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2020   Весна – не просто одно из времен 

года, это новая жизнь. Время пре-

красного настроения, улыбок, сча-

стья, любви. Каждому хочется поде-

литься своими положительными 

эмоциями с близкими. 

Интересные факты о весне 

♦ Весной частота дыхания человека 

на треть выше, чем осенью. 

♦ 21 марта - день весеннего равно-

денствия. В этот день на Земле 

наступает астрономическая весна. 

♦ Наибольшее количество торнадо 

наблюдается именно весной.  

♦ Весенний цветок медуницы четы-

режды меняет свой цвет: когда он 

распускается, то становится розо-

вым, потом пурпурным, фиолето-

вым и синим. 

♦ Английские учёные подтвердили, 

что весной дети растут в три раза 

быстрее, чем с августа по декабрь. 

♦Самыми первыми на весеннее по-

тепление отзываются корни расте-

ний. Они начинают активно расти 

уже при температуре 7-8 градусов 

тепла.  

 

 Весенняя пора – это время вол-

шебства. Вся природа оживает и рас-

цветает буйством красок и расцветок. 

Весело щебечут птицы, вернувшиеся из 

дальних краёв и теперь, рассказывая 

друг другу о своих приключениях, они 

наполняют весь мир чарующими звука-

ми. Весна — удивительная, великолеп-

ная пора, радующая всех, от мала до 

велика, и никогда не перестающая 

удивлять. 

Деньки стоят погожие, 

На праздники похожие, 

А в небе - солнце теплое, 

Веселое и доброе. 

Все реки разливаются, 

Все почки раскрываются, 

Ушла зима со стужами, 

Сугробы стали лужами. 

Покинув страны южные, 

Вернулись птицы дружные. 

На каждой ветке скворушки 

Сидят и чистят перышки. 

Пришла пора весенняя, 

Пришла пора цветения. 

И, значит, настроение 

У всех людей - весеннее! 

В этом выпуске: 
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 Авыллар, районнар ке-

шеләр кебек. Аларның һәркай-

сының үзләренең язмышы, 

үзләренең тарихы, үзләренә генә 

хас сыйфатлары бар. Байлар Са-

басының бик борынгы икәнен 

дәлилләүче чыганаклар байтак.  

 Саба районы үзенең гүзәл 

табигате, хәтфә болыннары, 

урман-күлләре, тырыш, уңган, 

хезмәт сөючән халы белән 

данлыклы! Саба ягы гасырлар 

буена төрле һөнәр ияләре белән 

дан тоткан. Ата-

бабаларыбызның күркәм эшләре 

һәм тырышлыклары нәселдән 

нәселгә күчеп дәвам итә. 

 1920 елга чаклы Саба 

районы биләмәсе Мамадыш һәм 

Лаеш өязләренә, ә 1920 елдан 

Мамадыш кантонына карый. 

Районның административ узәге- 

Байлар Сабасы авылы 1924 

елдан 1930 елга чаклы волость 

үзәге булып тора. Бөтенсоюз 

Үзәк Башкарма Комитетының 

(ВЦИК) елның 10 августындагы 

карары нигезендә, Татарстанда 

оештырылган утыз өч район да 

төзелә. 

Ул, Мамадыш һәм Арча 

кантоннарындагы Саба, 

Мамалай, Әбде, Теләче, Чүриле  

Саба төбәге гомер-гомергә 

үзенең язучылары һәм 

шагыйрьләре белән 

горурланып яши. Җамалетдин 

әс-Саваби, Камалетдин 

Болгари, Габделмәннан һәм 

Солтан Рахманколыйлар 

башлаган иҗат традицияләрен 

Мәгъсум Хуҗин, Газиз 

Нәбиуллин, Фәүзия 

Бәйрамова, Тәлгат Нәҗмиев, 

Рөстәм Зарипов кебек СССР 

һәм Татарстан Язучылар 

берлекләре әгъзалары дәвам 

итте һәм итә. 

 Районда спорт белән 

шөгыльләнү өчен барлык 

шартлар да тудырылган.  34 

спорт залы, 16 хоккей тартма-

сы, ябык бассейн һәм башка 

спорт объектлары эшли. Анда 

35ләп спорт төре белән 

шогыльләнергә була. Сабада 

татарча көрәш гомер-гомергә 

иң яраткан шогыль саналды. 

 

 

Сабам - минем гүзәл ягым, 

Әкиятләрдәй балачагым,  

Сиңа гына тарта гел күңел. 

Мишәләргә кайтулары,  

Сызылып таңнар атуларын 

Бер күрүе үзе бер гомер.   

  

 

Ахметзянова А.Р. 

волостьларын эченә алып, 114 

авылны, 8 пүчинкәне, 79 авыл 

Советын берләштерә. Саба 

районы Татарстан 

Республикасының төньяк 

өлешенә урнашкан. Гомүми 

мәйданы – 1098 квадрат 

километр. 31790 халкы бар. 

Район үзәгендә 7,1 мең кеше 

яши.  

  Безнең район – иң 

күренекле шәхесләр тудыручы, 

үстерүче төбәк, 7 якташыбыз – 

академик Әбрар Каримуллин, 

СССРның халык артисты 

Шәүкәт Биктимеров, 

композиторлар Рөстәм Яхин, 

Хөснул Вәлиуллин, Фасил 

Әхмәтов, музыка белгече 

Мәхмүт Нигъмәтҗанов, рәссам 

Тавил Хаҗиәхмәтов Татарстан 

Республикасының иң олы 

бүләгенә – Г.Ткай исемендәге 

Дәүләт премиясенә лаек 

булдылар. 

  

Саба районына  90 ел 



 гыйнвардә Германия 
чикләренә барып җитәләр.  29 
гыйнвар совет частьлары өчен 
бигрәк тә авыр көн була. Бу 
көнне Хәбибуллин полкы 
шәһәр читенә бәреп керэ. 
Командир 
подразделениеләрнең 
хәрәкәтенә юнәлеш биреп 
шәһәр бистәләре урамнарында 
фашистларның басымына 
каршы тора. 1945 елның 28 
февралендә подполковник 
Хәбибуллинга Советлар 
Союзы Герое исеме бирелэ. 1 
майда Альт-Группин 
урамнарындагы сугышларда 
дошман пулясы герой 
командирның гомер юлын өзә. 
Җиңү көненә санаулы көннәр 
калганда зур батырлык 
күрсәткән якташыбызның 
һәлак булуы әлбәттә бик 
кызганыч. 
Башкиров  Иван    Сергей 
улы– сержант, пулемет расче-
ты командиры.1926 елда Саба 
районының Завод - Нырты 
авылында туа. Башлангыч 
мәктәпне тәмамлаганнан соң 

колхозда эшли. Армиядә 1943 
елның ноябереннән хезмәт итә 
башлый. Иван Башкиров 
фронтка 1944 елның июнендә, 
безнең гаскәрләр Белоруссиядә 
киңколач белән һөҗүм 
сугышлары башлап җибәрер 
алдыннан килә. Аның 
“максим”ы урнашкан җирдән 
немецлар беркайчан да үтә ал-
мыйлар. Аңа батырлыгы һәм 
тапкырлыгы өчен “Батырлык 
өчен”  
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 Тиздән Бөек җиңүнең 75 
еллыгы билгеләнеп үтәчәк. Бөек 
Ватан сугышының беренче 
көннәреннән үк бөтен совет 
халкы Ватанның азатлыгын 
саклап калу өчен изге көрәшкә 
күтәрелде. Алар арасында саба-
лылар да аз булмады. Әлеге 
мәкаләне якташ-геройларыбызга 
багышлыйбыз.  
Закиров Гали Закирулы – 
сержант, укчы отделение 
командиры. Командир Гали 
Закиров үзенең сугышчыларына 
һәрвакыт шәхси үрнәк күрсәтә. 
1943 елның 26 сентяберендә 
Гали Закиров хезмәт иткән укчы 
дивизия частьләре, Днепрның уң 
як ярына чыгып, плацдармны 
киңәйтү өчен көрәш башлыйлар. 
Командир ул көнне немецларның 
йөздән артык солдат һәм 
офицерын кырып сала. Көн 
ахырына кече сержант Закиров 
исемен частьта һәрбер сугышчы 
белгэн. Озакламый Герой 
турында “Правда” газетасы язып 
чыга, һәм аның даны бөтен илгә 
тарала.Герой исеме аңа 1944 
елның 10 январында бирелә шул 
ук елның февралендә һәлак була. 
Хәбибуллин Зәки Хәбибулла 

улы – подполковник, укчы, полк 
командиры. ЮгарыУтаравылын-

да туа. 1931 елда армиягә алына, 
хәрби политик училищесын 
тәмамлый.Ватан сугышына бе-

ренче көннәрдән үк керә, кабат 
хәзерләү курслары үтеп, строе-
вой командиры була.Балтик 
Буеннан беренче Белорусия 

фронтын күчерелгән Двина укчы 
дивизиясе 1945 елның гыйнвар 
башында Варшавадан совет 

гаскәрләре хәзерләгән 
һөҗүмнеңтөп юнәлешенә эләгә. 
11 көн дәвам иткән сугышлардан 

безнең гаскәрләр    400    кило-
метрдан артыгырак алга китеп 25  

медале, Кызыл Йолдыз ордены 
һәм сержант исеме бирелә. Ул 
каты сугышта 1945 елның 5 
февралендә батырларча һәлак 
була. Советлар Союзы Герое 
исеме үлгәннән соң 1945 елның 
27 февралендә бирелә. 
Хаҗиев ВәлитХаҗиәхмәтулы 
– рядовой, укчы. 1925 елның 9 
июлендә  Саба районы Оет 
авыланда туа. 1943 елда армия-
гә алына, 1944 елны җәен 
Белорусияне азат итүдә 

катнашучы частьта рядовой 
булып сугыша. Хаҗиев, окопта 
яткан килеш, немец 
пулеметының каян атуын 
белергә тырыша. Вәли Хаҗиев, 
күп уйлап тормыйча, 
окобыннан чыгып, шуышып 
пулемет янына китә.  Бер-
берартлыике граната пулемет 
оясына оча. Шуннан соң алга 
юл ачыла. Ватан үзенең 
гайрәтле улларының 
батырлыгына лаеклы бәя 
бирэ1944 елның 22 июлендэ 
Кече лейтенант Бреусов һәм 
рядовой Вәли Хаҗиев 
Советлар Союзы Герое 
исеменә лаек булалар. 1949 
елдан, армиядән 
демобилизацияләнгәннән соң, 
Яшел Үзәндә яши һәм эшли. 
Районыбызның элеге дүрт 
каhарманы арасыннан Вәли 
Хаҗиев кына сугыштан 
эйләнеп кайта. Сабабызның 
үзәгендә дүрт батырның һәйкәл
–бюстлары якташларыбызның 
батырлыкларын мәңгеләштерә. 

Каримуллина Э.Р. 

 Исемнәре кайтты илгә дан булып! 



Стр. 4 NEW GENERATION 

«На златом крыльце сидели 
царь, царевич, король, короле-

вич, сапожник, портной, — кто 
ты будешь такой?» 

Всем знакома эта дет-
ская считалочка. У считалочки 
продолжение простое: выбирай 
любое звание и продолжай иг-
ру. В жизни,  все не так просто. 
Ну, вот, подумай на минутку, 
кем ты и вправду будешь, когда 
подрастешь?  
 Ответить на этот вопрос 

поможет социально ориентиро-
ванный проект нашего района 
Город профессий Saba Balahon-
er», благодаря которому дети и 

учащиеся      Сабинского  

района Республики Татарстан на 
бесплатной основе могут посе-
щать учреждения и изучать на 
местах разные профессии. 

Проект направлен ненавязчиво в 
игровой форме знакомить детей и 
учащихся с особенностями раз-
ных профессий с детства. 

 Нашим учащимся 1 клас-
са посчастливилось  посетить 
учреждения нашего района  и 
ознакомиться с разными профес-
сиями в рамках проекта «Saba 
Balahoner». 

В первый день каждому 

выдали личный паспорт с его 
данными и первоначальные де-
нежные средства. Ребята смогли 
себя попробовать в роли ветери-
нара, журналиста, водителя,  

 Город профессий «Saba Balahoner»   

флориста, электрика и т.д., что 
вызвало неизгладимый интерес 
и восторг просмотренного.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
На 

лицах детей была серьезность 

и детская радость, каждый 
ощутил себя настоящим взрос-
лым человеком. За короткое 

время увлекательная экскурсия 
поспособствовала детям вопло-
тить свои идеи и фантазии в 

жизнь. Огромное спасибо орга-
низаторам таких мероприятий . 

 
Садыкова Г.И. 
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могло быть в других столетиях. 
Роль литературы в жизни со-
временного общества трудно 

оценить. Она сопровождает нас 
с рождения до глубокой старо-
сти, испокон веков являясь ве-

личайшим источником мудро-
сти, силы, вдохновения. В по-
исках совета или ответа на му-

чающий вопрос, люди всегда 
обращались к книге, как к са-
мому надежному другу и по-

мощнику.  
 Художественная литера-
тура живет не только в школе, 

на уроках литературы, она в 

гуще каждодневных событий, 
она значительная, притом яркая 
частица самой жизни. Развер-

ните газетный лист, откройте 
журнал – и вы увидите, что 
наиболее выразительные, впе-

чатляющие слова и выражения 
в них взяты из литературы. Од-
нако есть и те, кто считает, что 

литература изжила себя, утра-
тила былую актуальность. Все 
чаще они обращаются к телеви-

дению и интернет -ресурсам, 
как к самому достоверному ис-
точнику информации, все реже 

читают книги. Литература 
настоящая, классическая, долж-
на нас заставлять думать, раз-

мышлять о жизни, о взаимоот-
ношениях людей, о нашем ме-
сте в  

Недавно я поучаствовала 
в конкурсе чтецов «Живая 

классика» и решила написать 
об этом статью. В этом конкур-
се я участвую не впервые, уже 

второй год. Как в прошлом так 
и в этом году я прошла на 
школьный этап этого конкурса, 

но не смогла пройти на район-
ный этап. «Живая классика» - 
это соревновательное меропри-

ятие по чтению вслух отрывков 
из прозаических произведений 
российских и зарубежных пи-

сателей.  
Участниками данного 

конкурса стали ученики 5-11 
классов. Победителями школь-

ного этапа конкурса стали: 1 
место – Гайнутдинова Диана (6 
класс), 2 место – Нагимова Зи-

ля  (10 класс), 3 место – Мавля-
виев Нургиз (8 класс).  На му-
ниципальном этапе Диана и 

Зиля стали победителями.  
 «Живая классика» -это 
поистине национальный про-

ект, направленный на популя-
ризацию чтения среди детей и 
подростков. Целями конкурса 

являются повышение интереса 
к чтению детей, расширение 
читательского кругозора, поиск 

и поддержка талантливых де-
тей, повышение уровня грамот-
ности населения. Ведь классика 
в наше время ценится совер-

шенно по-другому, чем это - 
 

жизни. Она воспитывает в нас 
такие важные качества, как: ре-

шимость, настойчивость, сме-

лость, веру в любовь и в невоз-

можное. Я за ту литературу, ко-
торая добрая, богатая мыслями 
и чувствами. Всеми этими каче-
ствами обладает классическая 

литература: Пушкин, Гоголь, 
Лермонтов, Тургенев, Достоев-
ский, Толстой, Некрасов. Про-

изведения этих авторов будора-
жат ум, не оставляют никого 
равнодушным, заставляют ду-

мать и размышлять, восприни-
мать и оценивать.  

 Что же я считаю главным 

в классической литературе? Она 
живая! Не застывшая, а все вре-
мя меняющаяся. Это сама 

жизнь, положенная чудесными 
словами на бумагу. Именно по-
этому я считаю, что конкурс 

«Живая классика» – это ещё 
один способ доказать, что лите-
ратурная классика всегда будет 
оставаться «живой», а вырази-

тельное чтение отрывков. 
Габдуллина Диана   

ученица 8 класса 

 

Живая классика 
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тайны, пройти по дороге самосо-
вершенствования и достичь -
заветной цели. 10-16 апреля ей 

предстоит представлять Респуб-
лику Татарстан на заключитель-
ном этапе олимпиады по праву в 

Москве.  
 Победителем региональ-
ного этапа всероссийской олим-

пиады школьников по основам 
безопасности жизнедеятельно-
сти среди 9 классов стал Багави-

евДанис. Олимпиада проходила 
в два тура - письменный и прак-
тический. В письменном туре 

участникам было предложено 
выполнить теоретические зада-
ния. На практическом туре 

участники проходили тактиче-
скую полосу из 8 модулей: вязка 
узлов, определение расстояния, 

тушение очага тушение очага 
возгорания и уничтожение огне-
вой точки противника, метание 
гранаты, оказание первой помо-

щи пострадавшему, получивше-
му ожог и находящемуся в бес-
сознательном состоянии. Заклю-

чительный этап всероссийской 
олимпиады школьников по ОБЖ 
состоится с 12 по 18 апреля 2020 

года в Казани. 
 Народная мудрость 
гласит: «Дорогу осилит иду-

щий!». Мы желаем нашим ребя-
там успешного участия в заклю-
чительном этапе Всероссийской 

олимпиады школьников и ве-
рим, что каким бы ни был ре-
зультат, он станет еще одним 

важным шагом в развитии их 
творческих, интеллектуальных 
способностей, яркой страницей 

на их жизненном пути. 
Гузялова А.Н. 

 
 

Наши учащиеся уже не первый 
год доказывают свою волю к 

победе, свое стремление стать 
лучшими среди равных. Побе-
дителями регионального этапа 

по физической культуре стали: 
Бурганова Лейсан, Галявин 
Амир, Кашапов Азат. 24 - 30 

апреля учащиеся отправятся 
на заключительный этап в 
Курскую область, где будут 

отстаивать честь Республики 
Татарстан в составе команды 
олимпиадников. Стать победи-

телем регионального этапа по 
химии, без углубленного изу-
чения предмета, сложно, но 
очень почетно. Мухаметзянов 

Раис доказывает, что нет ниче-
го невозможного на этом тер-
нистом пути.   

  
 Хочется отметить 
успех Хабибуллиной Марьям. 

Этот год принес ей победу на 
региональном этапе олимпиа-

ды по праву. Во многом ей по-
мог опыт участия в олимпиа-
дах предыдущих лет, но глав-

ное – сама Марьям, ее неиз-
менное желание узнать, как 
можно больше, постигнуть все  

Олимп успеха 

 Проведение всероссий-
ских предметных олимпиад - 

это одна из самых распростра-
ненных форм работы с ода-
ренными детьми в нашей 

стране и занимает особое ме-
сто в ряду интеллектуальных 
соревнований. Олимпиада – 

это проверенный способ вы-
явить детей, имеющих выдаю-
щиеся способности, дать им 

мотив и возможности для 
дальнейшего развития и реа-
лизации этих способностей. 

Возможности, предоставляе-
мые школьникам олимпиадой, 
– это, прежде всего, возмож-
ность получить новые знания, 

определить и развить свои 
способности и интересы, при-
обрести самостоятельность 

мышления и действия, про-
явить себя, поверить в свои 
силы. Все эти перспективы 

могут быть достигнуты толь-
ко при наличии развитой си-
стемы подготовки школьни-

ков к предметным олимпиа-
дам. При этом важнейшим 
вопросом является создание 

равных условий и возможно-
стей, которые предоставляют 
обучающимся школьные, му-

ниципальные, региональные 
образовательные системы. 
 Из нашей школы на 

республиканский и регио-
нальный этапы были пригла-
шены учащиеся по 14 различ-

ным предметам. И в этом 
учебном году наблюдается 
положительная динамика по 

числу победителей и призё-
ров. Победителями стали 8 
учащихся,     призерами - 29. 
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Призеры и победители заключительного этапа республиканской  и региональ-
ного этапа всероссийской олимпиады школьников в 2019-2020 учебном году. 

№ ФИО 
Клас

с 
Предмет ФИО учителя Результат участия 

1 
Мухаметова 

Сафия 
8 Биология 

Хабибуллина 
М.Г. 

Призер 
(республика) 

2 
Габдуллина Ди-

ана 
8 

Право 
  

Зиганшин И.Р. 
Призер 

(республика) 

3 
Хабибуллина 

Марьям 
9 Зиганшин И.Р. 

Победитель 
(регион) 

4 
Гилязутдинова 

Алина 
9 Зиганшин И.Р. 

Призер 
(регион) 

5 Исхакова Зиля 7 Русский язык 
Никифорова 

С.П. 
Призер 

(республика) 

6 
Мухаметзянов 

Раис 
10 Химия Хазиева А.Р. Победитель (регион) 

7 
Гайнутдинова 

Диана 
6 

Технология 
  

Валеева Р.Р. 
Призер 

(республика) 

8 
Валиева  
Марьям 

7 Валеева Р.Р. 
Призер 

(республика) 

9 
Мухаметова 

Сафия 
8(9) Валеева Р.Р. 

Призер 
(регион) 

10 Исхакова Зиля 7 

Татарский язык 
  

Шамсутдинова 
Л.Т. 

Призер 
(республика) 

11 
Аскарова  
Камиля 

7 
Шамсутдинова 

Л.Т. 
Призер 

(республика) 

12 
Галиуллина  

Ясмина 
8 

Галимзянова 
С.В. 

Призер 
(республика) 

13 
Галиакберова 

Гульнара 
9 

Галимзянова 
С.В. 

Призер 
(республика) 

14 Исхакова Зиля 7 

Татарская лите-
ратура 

  

Шамсутдинова 
Л.Т. 

Призер 
(республика) 

15 
Хурамшина  

Фарида 
7 

Шамсутдинова 
Л.Т. 

Призер 
(республика) 

16 
Идиятова  
Ильвина 

7 
Шамсутдинова 

Л.Т. 
Призер 

(республика) 

17 
Галиакберова 

Гульнара 
9 

Галимзянова 
С.В. 

Призер 
(республика) 

18 
Фаваризова 

 Ралина 
10 

Галимзянова 
С.В. 

Призер 
(республика) 

19 Сабиров Мурат 8 

Физкультура 
  

Вафин Л.Р. 
Призер 

(региональный) 

20 Кашапов Азат 10 Вафин Л.Р. 
Победитель 

(региональный) 

21 Галявин Амир 10 Вафин Л.Р. 
Победитель 

 (региональный) 

22 
Бурганова  

Лейсан 
10 Вафин Л.Р. 

Победитель 
 (региональный) 
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 Начало весны —
 настоящее испытание для ор-
ганизма. Ведь ему нужно не 
только постоянно подстраи-
ваться под причуды погоды, 
но и постоянно противосто-
ять разбушевавшимся виру-
сам и бактериям. И все это на 
фоне нехватки витаминов (за 
зиму большинство продуктов, 
обеспечивающих его полезны-
ми веществами, теряют льви-
ную долю своих свойств), при 
этом расход нужных компо-
нентов огромен. Найти спасе-
ние можно в витаминных ком-
плексах, но принимать их не 
всегда целесообразно. Ведь 
при приеме препаратов  

организм принудительно их 
усваивает, а это может приве-
сти к переизбытку веществ, что 
ничем не лучше авитамино-

за.Поступая же в естественном 
виде вместе с пищей, витамины 
усваиваются правильно и в 
нужном количестве (лишнее 
выводится из организма «тран- 

зитом»). В каких продуктах со-
хранились витамины и сколько 
их нужно есть, чтобы получить 
полноценный заряд? Давайте 
разберемся. 
Витамин С 
Киви (5 шт.) 
Лимоны (1 шт.) 
Яблоки (7 шт.) 
Апельсины или грейпфруты (6 
шт.) 
 Аскорбиновая кислота 
принимает участие в выработке 
в организме коллагена. Это ве-
щество является частью здоро-
вых суставов, сухожилий, хря-
щей и костей. Также способству-
ет работе иммунитета и адаптив-
ных функций организма. 

23 
Фаваризова  

Ралина 
10 

  
Физкультура 

  

Вафин Л.Р. 
Призер 

(региональный) 

24 
Закирова  
Регина 

7 Вафин Л.Р. 
Призер 

(республика) 

25 
Кутдусов  
Камиль 

8 Вафин Л.Р. 
Призер 

(республика) 

26 Багавиев Данис 9 

ОБЖ 
  

Габдрахманов 
И.В. 

Победитель 
(региональный) 

27 
Закирзянов  

Самат 
8 

Габдрахманов 
И.В. 

Призер 
(республика) 

28 
Багавиев  
Ильсаф 

6 
Габдрахманов 

И.В. 
Призер 

(республика) 

29 Хузин Ильзат 6 
Габдрахманов 

И.В. 
Призер 

(республика) 

Республиканская  олимпиада  «Путь к Олимпу» 

Математика 

Тазиева Ясмина Призер 

Мавлетов Саид Призер 

Вахитова Сирина Победитель 

Физика 
Мавлетов Саид Призер 

Зиннуров Фанис Призер 

Химия 
Мухаметзянов Раис Победитель 

Английский язык 

Зиннуров Фанис Призер 

Зиннурова Джамиля Призер 

Где найти витамины весной 

https://vesti.ua/strana/281247-kohda-v-ukraine-perevodjat-chasy-na-letnee-vremja
https://vesti.ua/strana/281247-kohda-v-ukraine-perevodjat-chasy-na-letnee-vremja
https://vesti.ua/strana/281240-sezon-hrippa-ukraintsev-atakoval-novyj-tip-nezametnoho-virusa
https://vesti.ua/strana/281240-sezon-hrippa-ukraintsev-atakoval-novyj-tip-nezametnoho-virusa
https://vesti.ua/poleznoe/275585-vitaminka-po-vostrebovaniju
https://vesti.ua/poleznoe/275585-vitaminka-po-vostrebovaniju
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При нехватке: Авитаминоз С 
проявляется болью в суставах, 
частыми простудами и голово-
кружениями, вялостью кожи.  
Витамин РР 
Миндаль (100 г) 
Свекла (1 шт.) 
Курага (15 шт.) 
Никотинамид участвует в 
окислительно-
восстановительных процессах 
организма, в частности норма-
лизует секрецию желудочного 
сока. 
При нехватке: Появляется из-
жога, диарея, а также частые 
вздутия и метеоризм.  
Витамин H 
Бобы (стакан) 
Рис (100 г) 
Жирная рыба (500 г) 
Играет важную роль в процес-
сах обмена. Необходим для 
активации витамина С, а так-
же, взаимодействуя с гормо-
ном инсулином, стабилизиру-
ет содержание сахара в крови. 
При нехватке: Заметная блед-
ность слизистых оболочек и 
кожи, а также появляется дер-
матит, жжет язык, выпадают 
волосы, в крови повышает 
уровень сахара. 
Витамин К 
Листья салата (пучок) 
Шиповник (стакан) 
Соя (1/2 стакана) 

Влияет на свертываемость 
крови, участвует в регуля-
ции окислительно-
восстановительных про-
цессов в организме. 
При нехватке: На коже по-
являются синячки после 
несильного надавливания, 
долго сочится кровь с по-
резов и царапин. 
Витамин Е 
Авокадо (1 шт.) 

Семя подсолнуха (две горсти) 
Нерафинированное подсолнеч-
ное и оливковое масла (100 мл) 
Льняное семя (горсть) 
Отвечает за регенерацию тка-
ней и клеток. 
Отвечает за регенерацию тканей 
и клеток. 
При нехватке: При нехватке то-
коферола появляются ломкость 
ногтей, сухость кожи, заусенцы, 
ранки долго заживают (больше 
недели) и воспаляются.  
Витамин D 
Яичный желток (4 шт.) 
Петрушка (пучок) 
Сливочное масло (50 г) 
Основная функция — поддержа-
ние нормального состояния ко-
стей, предупреждение рахита и 
остеопороза. Также он стимули-
рует всасывание из кишечника 
кальция, фосфатов и магния. 
При нехватке: Отмечается потеря 
аппетита, снижение веса, ощуще-
ние жжения во рту и горле, бес-
сонница, а также боль в мышцах 
и слабость.  
Витамины группы В (особенно 
В1, В2, В6,В9, В12) 
Грецкие орехи и арахис 
(стакан) 
Бананы (2 шт.) 
Лук (2 шт.) 
Участвуют в большинстве про-
цессов на клеточном уровне: ре-
гулируют рост клеток, позволяют 
извлекать энергию из пищи, 
участвуют в усвоении аминокис-
лот, гормонов, антител и прочих 
важных веществ. 
При нехватке: Недостаток этих 
витаминов проявляется в ухуд-
шении состояния кожи (лоснится 
и появляются высыпания), бес-
соннице, раздражительности, 
слабости и ухудшении памяти. 
Витамин А 
Морковь (3 шт.) 
Тыква (350 г) 
 
 

Финики (10 шт.) 
Принимает участие в процес-
сах размножения и роста кле-
ток, а также преобразования 
света в нервные импульсы. 
При нехватке: Из-за его недо-
статка страдает зрение — в 
темное время суток снижается 
острота, а днем в глазах иногда 
возникают расплывчатость и 
сухость. 
 С весной у нас обычно 
связаны радостные и приятные 
ожидания, но реальность часто 
оказывается совсем иной. 
Сложно радоваться жизни, ко-
гда вас настигает общая вя-
лость, сонливость, раздражи-
тельность, волосы становятся 
тусклыми и ломкими, кожа 
начинает шелушиться. Все эти 
симптомы являются признака-
ми весеннего авитаминоза. 
 На самом деле то, что 
называют авитаминозом в по-
вседневном общении, таковым 
не является. Авитаминоз — 
это болезнь вызванная полным 
отсутствием в организме того 
или иного жизненно необходи-
мого витамина, которая может 
привести к очень тяжелым по-
следствиям. В повседневной 
жизни мы имеем дело с другим 
явлением – гиповитаминозом, 
то есть, состоянием, вызван-
ным недостатком в организме 
витаминов и микроэлементов. 
Именно гиповитаминоз стано-
вится причиной различных 
недомоганий, которые особен-
но остро проявляются в весен-
ний период. 
 Помните! Чтобы не 
болеть, более внимательно 
относитесь к самим себе и 
своему здоровью! 

 
 

Газизова Диана ученица 6 
класса 



422060 Сабинский р-н, 
пгт. Богатые Сабы, ул. 
Кол Гали, дом 40,  
Республика Татарстан. 

Телефон: 8(84362) 2-20-15 
Эл.почта: 2-saba@mail.ru 
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 School is the place where 
we spend a lot of time. The 
3rd term came to an end. Spring 
holidays began.  Holidays  are 
one of the most beautiful time 
for all the pupils. The best holi-
days we have is spring holidays. 
The weather is so beautiful. The 
holidays are pretty short, more or 
less 10 days. But it’s enough 
time to rest and relax after a long 
winter time.  
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 Spring is time of year that 
everyone is waiting for after a 
long, snowy and cold winter. 
Spring consists of three months: 
cold March, playful April, tender 
May. This time of year is always 
welcome. The first signs of the ar-
rival of spring can be seen in Feb-
ruary already: the sun appears 
more often, icicles melt, pleases a 
merry drippings. Of course, frosts 
can still come on, more than once, 
but 

it's clear to everyone that the 
spring is on the threshold. 
  And then she stepped on. 
The sky becomes brighter, blue 
and pure. The snow melts, and the 
streams rumble. The earth after 
the snow is still cold, but the first 
spring flowers snowdrops-are al-
ready making their way bravely. 
Thanks to this time of the year, 
which gives us a joyful mood, and 
an opportunity to feel happy.   

 Road safety rules for kids 

 Safety awareness starts at 
home and parents are usually the 
ones guiding their children 
through the various road traffic 
rules and regulations. In this en-
deavour to raise children who are 
prudently familiar with basic 
safety habits, you need to mix 
different styles of teaching and 
coaching when it comes to shar-
ing facts about road safety for 
kids. Some of the rules that em-
ploy this mix of teaching styles 
are listed below that will be an 
invaluable aid to your kids as 
they learn to navigate roads safe-
ly. These road safety rules for 
kids will go a long way in help-
ing them acquire the skills need-
ed to be secure and guarded pe-
destrians.  
1.Crossing the Road After Look-
ing Both Ways 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.Be Care-
ful While Crossing Road  
3. No Running on the Streets 
4. Always Use Sidewalks 
5. Crossing the Road Only at Zeb-
ra Crossings 

6. Be Seen, Stay Safe 
7. Safety Around The Neighbor-
hood.  
8.Reading and Interpreting Road 
Safety Signs 
9. Use bright or reflective clothes 

10.Never cross road at bends. 
  
 
 All the above road safety 
rules and tips can make a great 
difference in the safety of  chil-
dren.  


