,   ә хроник алкоголиклар аны күп кулланмаучы кешеләргә караганда 15-20 ел кимрәк яшиләр.


Тәмәкедә никотин бар. Ул бик агулы: иң куркыныч дозасы гәүдә массасына карата 1г/кг. Әлеге дозага якынайганда никотин сулыш алу үзәген зарарлый: никотин белән агуланган очракта кеше сулыш параличыннан үлә.


Никотиннан кала тәмәкедә эфир майлары да була (0,1-1,7%), алар да йөрәк һәм кан тамырларыэшчәнлеген бозалар һәм бу яктан алганда никотин китергән зыянга өстәлә.


Тәмәке тарту аркасында гомер озынлыгы уртача 6-8 елга кыскара дип исәпләнә. 


Тәмәке тартучы белән бер бүлмәдә утырган тартмаучы кеше үзе көненә 3 сигарет тарткан кебек була. 


Наркотик кулланган кешенең тән тиресе саргая, сөякләре сынучан була, чәче коела, акылы зәгыйфләнә, кызыксынулары югала, ул тиз картая.  


Бик сирәк наркоман гына 30 


яшькә кадәр яши ала. Ул артык 


доза алудан, дистрофиядән, йөрәк


эшчәнлеге бозылудан, төрле 


йогышлы авырулар белән 


зарланудан үлә.








Сәламәтлек кодексы.


Үз организмыңны яхшы бел, уңай булырлык итеп яшә.


Табигать белән ярашып яшә. (Саф һава, кояш, витаминлы азык, күбрәк яшелчә. Дөрес туклан.)


Кешелекле бул. Явызлык эшләсәң,  үзеңә әйләнеп кайта.


Чынык, спорт белән шөгыльлән.


Дөрес ял ит, йокла, организмыңны туздырма.


Үзеңнең сәламәт булуыңа ышан. (Шикләнеп авыруга сабышма).


Авырлыгыңны нормада тот.


Атна саен мунча кер. Дарулар куллануны чиклә.


Салкын тисә, температура күтәрелүдән курыкма.


6-7 сәгатьтән ким йоклама.


Сәламәтлекне саклау да хезмәт икәнен аңла.
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Спорт безнең тормышта





Мин – бәхетле бала. Ни өчен дисезме? Чөнки мин тату сәламәт гаиләдә яшим. Безнең гаилә дүрт кешедән тора: әти, әни, мин һәм сеңлем.


Без өйдәге эшне бергәләшеп эшләргә яратабыз. Спортта да без бергә. Кыш  көне чаңгыда шуу- безнең иң яраткан шөгыль. Ярышып шусак, иң көчлесе, иң җитезе, әлбәттә, әтиебез була. Шулай да һәрберебезнең дә берәр тапкыр җиңүче булганы бар!


Шулай ук көн саен кич белән шәһәр үзәгенә шугалакка киләбез.  Әлегә бик яхшы шумасам да, тимераякта нык басып торам.  


 Ә дәү әтием 60 яшендә булса да спорт белән шөгыльләнә. Ул көчле, чая, хөр күңелле. Заманында сабан – туйларында мәйдан тоткан. Безнең районда 7 ел  рәттән батыр калган кеше. Мин аңа карап сокланам. Дәү әтиемә тиң булып үсәргә тырышам.


Ахметзянова Э,5б сыйныфы





Минем олы апам кечкенә чагыннан ук спорт белән дус булган, аның белән бик теләп шөгыльләнгән. Ул – чаңгычы, хәзер дә район чаңгычыларының иң җитезе. Аның “чире”, әлбәттә, миңа да йоккан. Мин 2 нче сыйныфтан чаңгы секциясенә йөрим. Ә бер елдан соң, район буенча беренче урынны алып, республика күләмендә үткәрелгән ярышларда катнаша башладым.


2008 ел. Болгар шәһәре. Бөтенроссия йөгерүчеләр көне-2 урын.


              Район буенча полиатлон ярышы-1 урын.


              Яшел Үзән. Чаңгычылар ярышы-3 урын.


2009 ел. Түбән Кама. 3 км.лы чаңгы дистанциясе-3 урын


              Казан. Чаңгычылар ярышы-3 урын.


  Әмма минем өчен иң мөһиме-тик спорт кынга бирә ала торган сәламәтлек, яхшы кәеф.                                   Яковлева В, 7б
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    Районда төрле спорт секцияләре эшли: волейбол, футбол,баскетбол һ.б. Ә мин дзюдо түгәрәгенә йөрим. Әйе, татар малае көрәшеп үсәргә тиеш, чөнки көрәш дәрте татар халкының канында, җанында саклана. Быел район күләмендә үткәрелгән ярышта җиңеп, Казан шәһәрендә 3нче урынны алдым. Хәзерге авыр, криминал заманда үз-үзеңне яклый белү алымнары беркем өчен артык түгел.


      Шундый сәламәтлегебезне саклап торучы спорт уеннары булганга ничек сөенмисең!


Хәсәнов Р, 5б   


  





1 .Россия чемпионатларында спорт уеннары буенча чемпион булган Татарстан командасының  исеме.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               2.Иң зур хөрмәткә лаек кеше кем?


3.Татар кызының исеме.


Ак энҗеләр төсле мин,


Аңкып торам урманда.


Дарулы да, агулы да


Сак була күр, җыйганда.


4. Нәрсәне саклау – үзеңне саклау ул?


5. Бакчаларга матурлыгы белән ямь бирүче, ләкин хәзер утырту тыела торган чәчәк.


6. Безнең якларда киң кулланыла торган дару үләне.


7. Грекча оеп калу, сиземләү бетү, хәрәкәтсез, хәтерсез дигәнне аңлатучы сүз.


8. Дөрес туклану.


9. Тормышта уңышларга ирешү өчен кешегә иң кирәкле сыйфат?


10. Үлем төтене.


11. Сатып алган чир.
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– Улым, нишләп синең кулларың пычракка баткан, ә ике бармагың чип -  чиста?


- Мин сызгырырга өйрәндем.








Апасы юыну бүлмәсеннән кычкыра:


- Алсу, миңа шампунь керт әле.


-Анда әллә ничә төрле шампунь бар ич.


- Аларның берсе генә дә миңа туры килми шул. Аларга коры чәчләр өчен дип язып куелган, ә мин чәчләремне юешләдем инде.





- Әнисе улына битен яхшылап юарга куша. Бер минуттан малай ваннадан кычкыра:


- Әни, ә колак биткә керәме, башкамы?





– Алмаз, ник тешләреңне җиденче кат чистартасың инде?


- Атна буена җитсен дип.








Газетаны оештыручылар: 


1 нче номерлы  Болгар гомуми урта белем бирү мәктәбе


Газетаның тиражы -  20 экз.





Редакциясенең адресы:


422840,  Болгар шәһәре,


 Октябрь урамы, 59 нчы йорт,  16 нчы кабинет 


 тел.: 30-2-24


e-mail: bsh1@mail.ru





Баш мөхәррир: Альбина Беляева.


Шеф мөхәррир:  Г.Н. Минәхмәтова.


Компьютерда урнаштыручы: 


Н.В. Гречухин. 
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