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               ВЫПУСК №4 от декабря 2019г. 

26 и 27 декабря в школе прошли новогодние мероприятия. К празднику готовились с большим желанием. Украшали ёлку, строили зимний городок, готовили сценарии и костюмы, разучивали песни и танцы, оформили школу, повесили гирлянды. Праздник прошел на «Ура!». 
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	Спаси дерево, собери макулатуру!
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В декабре в школе был объявлен конкурс по сбору макулатуры. Активными стали учащиеся среднего звена. Гариповы принесли 48 кг, Нафиковы – 40 кг. По школе 1 место заняла Гафиятова Илина, которая сдала 94 кг макулатуры. Поздравляем Илину с победой!
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Наши учащиеся на елке Главы района
28 декабря прошла районная ёлка Главы. На празднике были приглашены лучшие из лучших: Гимадиева Эльвина,  Шайгарданов Альмир, Гарипов Раиль, Касымова Гульяз, Мухтаруллин Радмир.  Всем понравилось участвовать на этом бал- маскараде.
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        Слет активистов детского движения

В конце декабря состоялся 8 районный слёт активистов детского движения. Из нашей школы участвовали самые активные ученики 8 класса. Минниярова Адиля, Набиева Алина, Шаяхметова Азалия представили наш актив и защитили проект «Выращивание рассады для школьного клумба». Во второй части участвовали в мастер-классе по изготовлению новогоднего сувенира.
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Быть здоровым - это здорово

Советы каждому
В современном обществе отношение к здоровью стало меняться: модно не курить, не злоупотреблять спиртным, не использовать наркотики, заниматься спортом. Большинство людей понимают, что только здоровье даст им возможность реализовать свои самые смелые социальные планы, создать семью и иметь здоровых и желанных детей. Здоровье имеет непреходящую ценность в любом возрасте для каждого человека.

Как же сохранить и укрепить здоровье? Совет один — вести здоровый образ жизни.

Выберите пункты, которые вам наиболее подходят, и соблюдайте их каждый день:

1. Занимайтесь физической культурой, хотя бы 30 мин в день. А если у вас и на это нет времени, то совершайте пешие прогулки. Старайтесь больше двигаться.

2. Рационально питайтесь. Ешьте больше пищи, содержащей клетчатку и цельные зерна, и меньше – пищу, содержащую сахар и приготовленную из пшеничной муки. Не забывайте об овощах и фруктах. Готовьте пищу на растительном масле, уменьшите потребление жира.

3. Избегайте избыточного веса, не ужинайте позднее 6 часов вечера. Питайтесь 3 раза в день.

4. В течение дня пейте больше жидкости. К тому же это благотворно сказывается на состоянии кожи, позволяя продлить ее молодость.

5. При приготовлении пищи используйте низкие температурные режимы и готовьте короткое время. Это позволит сохранить в пище полезные витамины.

6. Соблюдайте режим дня. Ложитесь и вставайте в одно и то же время. Это самый простой совет выглядеть красивым, здоровым и отдохнувшим.

7. Будьте психологически уравновешены. Не нервничайте, ведь нервные клетки не восстанавливаются. Хотя, говорят, восстанавливаются, но очень – очень медленно. Так что находите везде положительные моменты.

8. Закаливайте свой организм. Лучше всего помогает контрастный душ – теплая и прохладная водичка. Не только полезно, но и помогает проснуться.

9. И конечно не курите, не злоупотребляйте алкоголем и другими вредными привычками. Ведь это основные факторы, ухудшающие здоровье.

10. Почаще гуляйте в парке, на свежем воздухе, подальше от автомобилей и других загрязнителей воздуха.

11. Творите добро. Ведь на добро отвечают добром. Оно обязательно к вам вернется в виде хорошего самочувствия и настроения.
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      В предпраздничный день, 28 декабря, в центре детского движения пгт Уруссу прошёл новогодний семейный праздник. Из нашей школы семья Саубановых  стала победительницей в номинации «Весёлая семья».
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Наша школа стала призёром в конкурсе «Лучшее праздничное Новогоднее оформление». Поздравляем! 
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