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Здравствуй, весна! 

 
Читайте на стр.2 

 

С Днем 8 марта! 

 
Читайте на стр.3-4 

  

Школьные новости 

 
Читайте на стр.5-9 

 

 

 

 

Островок безопасности 

 
Читайте на стр.10 

 

О здоровом питании 

 
Читайте на стр.11 

 

Календарь: март. 

 
Читайте на стр.12 
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Март – первый месяц весны. 

Время пробуждения природы, 

надежд и любви. 

Ликуем! Наконец-то мы 

пережили зиму, а это: «Журчат 

ручьи, слепят лучи, и тает лед, и 

сердце тает...». Для школьников - 

это окончание третьей учебной 

четверти каникулы — счастье! 

Дни становятся длиннее, 

солнечные лучи ласковее, 

природа оживает.  

Давайте почаще улыбаться друг 

другу, себе, весне и просто так, 

потому что улыбка повышает 

иммунитет, улучшает память, 

продлевает жизнь и обязательно 

поможет быстрее растопить снег. 

            

С уважением, Наянова О.В. 
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Исаак Левитан «Март» 

 

 

Периодическое издание МБОУ «СОШ № 31 имени А. П. Жданова». Выпуск: март, 2025 

 Март - первый месяц весны.  Вот и наступает после холодной и снежной зима долгожданная 

весна.  Все уже соскучились по теплому и яркому солнышку, ждут не дождутся первых распускающихся 

цветов, веселую звенящую капель. 

 С принятием христианства на Руси отмечали Новый год в марте. До начала XV века он был 

первым месяцем года. 

 После долгой, вьюжной зимы с каким нетерпением и взрослые, и дети ждали теплую весну - 

красну! В стародавние времена, когда человек одушевлял не только все живое вокруг, но и времена года, 

зародился обычай в конце зимы звать, кликать весну. Дети сажали фигурки птиц на шесты, 

подбрасывали вверх и пели песенки - заклички. В них они просили птиц принести ключи - замкнуть зиму 

и отомкнуть весну. 

 Март богат на праздники, причем есть праздники очень интересные и необычные.  Например,  

1 марта празднуется День Кошки. Да-да, день наших с вами любимых пушистых друзей. 3 марта - 

Всемирный день писателя. Праздник существует с 1986 года и отмечается всеми писателями, 

литераторами, журналистами. 

 Конечно же, один из самых любимых праздников в марте – это Международный женский день, 

который празднуется 8 марта. В этот чудесный день мужчины всего мира поздравляю женщин с этим 

прекрасным весенним праздником. 

 И пусть еще кругом снег лежит, пусть морозец не редкость — но день заметно прибавился, небо 

стало высоким и пронзительно-синим, а солнышко — ярким. Уже расчирикались воробьи, зазвенела 

первая капель, коты весну почуяли… Но все же "март — не весна, а предвесенье". 

 

Источник: https://7dach.ru/MarinaGerasimenko/primety-marta-218426.html 

 

ЗДРАВСТВУЙ, ВЕСНА! 

 

 

С сайта: https://www.romanticcollection.ru/lovestory/statusy-i-

citaty-pro-may 

RomanticCollection.ru 

 © https://www.livemaster.ru/topic/708821-vesennee-nastroenie-

rasskazy-o-vesne 

 

Подробнее на kolomna-spravka.ru: 

https://kolomna-spravka.ru/news/51158?utm_source=clipboard 

 

Что такое? В чем же дело? 

Небо вдруг заголубело, 

И умчались злые стужи... 

На дворе — капель да лужи... 

Кто же в этом виноват? 

Ну, конечно, месяц март! 

https://www.romanticcollection.ru/lovestory/statusy-i-citaty-pro-may
https://www.romanticcollection.ru/lovestory/statusy-i-citaty-pro-may
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МЕЖДУНАРОДНЫЙ ЖЕНСКИЙ ДЕНЬ 
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Подробнее на kolomna-spravka.ru: 
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spravka.ru/news/51158?utm_source=clipboard 

 

Сегодня 8 марта ассоциируется с весной, букетами цветов, теплыми словами и выходными. Но 

мало кто задумывается о том, что на самом деле у этого торжества богатая история — и поэтому он стал 

одним из главных женских праздников в мире. Как все начиналось, как появились новые традиции и 

почему эта дата остается важной до сих пор? 

8 марта 1857 года в это день, в Нью-Йорке работницы текстильной промышленности 

организовали "марш пустых кастрюль" — одно из первых массовых выступлений женщин за свои права. 

Работницы требовали сокращения рабочего дня и повышения заработной платы до такого же уровня, как 

и у мужчин на аналогичных должностях. 

Акции продолжались в последующие годы. Так, в 1908 году к требованиям улучшения условий 

труда добавилось предоставление возможности избирать и быть избранными. В тот день в митинге 

приняли участие уже более 15 тысяч жительниц Нью-Йорка. Эти события послужили толчком к 

обсуждению прав женщин на мировом уровне. 

В 1910 году в Копенгагене состоялась Вторая Международная конференция женщин-социалисток. 

Тогда немецкая активистка Клара Цеткин предложила учредить Международный женский день, который 

отмечался бы ежегодно в один и тот же день во всех странах, чтобы подчеркнуть солидарность женщин  

в борьбе за равноправие. Предложение единогласно поддержали — и в Австрии, Дании, Германии и 

Швейцарии дату назначили на 19 марта 1911 года. В этот день прошли массовые митинги и 

демонстрации. 

На старте 8 марта не был праздником в привычном нам смысле. Это был день борьбы за женские 

права, вдохновленный движением за равноправие и против дискриминации, охватившим Европу и 

Америку в конце XIX — начале XX века. 

Цеткин была не единственной активисткой, которая боролась за предоставление женщинам права 

на достойную жизнь. Так, в нашей стране в 1917 году, 23 февраля (8 марта по новому стилю), 

петроградские работницы вышли на забастовку с требованиями "Хлеба и мира". Эта акция стала началом 

Февральской революции, которая привела к отречению императора Николая II и утверждение 

избирательных прав для россиянок. 

А в 1921 году на Второй Коммунистической женской конференции дату 8 марта официально 

закрепили — и с того момента 8 марта отмечают Международный женский день. Это произошло 

благодаря усилиям революционерки Александры Коллонтай. Она выступала за: 

 Равноправие женщин и мужчин в политической и общественной жизни. 

 Возможность получать образование и работать. 

 Создание яслей, детских садов и столовых для освобождения россиянок от домашнего труда. 

 Государственную поддержку матерей. 

Коллонтай стала первой женщиной в истории, которая заняла пост министра социального 

обеспечения (Наркомата благосостояния) и боролась за улучшение условий труда для женщин. А также 

она была первой женщиной, которую назначили послом СССР в Норвегии, а позже в Швеции. 

После окончания Великой Отечественной войны советская власть сделала акцент на женском 

труде, семейных ценностях и роли женщины как матери и хранительницы очага. В 1965 году 8 марта 

объявили официальным выходным днем, что окончательно закрепило переход от политической повестки 

к торжеству в честь женщин. 

В 1970–1980 годы дата окончательно оформилась как праздник женственности, весны, заботы и 

любви. В итоге 8 марта перестало ассоциироваться с протестами и стало восприниматься иначе — по 

аналогии с Днем матери. 

В нашей стране на Международный женский день принято поздравлять женщин и дарить подарки 

и цветы (чаще всего — мимозы и тюльпаны), делать комплименты и благодарить, устраивать 

праздничные ужины и вместе отдыхать.  

 

https://www.romanticcollection.ru/lovestory/statusy-i-citaty-pro-may
https://www.romanticcollection.ru/lovestory/statusy-i-citaty-pro-may
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Учащиеся 6а класса в преддверии весеннего 

праздника поздравили на улице прохожих и 

работников школы с наступающим Днем  

8 Марта. 

 

 

 

8 марта стало официальным выходным 

днем в таких странах, как: 

1. Ангола 

2. Азербайджан 

3. Армения 

4. Афганистан 

5. Беларусь 

6. Буркина-Фасо 

7. Вьетнам 

8. Гвинея-Бисау 

9. Грузия 

10. Замбия 

11. Казахстан 

12. Камбоджа 

13. Кения 

14. Киргизия 

15. Куба 

16. Лаос 

17. Молдавия 

18. Монголия 

19. Россия 

20. Таджикистан 

21. Туркменистан 

22. Уганда 

23. Узбекистан 

24. Украина 

25. Эритрея 
 

Мальчики 2б класса поздравили 

своих одноклассниц с праздником! 

Рады мы, что в нашем классе 

Столько девочек прекрасных — 

Умных, добрых, заводных, 

Дружелюбных и простых! 

 

Как красивы, как прекрасны 

Одноклассницы у нас! 

Скажем честно, скажем ясно: 

Вы, девчонки, просто класс! 

 

 

Поздравление для женщин - педагогов, девочек и 

мам от учащихся 9а класса. 

 

 

1. Мимоза стала главным символом женского дня, 

особенно в России и Италии. Ее выбрали еще во 

времена СССР, так как она цветет ранней весной и 

олицетворяет нежность и стойкость. 

2. В США в марте отмечают не один день, а целый 

"Женский месяц", в рамках которого 8 марта 

проводят акции, посвященные достижениям 

женщин в науке, политике и бизнесе. 

3. В Италии с празднованием женского дня связана 

не совсем обычная история: женщины устраивают 

вечеринки, собираются вместе, ходят в кафе, 

рестораны, театры без мужчин, чтобы отметить 

свою независимость и солидарность. 

 

https://www.romanticcollection.ru/lovestory/statusy-i-citaty-pro-may
https://www.romanticcollection.ru/lovestory/statusy-i-citaty-pro-may
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В рамках проведения регионального чемпионата  

по профессиональному мастерству "Профессионалы"  

на базе Братского промышленного техникума  

для учащихся 8-9 классов прошли профориентационные 

мероприятия по компетенции "Предпринимательство". 

 

Мусорина Алена - призер научно практической 

конференции "Природа: проблема, поиск, 

решение", которая прошла на базе  

Эколого-биологического Центра.  

Участниками конференции также были сестры 

Карина и Алина Серкины. 

Учащиеся 1аб классов проводили Масленицу. 

Праздник прошел на территории Архитектурно-

этнографического музея "Ангарская деревня  

им. О. Леонова". Ребята познакомились  

с народными традициями наших предков, 

разгадывали загадки, играли в игры на свежем 

воздухе, поучаствовали в мастер - классе  

по изготовлению куклы - мотанки. Мероприятие 

завершилось вкусным чаепитием.  

Праздник удался! 

Учащиеся начальной школы посетили интерактивную 

выставку "Тело человека". 

Ребятам в развлекательной форме рассказали и 

показали интересные факты об организме человека. 

На выставке были представлены 5 интерактивных 

локаций: 

 Генетика 

 Внутренние органы 

 Органы чувств 

 Отношение к телу 

 Мозг 

Взаимодействие с интерактивными экспонатами 

наглядно показало, как устроен человеческий 

организм. Полученные знания и интересные факты 

помогут детям лучше понимать себя и свой организм. 

Ребята начальной школы - участники акции 

"Весенняя неделя добра" 

https://www.romanticcollection.ru/lovestory/statusy-i-citaty-pro-may
https://www.romanticcollection.ru/lovestory/statusy-i-citaty-pro-may
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Учащиеся 9а и 9г классов посетили патриотическое мероприятие  

«Наследники Победителей», организованное Иркутской 

областной общественной организацией ветеранов Афганистана. 

В программе — музыкальный диалог с вокальной группой 

«Афганцы Сибири», состоящей из участников боевых действий. 

В преддверии 80-летия со Дня Победы такие мероприятия 

становятся ещё более значимыми и важными. 

В рамках проекта "Всероссийские детские кинопремьеры",  

который реализуется Министерством просвещения РФ,  

учащимся 9-11 классов были показаны фильмы  

"За спорт! За жизнь!", "Переплыть океан. И вернуться 

другими", "София и Софья - две медали".  

Фильмы показаны с целью формирования  

у подрастающего поколения традиционных 

 духовно-нравственных ценностей, а также в целях 

популяризации здорового образа жизни. 

Девочки 6а класса приняли участие в городском 

конкурсе чтецов "Литературное караоке". Коршунова 

Софья заняла 3 место, Рудковская Василиса - 

участница. 

Литературное караоке - это конкурсное чтение 

стихотворений братских авторов под музыкальное 

сопровождение. Конкурс стал уже традиционным, и 

проводится литературным музеем-библиотекой 

братских авторов Дворца творчества детей и 

молодежи в 6 раз. 
В марте состоялся традиционный внутришкольный конкурс агитбригад 

по ПДД среди учащихся начальных классов.  

Наши ребята показали настоящий талант и креативность, чтобы 

напомнить всем о безопасности на дорогах. Конкурс был полон ярких 

выступлений, где каждая команда старалась донести до зрителей 

важность соблюдения правил ПДД. 

Итоги конкурса: 

I место - 3а и 4б класс 

II место - 3б класс 

III место - 2б класс 

Поздравляем всех участников мероприятия! 

https://www.romanticcollection.ru/lovestory/statusy-i-citaty-pro-may
https://www.romanticcollection.ru/lovestory/statusy-i-citaty-pro-may
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21 марта в нашей школе прошел замечательный праздник  

для первоклассников – "Прощание с Азбукой"! Это большое событие  

в жизни каждого ребенка, ведь они прощались с первой в жизни 

самостоятельно прочитанной книгой. Многие ребята пришли в школу, 

не зная букв, а теперь, благодаря Азбуке, они научились читать и 

писать! Для юных читателей последняя страница Азбуки стала дверью  

в волшебный мир книг, где их ждут невероятные приключения и 

открытия. Желаем первоклассникам дальнейших успехов в учебе, 

интересных открытий и всегда отличного настроения! 

Периодическое издание МБОУ «СОШ № 31 имени А. П. Жданова». Выпуск: март, 2025 
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19 марта в школе состоялась научно-практическая конференция "Мир открытий, творчества, достижений" 

(НПК). Школьная научно-практическая конференция - это мероприятие, на котором учащиеся могут 

представить результаты своих исследований, проектов или практических работ. 

Целью НПК является стимулирование интереса учащихся к научным исследованиям, раскрытие их 

творческого потенциала, а также обмен опыта между учениками и преподавателями. 

Такие конференции способствуют развитию навыков публичных выступлений, оригинального мышления 

и научного подхода к решению задач. Создается благоприятная атмосфера для обсуждения актуальных 

проблем и вопросов, формируются важные навыки самостоятельной работы, исследовательской 

деятельности и презентации научных материалов. 

Проведение научно-практической конференции дает возможность учащимся проявить свои таланты и 

получить обратную связь от учителей и сверстников, что вдохновляет и мотивирует их на дальнейшие 

достижения. 

По итогам работы НПК секции «Начальные классы» 

1 место - Муранцева Ева, 2в руководитель Берденникова М.А., 

2 место - Миронов Артем, 3а, руководитель Явкина В.А., 

3 место - Инешин Дмитрий, 2б, руководитель Наянова О.В. 

Секция «Гуманитарный цикл»: 

1 место - Мусорина Алена, 5б, руководитель Сабурова Т.Д, 

1 место - Идрисова Э., 7в, руководитель Белявская Е.Н, 

2 место - Рудковская В, Коршунова С, 6а - руководитель  

Чумакова Н.А., 

2 место - Мамедова А., 9г, руководитель Сабурова Т.Д., 

3 место - Гагарин Ю, 8а, руководитель Хацкевич Е.А. 

Секция естественно - математического цикла: 

1 место - Шаихова А., 9г, руководитель Пушкова О.П., 

2 место - Филиппова А., 10а, руководитель Нефедова Н.В., 

3 место - Серкина А, Серкина К, 8б, руководитель Нефедова Н.В. 
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Март негромко, но уверенно заявляет, что он—весенний месяц, 

увеличивая с каждым днем продолжительность светового дня и 

температуру. 

Несмотря на наступление календарной весны, снег ещё не сошёл,  

а значит, найти еду пернатым будет непросто и скудный рацион  

по-прежнему грозит им гибелью. 

У маленьких птиц очень быстрый метаболизм. Большую часть 

времени бодрствования они проводят в поисках пищи. Как правило, 

небольшая птица должна потреблять до 20% корма от массы тела 

только для того, чтобы согреться. 

Особенно много корма птицам требуется утром. Ведь после того,  

как птицы проснулись, они очень голодные. Поэтому необходимо 

кормить их утром и вечером. Тогда они смогут сделать себе запас 

корма и энергии, чтобы пережить ночь. 

Важно знать: 

Пока лежит снежный покров, кормить птиц нужно продолжать.  

Как только он сойдет, подкормку можно и нужно прекращать,  

чтобы птицы начинали питаться естественными кормами. 

 

 26 марта учащиеся 2б класса впервые побывали на экскурсии  

в Центральной детской модельной библиотеке им. Ю. Черных, 

целью которой стало знакомство юных читателей с библиотекой, 

правилами поведения в ней и формирование навыков аккуратного 

обращения с книгой. 

Библиотекари рассказали детям о том, что такое библиотека,  

для чего она нужна, какие книги в ней «живут» и напомнили 

правила поведения в общественном месте. Ребята увидели 

различные книги: от огромных энциклопедий до детских журналов, 

от «толстых» книг для старшеклассников, до книжек – малышек. 

Особый интерес вызвали у юных читателей книги с дополненной 

реальностью и книжки-панорамки. 

Ребята с удовольствием рассматривали журналы, книги, 

энциклопедии, играли в настольные игры, собирали пазлы, 

конструктор, рисовали 

Экскурсия в библиотеку получилась познавательной и интересной. 

 

 

Периодическое издание МБОУ «СОШ № 31имени А.П. Жданова». Выпуск: март, 2025 

ШКОЛЬНЫЕ НОВОСТИ 
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27.03.2025 в МБОУ "СОШ 31 имени А.П. Жданова"  

прошла Всероссийская акция "Сдаём вместе.  

День сдачи ЕГЭ родителями". Акция призвана  

показать родителям выпускников, представителям  

общественности, что процедура ЕГЭ максимально  

объективная и прозрачная, повысить информированность  

родителей об особенностях экзаменационных процедур. 

День сдачи ЕГЭ родителями» дает родителям уникальную  

возможность на собственном опыте познакомиться  

с правилами, процедурой и заданиями ЕГЭ,  

чтобы снять излишнее психологическое  

напряжение перед экзаменами. 

Спасибо огромное всем участникам акции. 

 

 

https://www.romanticcollection.ru/lovestory/statusy-i-citaty-pro-may
https://www.romanticcollection.ru/lovestory/statusy-i-citaty-pro-may


9 
 

 

 

     

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

   

 

Периодическое издание МБОУ «СОШ № 31 имени А. П. Жданова». Выпуск: март, 2025 

ШКОЛЬНЫЕ НОВОСТИ 

 

 

С сайта: https://www.romanticcollection.ru/lovestory/statusy-i-

citaty-pro-may 

RomanticCollection.ru 

 © https://www.livemaster.ru/topic/708821-vesennee-

nastroenie-rasskazy-o-vesne 

 

Подробнее на kolomna-spravka.ru: 

https://kolomna-

spravka.ru/news/51158?utm_source=clipboard 

 

Всемирный день поэзии в 2025 году отмечается 21 марта. Праздник был учреждён 

резолюцией 30-й сессии Генеральной конференции ЮНЕСКО от 15 ноября 1999 

года. Дата выбрана не случайно: 21 марта — день весеннего равноденствия, символ 

нового начала и пробуждения природы. 

Цель Всемирного дня поэзии — поддержка языкового разнообразия, сохранение 

культурного наследия народов и популяризация поэтического жанра. 

26 марта в школьной библиотеке прошел конкурс чтецов "Поэзия Победы", 

приуроченный к Международному Дню поэзии. 

Учащиеся 1 - 4 классов творили и создавали атмосферу праздника поэзии. 

Ребята достойно выступили и распределили призовые места между собой: 

I место - Собко Валерия 3б класс и Мыльников Даниил, 1а класс 

II место - Лебедева Арина, 2а класс и Инешин Дмитрий, 2б класс 

III место - Переверзев Данил, 4а класс и Дранишникова Полина, 4б класс 

Поздравляем всех участников конкурса! 

 

 

 

 

 

 

Серия панельных дискуссий «Выбирая профессию – выбираешь будущее» прошла с 17 по 28 марта. 

Участниками обсуждений стали обучающиеся МБОУ «СОШ №1», МБОУ «СОШ №31 имени  

А.П. Жданова», МБОУ «СОШ № 35», МБОУ «СОШ № 37», МБОУ «СОШ № 42», МБОУ «СОШ №43», 

МБОУ «СОШ №46». 

Панельные дискуссии организованы в рамках профориентационного интенсива «Юниоры Илима», 

совместно с АО «Группа «Илим». 

Красной нитью через все встречи прошла тема формирования образа будущего современных 

девятиклассников. Какими школьники хотят видеть себя в будущем? Чем они хотят заниматься? Каков 

будет их круг общения? Как воплотить мечты и желания в реальность, и что можно сделать прямо сейчас, 

чтобы обеспечить себе стабильность и развитие. 

Своим опытом на панельных дискуссиях делились самые разные гости: представители системы 

образования и родительской общественности, преподаватели и студенты колледжей, психологи, 

специалисты Филиала АО «Группа «Илим». 

Обучающиеся стали активными участниками встреч, делились своим мнением и задавали важные 

вопросы. Так, ребят интересует: 

Как выбрать профессию правильно? 

Как не перегореть на работе? 

Что делать, если не получается влиться в рабочий коллектив? 

Какая зарплата лучше: «белая» или «серая»? 

Как не бояться трудностей и опираться на себя? 
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Каникулы - это возможность интересно и с пользой провести 

своё беззаботное время, и как следует отдохнуть и набраться 

сил. Но чтобы каникулы не принесли огорчений, необходимо 

соблюдать основные правила безопасности.  

В преддверии весенних каникул для первоклассников 

проведена профилактическая акция под названием 

«Безопасные каникулы!». 

В классах проведены классные часы, посвященные 

безопасности детей. Ребята из отряда ЮИД напомнили 

учащимся о ПДД и значимости их соблюдения. 

Все проведённые мероприятия являются частью постоянно 

осуществляемой школой работы по профилактике ПДД, 

соблюдению пожарной безопасности, безопасности  

на водных объектах и повседневной жизни. 

Периодическое издание МБОУ «СОШ № 31 имени А. П. Жданова». Выпуск: март, 2025 

ОСТРОВОК БЕЗОПАСНОСТИ 
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Дорогие ребята! 

С 26 марта по 1 апреля – весенние каникулы. 

Чтобы не омрачать радость отдыха, не огорчать своих близких, хотелось бы напомнить, что во время 

каникул не стоит забывать правила личной безопасности. 

 Быть внимательным и осторожным на проезжей части дороги, соблюдать правила дорожного 

движения. 

 Не разговаривать с посторонними (незнакомыми) людьми.  

 Не реагировать на знаки внимания и приказы незнакомца.  

 Никуда не ходить с посторонними. 

 Не играть в тёмных местах, на свалках, пустырях и в заброшенных зданиях, рядом с дорогой. 

 Всегда сообщать родителям, куда идёшь гулять. 

 Одеваться в соответствии с погодой. 

 Находясь дома, быть внимательным при обращении с острыми, режущими, колющими 

предметами и электронагревательными приборами, предметами бытовой химии, лекарственными 

препаратами. 

 Будьте осторожны, соблюдайте технику безопасности на катках, на горках. 

 Не ходить вдоль зданий – возможно падение снега и сосулек. 

 Без сопровождения взрослых и разрешения родителей не уезжайте в другой населенный пункт. 

 Не засиживаться перед телевизором, компьютером. 

 После 22.00 ч. запрещается выходить на улицу без сопровождения взрослого человека 

 С пользой проводите свободное время. Больше читайте, играйте в подвижные игры на свежем 

воздухе, окажите посильную помощь своим родителям 

И не забывайте: 2 апреля начинается 4-я учебная четверть. 

Приятного ВСЕМ отдыха! 

Будьте здоровы! 

Берегите себя и своих близких!!! 
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К последней четверти учебного года, весной, школьники уже изрядно устали. Это нетрудно заметить: 

 у многих из них становится тревожным сон, появляются апатия, вялость, раздражительность, 

обидчивость, плаксивость; они часто капризничают, болеют ОРЗ, у них изменяется аппетит –  

то снижается, то повышается; в школе постоянно повторяются нарушения дисциплины. 

Все эти признаки можно объединить термином "весенняя усталость". Именно в этот период года  

у человека наблюдается десинхронизация биоритмов органов и систем, меняется равновесие в иммунной 

защите, появляется особенно высокая потребность в физиологически активных веществах: витаминах, 

микроэлементах, антиоксидантах. 

Специалистами установлено, что весной в крови школьников дефицит витамина С определяется в 40-90% 

случаев, витамина Е – у трети, витамина А – более чем у четверти обследованных. 

Как же быть родителям, заметившим у детей признаки весенней усталости? 

Прежде всего необходимо наладить полноценный сон ребенка: 6-7-летние дети должны спать не менее 

двенадцати часов, 8 - 9-летние – десять - одиннадцать часов, 10 - 12-летние – десять часов, 13-15-летние – 

не менее девяти с половиной часов. 

Детям необходимо ежедневно (по крайней мере 1-2 часа) пребывание на свежем воздухе. 

Питание школьников должно быть богатым как белками (мясо или рыба должны входить в меню 

ежедневно), так и витаминами. Очень полезны фруктовые соки, сухофрукты (их заливают кипятком, 

настаивают, но не варят), бананы. Целебное действие оказывает зеленый чай. На память благотворно 

влияют салаты из свежей капусты. Если ребенок работает на компьютере, ему необходимы продукты, 

содержащие бета-каротин: морковь, помидоры, красный перец. Фосфор, столь полезный для 

мыслительной деятельности, есть в рыбе, сыре; лецитин – в яйцах. Очень важно не забывать о свежей 

зелени. Следует ежедневно употреблять обыкновенные и привычные для нас зеленые культуры: листовой 

салат, петрушку, укроп, кинзу, кресс-салат, зеленый лук, а также квашеную капусту. Кстати, совсем не 

сложно выращивать и зеленый лук, и кресс-салат дома, на подоконнике. Весной пригодятся и домашние 

заготовки из черной и красной смородины, облепихи, вишни, калины, черники, брусники, рябины. 

Овощей дети должны получать каждый день 150-200 г., фруктов и ягод – 150-200 г. Хотя бы частично 

овощи и фрукты надо давать в сыром вид. Кроме того, из них готовят много разных вкусных блюд – 

овощных пюре, рагу, запеканок, компотов, киселей, муссов. Неплохо использовать замороженные фрукты 

и овощи, только помните при этом, как правильно их готовить: обмыть их проточной холодной водой и, 

не размораживая, опустить в кипящую воду (воды должно быть немного), так потеря витаминов будет 

минимальной. Вот некоторые полезные рецепты витаминных блюд и напитков: 

 

 Настой из плодов шиповника 

Одну столовую ложку шиповника перебрать, 

промыть, раздробить, положить в термос и 

залить на ночь стаканом кипятка. 

Использовать в течение следующего дня. 

Перед употреблением добавить сахар. 

 

Салат из сырой моркови и редьки 

Натереть две небольшие сырые морковки и одну 

маленькую редьку на мелкой терке. Растолочь 

три очищенных грецких ореха. Все перемешать, 

заправить подсолнечным маслом или 

сметаной, добавить по вкусу соль и сахар. 

 
Салат зеленый смешанный 

Несколько листьев зеленого салата хорошо 

промыть, нарезать и смешать с тонко 

нарезанными небольшим свежим огурцом,  

2-3 редисками и 4-5 перьями зеленого лука. 

Добавить мелко нарубленное крутое яйцо, 

немного сахара, соли, лимонного сока и 

сметану, перемешать. 

 

Салат из моркови и яблока 

Натереть сырую морковку и половинку яблока, 

заправить их столовой ложкой сметаны, 

добавить по вкусу соль и сахар. 

 

Бутерброды с салатом 

Ломтики пшеничного или ржаного хлеба 

намазать сливочным маслом, накрыть листьями 

зеленого салата, на которые положить кусочек 

вареного мяса или ветчины, добавить дольку 

вареного яйца и немного майонеза. 
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В МАРТЕ РОДИЛИСЬ: 

1. 14.03.1879 Альберт Эйнштейн Физик-теоретик, член Прусской АН и многих других 

академий наук Европы, иностранный почётный член АН 

СССР. Один из основоположников современной 

физики. 

2. 09.03.1934 Юрий Алексеевич Гагарин Советский лётчик-космонавт, первый человек, 

совершивший полёт в космос. Герой Советского Союза. 

3. 21.03.1950 Сергей Викторович 

Лавров 

Министр иностранных дел Российской Федерации. 

4. 07.03.1941 Андрей Александрович 

Миронов 

Советский актёр театра и кино, артист эстрады, 

народный артист РСФСР. 

5. 19.03.1955 Уолтер Брюс Уиллис Американский актёр, продюсер и музыкант. Был одним 

из самых высокооплачиваемых актёров Голливуда. 

6. 31.03.1809 Николай Васильевич 

Гоголь 

Русский писатель, драматург, публицист. 

7. 20.03.1968 Екатерина Владимировна 

Стрижинова 

Советская и российская актриса, тележурналист, 

телеведущая. 

8. 29.03.1899 Лаврентий Павлович 

Берия 

Советский государственный и партийный деятель, 

генеральный комиссар государственной безопасности. 

9. 28.03.1868   Максим Горький Русский советский писатель, поэт, прозаик, драматург, 

журналист, общественный деятель и публицист. 

10. 31.03.1948 Владимир Натанович 

Винокур 

Советский и российский артист эстрады, юморист, 

певец (бас), телеведущий, педагог. 

11. 31.03.1882 Корней Иванович 

Чуковский 

Русский и советский поэт, публицист, литературный 

критик, переводчик и литературовед, детский писатель, 

журналист. 

12. 18.03.1980 Алексей Константинович 

Ягудин 

Российский фигурист, заслуженный мастер спорта 

России. Олимпийский чемпион 2002 года, 

четырёхкратный чемпион трёхкратный чемпион 

Европы. 

13. 18.03.1949 Борис Юрьевич 

Грачевский 

Советский и российский кинорежиссёр, актёр и 

сценарист. Организатор кинопроизводства, 

художественный руководитель и директор детского 

киножурнала «Ералаш». 

14. 18.03.1844 Николай Андреевич 

Римский-Корсаков 

Российский композитор, педагог, дирижёр. 
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