Муниципальное общеобразовательное учреждение «Средняя общеобразовательная школа

с углублённым изучением отдельных предметов № 16» г.о.Саранск
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                         Издается с января 2011 г.   
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Из года в год, из класса 
в    класс
Ведёт неслышно время нас.
И час за часом, день за днём
Так незаметно мы растём...
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     Нотки грусти от скорого расставания со стенами родного учебного заведения, интригующее предвкушение выпускного бала, ответственная подготовка к последней школьной линейке — вот симфония чувств, переполняющая души ребят на пороге новой жизни. 
     По традиции, в этот торжественный день перед выпускниками выступили официальные лица, наставники и самые близкие люди. Первым к юношам и девушкам обратилась директор школы Девяткина Светлана Алексеевна. Она сообщила о том, что все выпускники допущены к государственной итоговой аттестации и пожелала успешно её пройти. «Не бойтесь принимать решения на этом важном жизненном этапе. Став взрослыми не теряйте веру в себя и в добро»
     Все поздравления и тёплые слова объединили пожелания найти свой путь в жизни и удачно преодолевать все преграды, которые на нём встретятся, а также не забывать о родной школе и учителях.
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     Ярким моментом торжественного мероприятия стало выступление выпускников. Ребята исполнили трогательную песню в честь своих одноклаасников и учителей. 
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Всем, кто хочет укрепить свой орга низм, закаляясь с помощью солнечных лучей, необходимо твердо запомнить, что это сильнодействующее средство и злоупотреблять им нельзя. Только разумная дозировка солнечных процедур поможет укрепить организм и повысить его жизнедеятельность. Есть 10 несложных правил, следуя которым, вы получите пользу от солнца и не нанесете вред здоровью. 

I. Пребывание на солнце безопасно с утра до 10 часов, вечером после 16 ча- сов.

Прежде всего, надо ограничивать пребы- вание на солнце. И детям, и взрослым не рекомендуется находиться на солнце

рядом с водой с 10 часов утра до 16 часов дня. Следует опасаться ветреной погоды, когда организм не воспринимает теплово- го излучения, в результате чего ультрафиолет беспощадно поджаривает кожу. Именно в ветреные и солнечные дни люди чаще всего получают солнечные ожоги. 

II. [image: image13.jpg]


Даже молодым и здоровым людям находиться на солнце можно не более полутора- двух часов в день. Ультрафиолет нужен не для получения модного загара, а для лечения некоторых заболеваний, и у него есть показания и противопоказания. Достаточно находиться на солнце по два часа в день, чтобы снизить вероятность заболеваний раком груди, кишечника, предстательной железы. Этого так же достаточно, чтобы накопить витамин D, который противостоит инфекциоям, поднимает иммунитет, про- тивостоит проблемам с сердечно-

сосудистой системой.
III. Изо дня в день увеличивайте дозу облучения не более чем на 20%. Исполь- зуйте солнцезащитную косметику: в начале отпуска показатель должен

быть максимальным, около 40 единиц. Начинать свое «свидание» с солнцем нужно с 15-20 минут, после чего сделать перерыв, укрывшись под навесом или пляжным зонтиком. При этом в первые дни на пляже ваша кожа должна быть

защищена самой максимальной степенью защиты. При очень интенсивном и продолжительном действии лучистой энергии может наступить тепловой или солнечный

удар, приводящий к различным нарушения со стороны многих органов и систем.
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Неотъемлемой частью мероприятия стали передача эстафеты в виде "Ключа знаний" от одиннадцатиклассников Разгадовой Елены и Лизунова Алксандра десятиклассникам Курмаевой Самире и Фомкиу Вадиму. 
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А потом ребята закружились в «Школьном вальсе».

Словно ветер поменялся
И теплом овеял нас,
Это в школьный зал ворвался
Наш знакомый добрый вальс.

                                                         Я, в восторге, замирая,
 Твоей талии коснусь,
 Я обнять тебя мечтаю,
 И обнять тебя боюсь.
                                                 Николай Шахмагонов.
     
Школьные годы называют лучшими годами, а последний звонок – символ уходящего детства. Это уже не очеред- ной утренник, это – прощание с определенным этапом жизни и встреча с неизведанным и таким загадочным будущим. Именно поэтому последний звонок – немного грустный день, в который на щеках многих выпускников, учителей и родителей блестят слезы, но слезы эти – чисты, а грусть – приятная, смешанная с нетерпеливым ожиданием того, что ждет впереди.
IV. Людям с большим количеством роди- нок пребывание на солнце лучше сокра- тить. Солярий для вас под запретом. Родинки – это бытовое название, врожденных или приобретенных пигментированных образований на коже, чаще в виде темнокоричневого пятна или горошины.Без родинок людей не бывает. Родинки и пигментные пятнышки – это слабые места нашей кожи, таящие в себе нешуточную угрозу – риск развития меланомы кожи. Сильнейшим стимулятором роста родинок являются травма, ультрафиолетовые лучи, загар, увлечение солярием, массаж, гормональное лечение. Длительное облучение родинок ультрафиолетом (длительный интенсивный загар) чревато их перерождением в меланому. 
V. Никогда не допускайте покраснений и солнечных ожогов на коже. Если это про- изошло, 2-3 дня проведите в тени.
VI. После купания в море обязательно ополосните кожу пресной водой. Соленые капли создают эффект линзы - солнце прожигает кожу.

После купания в море обязательно ополос- ните кожу пресной водой, потому что пре- лестные маленькие соленые капельки создают эффект лупы — солнце прожигает кожу. Избежать мучительного солнечного ожога можно, промокнув кожу полотенцем или покатавшись по песку.
VII. Прием определенных лекарств повы- шает светочувствительность кожи. 
Есть лекарства, которые дают фотоаллергию кожи от пребывания на солнце Их достаточно много. Как пример, это может быть сульфаниламид (бисептол), доксициклин, фторхинолон, барбитураты.

Ну, а если вы принимаете транквилизаторы, антидепрессанты, антибиотики, салицилы, йодосодержащие препараты, ривалон, хинин, желчегонные средства – на это время солнце – ваш враг.

Перед отпуском проконсультируйтесь со своим терапевтом.
Пришло время отдохнуть от книг, тетрадей, ручек и линеек. Поздравляем с наступлением каникул! Желаем чудно провести это время, погрузиться в мир развлечений и веселья с головой, а выпускникам успешно сдать экзамены!

______________________________________
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Под звуки нестареющего вальса…














Здоровым быть модно!











