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#ЖИВИвТеме

Не просто так приду-
мали праздники. Мы от-
мечаемых их, чтобы под-
черкнуть значимость дат, 
событий и людей, кото-
рым они посвящены.

И в нашем календаре 
есть много праздников с 
очень добрым и теплым 
смыслом, которые на-
помнят нам о важных 
моментах жизни. В этом 
выпуске мы расскажем 
о добрых праздниках но-
ября и декабря.

13 ноября отмечается Меж-
дународный день слепых.

 Этот праздник был утвер-
жден ВОЗ в 1984 году, 
чтобы мы помнили про 
людей со слабым зрени-
ем, которых насчитыва-
ется на самом деле око-
ло 40 миллионов в мире. 

Твой добрый календарь
Жизнь слепого человека 
лишена яркости красок, 
но все же во многом не от-
личается от жизни простого 
человека. Слепые также 
учатся, работают, дружат, 
влюбляются, создают се-
мьи, занимаются люби-
мым делом и способны на 
добрые дела, как и мы. Что-
бы понять, каково им, стоит 
просто завязать глаза.

28 ноября - всемирный 
день матери.

Нет никого ближе для че-
ловека, чем его родные, 
его мама. Именно дома 
еще с детства учат про-
стым истинам: доброте, 

отзывчивости и сопережи-
ванию. Этот праздник на-
поминает о роли мамы в 
жизни каждого человека, 
а также призывает сказать 
ей «спасибо» за все.

1 декабря организация 
ВОЗ утвердила всемирный 
день борьбы со СПИДом.

ВИЧ-инфекция - это отно-
сительно молодое забо-
левание, важно, чтобы все 
понимали, как не стать 
его жертвой и как с ним 
жить, если все-таки «случи-
лось». Для этого 1 декабря 
по всему миру проводятся  
глобальные информаци-
онные кампании. Волон-

теры газеты «ЖИВИ» тоже 
принимают в них участие, 
распространяя важную 
информацию.

3 декабря отмечается 
Международный день ин-
валидов.

Наша поддержка для лю-
дей с ограниченными воз-
можностями очень важна. 
Помочь могут не только 
специалисты и волонте-
ры, но и неравнодушные 
люди. Такие, например, 
принимали участие в на-
шей недавней акции «Клу-
бок добра» и связали для 
детей с ограниченными 
возможностями здоровья 

теплые вещи своими рука-
ми. Спасибо вам!

5 декабря и 25 декабря 
Завершаем хит-парад 

добрых праздников Днем 
волонтера и Днем рожде-
ния Удмуртской организа-
ции РСМ.

Привет всем руководи-
телям и членам волонтер-
ских отрядов Удмуртии! Вы 
герои, меняющие мир!

Привет и всем россо-
мольцам! РСМ помогает 
молодому человеку найти 
свое место в жизни и са-
мореализоваться. Что мо-
жет быть важнее?!

Лев Макаров

#ЖИВоеНастроение
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Настроение встречать 
новый год и готовить вкус-
няшки к празднику



#ЖИВыесобытия#ЖИВыеНовости

С любовью, София Симанова

Привет, друг! Надеюсь, прямо сейчас ты счастлив. 

Это был невероятный год! Только представь... и 
яркие моменты, как в фильме, пробегут в твоей го-
лове. Хочется верить, что ты воплотил хотя бы часть 
своих намерений в жизнь, провёл время с пользой 
и от души отдохнул в приятной компании. Впереди 
2022 год - время совершенствоваться и развиваться. 

Для новых целей и побед важно оценить былые 
успехи. Подведём итоги года вместе, лови неболь-
шую инструкцию по рефлексии.

Сядь поудобнее в спокойное уединённое место, 
где тебе никто не помешает.

Выпиши 20 достижений за год. Если не удаётся 
вспомнить сразу - открой галерею. Наш мозг при-
вык запоминать неприятности, а на ярких моментах 
редко фокусирует внимание.В следующем году 
можно делать такое упражнение в конце каждой 
недели.

Напиши о своей самой большой радости в этом 
году. Подумай, может быть, она не одна?

Напиши, о чём больше всего переживал. Поде-
лись своими страхами, а напротив - планом по их 
избавлению.

Выпиши цели на следующий год. Они должны быть 
конкретными и реальными. А то, что не совсем 
укладывается в голове, запиши в мечты. У них тоже 
есть свойство сбываться.

Устрой расхламление. Отпусти из своей жизни 
ненужный мусор, очисти пространства от хлама. 
Начни с рюкзака и сумки и так до шкафа и ком-
наты.

Составь список благодарностей. Выбери 10 лю-
дей. Людей, которые помогли добрым словом или 
делом, вложили в тебя что-то. Подари им подарки и 
напиши теплые слова.

Помни, у тебя всё получится!
Чувствуешь? Запахло мандаринами. Первый мо-

роз уже щекочет лицо. Шутки про украшение ёлки 
в ноябре вышли из под-контроля, а гирлянды уже 
дарят праздничную атмосферу. Новый год я очень 
люблю, но это далеко не единственный праздник в 
этом сезоне.

 День народного единства (4 ноября), День отказа 
от курения (21 ноября), Всемирный день борьбы со 
СПИДом (1 декабря), Международный день волон-
тера (5 декабря). 

Подробнее о них читай на страницах газеты. 

Обращение
главного 
редактора

Больше ЖИВых новостей ищите ВКонтакте и в Instagram
по тегу #ЖИВыеНовости@gazeta_zhivi

Первый образовательный онлайн 
медиаквест для волонтёров 
«ПРОБА ПЕРА» состоялся

- 5 спикеров,
- 18 организаторов,
- 22 команды,
- 150 волонтеров из Ижевска, Увы, Кизнера, 

Балезино и Каракулинского района
- и всего 2 часа времени, чтобы успеть!
И-и-и-и... барабанная дробь... более 70 постов Вкон-

такте, Инстаграм и Тик-ток!
А также презентация деятельности волонтеров по 

направлению «медиа», анонсирование мероприятий 
газеты «ЖИВИ», конкурса «Проба пера».

Подробности в статье: 
vk.com/@gazeta_zhivi-volonterskii-mediakvest-

proba-pera-done

Кадровая школа 
С 12 по 14 ноября в лагере «Дружба» про-

ходила Кадровая школа Удмуртской органи-
зации РСМ. Здесь собрались руководители 
программ и проектов, представители мест-
ных и первичных организаций

Активисты встретились, чтобы проанализи-
ровать деятельность УТРО РСМ и составить план на бли-
жайшее будущее

Подробности читайте в статье
vk.com/@gazeta_zhivi-kadry-reshaut

«Добрые истории пишем вместе»
Так называется новая добровольческая ак-

ция газеты «ЖИВИ» и Елизаветы Перминовой
15 ноября в прямом эфире гостем в студии 

проекта #ЖИВойРазговор была певица и во-
лонтёр Лиза Перминова. После съёмки мы 
продолжили беседу за чашкой чая и вместе 
написали #БАБУШКИНОПИСЬМО

Хотите узнать об этом подробнее и присоединиться к 
акции, скорее читайте статью: 
vk.com/@gazeta_zhivi-dobrye-istorii-pishem-

vmeste

«Дорожим прошлым и двигаемся 
вперёд!» 

Именно так можно охарактеризовать отчет-
но-выборное собрание клуба «ЖИВИ».

26 ноября мы обсудили вопросы развития 
клуба, выявили недочеты и пути их решения, 
составили план на год и выбрали новый 
состав совета

О подробностях этого дня читайте в нашей статье:
vk.com/@gazeta_zhivi-dorozhim-proshlym-

i-dvigaemsya-vpered



#ЖИВыесобытия
Волонтёры «ЖИВИ» побывали 
в гостях у ребят из «Адели»

29 ноября подарки волонтёров Ижевска и 
неравнодушных горожан нашли своих хо-
зяев. Детские вещи, связанные на акцию 
«Клубок добра», на празднике были вручены 
ребятам, проходящим курс реабилитации в 
центре «Адели».

(Неделей ранее вязаные вещи для взрослых были пере-
даны в Республиканский центр социальной реабилита-
ции и адаптации - людям, потерявшим жильё).

О том, как прошла встреча с детьми, читайте здесь:
vk.com/@gazeta_zhivi-teplym-slovom-

dobrym-delomi

МЫ ВМЕСТЕ!
Этот лозунг со 2 по 6 декабря звучал в Мо-

скве, наверное, даже чаще, чем «привет».
Тысячи добровольцев со всего мира собра-

лись там на Международный форум граж-
данского участия #МЫВМЕСТЕ.

Подробности в статье: 

vk.com/wall-12330124_29633

В Удмуртии живут 
настоящие лидеры!

Два волонтёра газеты «ЖИВИ» прошли в 
финал федерального конкурса «Лидер XXI 
века» и 2 декабря отправились в город Курск, 
чтобы встретиться с победителями из других 
регионов.

Подробности в статье: 

vk.com/wall-12330124_29637

Об образовании, волонтёрстве 
и хороших людях

13 декабря в студии газеты мы встретились 
с начальником Управления образования Ад-
министрации города Ижевска Натальей Ген-
надьевной Гвоздковой.

В прямом эфире мы говорили с ней о том, 
что важно каждому школьнику Ижевска, а 
также о её школьных годах, работе начальника, увлече-
ниях, узнали её историю успеха и послушали полезные 
советы.

Подробности в статье: 
vk.com/@gazeta_zhivi-zhivoi-razgovor-s-

natalei-gennadevnoi-gvozdkovoi
Хотите увидеть всё своими глазами? 
Смотрите эфир: 
vk.com/video-12330124_456239411

Единый день 
тестирования на ВИЧ

Ежегодно 1 декабря 
отмечается всемирный 
день борьбы со СПИДом 
как напоминание о не-
обходимости остановить 
глобальное распростра-
нение ВИЧ-инфекции. 
Поэтому, несмотря на 
ограничительные меры в 
шести точках Удмуртии 
прошёл Единый день тестирования на ВИЧ. Организато-
ры - ИМТВ-групп и БУЗ УР «УРЦ СПИД и ИЗ». 

Главная точка в Ижевске - в торгово-развлекательном 
комплексе «Петровский». Там волонтёры провели широ-
кую информационную профилактическую кампанию. 
Прошли акции «Простые правила» и «ЖИВИ без ВИЧ/
СПИДа». Одна из активностей - соцопрос.

В нём приняли участие около 100 человек от 14 до 65 лет.
100% опрошенных знают100% опрошенных знают, , что ВИЧ - инфекция и СПИД что ВИЧ - инфекция и СПИД 

не одно и то жене одно и то же. Для сравнения года назад при ответе на . Для сравнения года назад при ответе на 
тот же вопрос лишь 86% дали верный ответ.тот же вопрос лишь 86% дали верный ответ.

ВИЧ - это вирус иммунодефицитаВИЧ - это вирус иммунодефицита, который передаёт-, который передаёт-
ся от человека к человеку. Он постепенно разрушает его ся от человека к человеку. Он постепенно разрушает его 
иммунную систему, делая беззащитным перед различ-иммунную систему, делая беззащитным перед различ-
ными инфекциями и заболеваниями.ными инфекциями и заболеваниями.

СПИД - это конечная стадия ВИЧ-инфекцииСПИД - это конечная стадия ВИЧ-инфекции, комплекс , комплекс 
заболеваний, развивающихся у ВИЧ - инфицированного заболеваний, развивающихся у ВИЧ - инфицированного 
человека на фоне сниженного иммунитета.человека на фоне сниженного иммунитета.

Также  Также  100% посетителей ТРК знают, что по внешнему 100% посетителей ТРК знают, что по внешнему 
виду определить человека, зараженного ВИЧ – инфекци-виду определить человека, зараженного ВИЧ – инфекци-
ей, невозможноей, невозможно. Год назад тех, кто дал правильный ответ . Год назад тех, кто дал правильный ответ 
было немного меньше - 93%было немного меньше - 93%

ВИЧ - коварный вирус.ВИЧ - коварный вирус. Он может не проявлять себя до- Он может не проявлять себя до-
статочно долго. Первое, на что стоит обратить внимание статочно долго. Первое, на что стоит обратить внимание 
- ослабленный иммунитет. - ослабленный иммунитет. Если человек часто болеет, Если человек часто болеет, 
стоит сдать тест на ВИЧ. стоит сдать тест на ВИЧ. Это единственный способ уз-Это единственный способ уз-
нать результат.нать результат.

При ответе на вопрос При ответе на вопрос «как Вы считаете, можно ли пол-«как Вы считаете, можно ли пол-
ноценно жить с ВИЧ – инфекцией?» мнения раздели-ноценно жить с ВИЧ – инфекцией?» мнения раздели-
лись: 83% считают, что «да», 17% - «нет»лись: 83% считают, что «да», 17% - «нет». . 

На самом деле люди с ВИЧ, если На самом деле люди с ВИЧ, если принимают специ-принимают специ-
альное лечение, живут полноценной жизнью:альное лечение, живут полноценной жизнью: пьют, едят,  пьют, едят, 
занимаются спортом и рожают, что немало важно, здо-занимаются спортом и рожают, что немало важно, здо-
ровых детей.ровых детей.

Больше всего удивили ответы на вопрос о путях пере-Больше всего удивили ответы на вопрос о путях пере-
дачи ВИЧ - инфекции. Все знают лишь об одном - дачи ВИЧ - инфекции. Все знают лишь об одном - можно можно 
заразиться ВИЧ половым путем - 100%. заразиться ВИЧ половым путем - 100%. Через инфици-Через инфици-
рованную кровь ответили лишь 80% опрошенных. А путь рованную кровь ответили лишь 80% опрошенных. А путь 
заражения «от матери к ребенку» назвали только 15%.заражения «от матери к ребенку» назвали только 15%.

ВИЧ - не приговор. Чтобы жить полноценной жизнью, 
необходимо заботиться о себе и своем здоровье, знать 
свой ВИЧ-статус.

Если вы не успели принять участие в акции, вы в любое 
время можете получить консультацию врачей и сдать 
анализ. Подробности на сайте spid18.ru или по телефо-
ну 8(3412)21-15-94
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#ЖИВИвТеме
20 и 21 ноября в Ижевском 

филиале Самарского госу-
дарственного университета 
путей сообщения (колледже) 
собрались представители 
волонтерских объединений и 
студенческих советов учреж-
дений начального професси-
онального образования.

Там в эти выходные проходи-
ла городская школа студен-
ческого актива «ЛИДЕР».

Студенты разных специаль-
ностей и направлений знако-
мились, общались, играли, 
обучались и РАЗВИВАЛИСЬ.

Ребятам рассказывали о 
том, кто такие волонтёры, их 
права и обязанности, в каких 
направлениях можно реали-
зовывать себя. Они узнавали-
как правильно организовать 
работу студенческого совета.

А также на что необходимо 
обратить внимание, чтобы пи-
сать привлекательные посты, 
создавать лаконичный про-
филь, как привлечь аудито-
рию и успешно выступать на 
публике.

Многие пополнили свой ба-
гаж знаний новой информа-
цией и, надеемся, применят 
эти знания на практике.

Анастасия Сабирова

ЛИДЕРские выходные

Мой рассказ, я думаю, заин-
тересует тех, кто не проходит 
мимо наших лохматых и хво-
статых друзей. 

Мимо кошек и собак, кото-
рые особенно зимой собира-
ются в большие стаи и бродят 
по улицам нашего города. 

Меня всегда волнует вопрос, 
почему люди бросают своих 
четвероногих друзей? 

Когда они их заводили, на-
верное, не  думали о том, 
что это не игрушка, что у них 
тоже есть душа. Преданная, 
добрая и отзывчивая на ласку 
и доброту.

Н а ш а 
школа на-
ходится в 
ч а с т н о м 
секторе. У 
нас мно-
го домов, 
к о т о р ы е 
пошли под 

снос. Люди уехали, а своих 
питомцев забыли. 

Раньше собаки жили в буд-
ках, сторожили хозяйское «до-
бро». Кошки и коты грелись у 
печек и ловили мышей. А те-
перь люди уехали в квартиры,  
а животных с собой не взяли. 
Они бегают по улицам, при-
ходят к нашей школе, обню-
хивают детей, ищут тех, с кем 
когда-то жили. Ведь она друг, 
а друзья не бросают…

Интересно, а он снится хозя-
ину по ночам, старый бездо-
мный кот или сторож-собака? 
Наверное, снится.

Чем мы можем помочь бро-
шенным собакам? Покор-
мить, погладить, отдать хоть 
чуточку своего тепла этим 
бедняжкам. А еще мы мо-
жем пристроить их в приют 
для бездомных животных или 
собрать для них корм. 

Волонтеры отряда «Улыбка» 

каждый год проводят благо-
творительную акцию по сбо-
ру теплых одеял и кормов для 
бездомных животных. Если 
вы хотите нам помочь, при-
нести корм, средства ухода 
за животными, пишите нам: 
vk.com/volonter_346. 

Поучаствуем в 
жизни животных 
вместе!

Мы обращаем-
ся ко всем, у кого 
есть домашнее 
животное. Если 
вы завели  себе друга, пом-
ните, что это ваш член семьи. 
Не бросайте, не гоните  его 
из дома. Лучше пристройте в 
хорошие руки или отдайте в 
приют. Животные не виноваты, 
что они становятся ненужны-
ми. 

Не обижайте бездомных собак,
Не бросайте камнями 
                           в бродячих кошек.

Ведь никто из них не виноват,
Что когда-то хозяин их бросил….
Любите животных, 
не бросайте их!

Друг, которого нельзя предать

Шаг в будущее

В Удмуртии с 2015 года про-
водится конкурс инициатив-
ного бюджетирования «Наша 
инициатива», где каждый 
может выдвинуть свой уни-
кальный проект для создания 
комфортной среды на ка-
кой-либо территории.

Школа 78 во главе с дирек-
тором Ириной Александров-
ной Фефиловой является ак-
тивным участником конкурса 
уже 3 года подряд. Школа - 
это второй дом, поэтому кол-
лектив старается сделать все 
для улучшения жизни детей. 

В 2020 году инициативная 

группа родителей предло-
жила проект по ремонту бас-
сейна. И в 2021 году после 
торжественного открытия 
школьный бассейн начал 
свою работу после долгого 
перерыва длиной в 10 лет. Се-
годня это современный спор-
тивный объект. Здесь уста-
новлено оборудование по 
очистке воды, вентиляционная 
система, отремонтированы 
все помещения. 

А в 2021 году инициативная 
группа предложила сразу 
два проекта: «Ремонт и ос-
нащение актового зала» и 

«Безопасная среда на терри-
тории школы». Уже в октябре 
отремонтированный актовый 
зал радовал учеников, педаго-
гов и родителей. А на терри-
тории школы был перенесен 
забор, установлено дополни-
тельное освещение и отре-
монтирована теплица. 

На 2022 год, конечно, тоже 
есть планы. К участию гото-
вятся два проекта. Первый 
-  «Ремонт и оснащение ка-
бинета информатики», вто-
рой - «Оснащение кабинетов 
начальной школы». Обе ини-
циативы сводятся к созданию 

комфортной и безопасной 
среды для школьников, чтобы 
каждый из них мог учиться в 
уютной обстановке.

Все проекты реализуются 
благодаря поддержке пар-
тнеров, которые помогают на 
всех этапах. 

Благодарим Правительство 
Удмуртской Республики, гла-
ву города Ижевска Олега 
Николаевича Бекмеметьева, 
начальника Управления об-
разования Администрации 
города Ижевска Наталью 
Геннадьевна Гвоздкову. Осо-
бую благодарность выража-
ем депутату Городской думы 
города Ижевска Бахрузу Али 
оглы Гумбатову за помощь и 
консультирование в подготов-
ке проектов. И, конечно, роди-
телям - их помощь бесценна. 

Желаем удачи в конкурсе, 
участие в нем это ещё один 
шаг в счастливое будущее!

Мария Флегонтова

Александра Широбокова, 
 отряд «Улыбка» школы 89 

ЛИДЕРские выходные
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Кикбоксинг - спорт не для слабых!
Всем привет! Меня зовут 

Даша и мне 13 лет. Когда мне 
было семь, мои родители 
начали думать о том, в какой 
кружок или спортивную сек-
цию меня, как они говорят, 
«пристроить». 

Девочкой я была очень шу-
строй и не очень послушной. 
Родители предлагали разные 
варианты: от бальных танцев 
до спортивных секций, о ко-
торых я не имела никакого 
представления.  А старший 
брат выбрал для меня кикбок-
синг. Что это такое, я не знала. 

Но название мне очень по-
нравилось, и я моментально 
согласилась: всё лучше, чем 
бальные танцы.  

Кикбоксинг казался чем-то 
необычным и загадочным. 
После 4 лет занятий меня взя-
ли на соревнования чемпи-
оната России, для меня это 
было очень почётно. Я заняла 
3 место - большая гордость. В  
2021 году я поехала  на чем-
пионат России во второй  раз. 
Участников было больше 2000 
человек.  В моей весовой ка-
тегории - 15  спортсменов. 

Казалось, что я никогда не 
добьюсь хороших результа-
тов, ведь на соревнованиях 
выступали сильнейшие спор-
тсмены со всей страны. Пер-
вый бой дался мне очень тя-
жело,  но я настраивала себя 
на победу. Мне так хотелось 
прославить свою республику, 
город и, конечно же, школу. 
И, когда при подведении ито-
гов объявили моё имя, и что я 
стала победителем чемпио-
ната России, я не поверила. 
Слёзы радости текли по моим 
щекам – я на пьедестале,  на 

груди сияет медаль…
Кикбоксинг – это тот спорт, 

который я люблю. Два года я 
«волонтёрю» в отряде «Улыбка» 
нашей школы и всегда пропа-
гандирую здоровый образ жиз-
ни, призываю ребят занимать-
ся спортом.

Привет, друзья, я Ксюша. В ок-
тябре мы с родителями ездили 
в удивительное путешествие 
в Калининградскую область 
и останавливались в городе 
Светлогорск.

Было много экскурсий: мы 
гуляли по памятным местам 
этого города и радовались его 
чистоте, порядку и приветли-
вым людям. А ещё нас ждала 
интересная экскурсия в посё-
лок Янтарный. 

Янтарь - это невероятно 
красивый камень. Он появился 
сотню миллионов лет назад.  И 
в Янтарном находится самое 
большое его месторождение 

в мире, здесь же его и обра-
батывают. 

Мы посетили смотровую пло-
щадку Приморского карьера, 
где можно понаблюдать,  как 
добывают этот «солнечный» ка-
мень.  Нам предложили попро-
бовать себя в качестве добытчи-
ков янтаря. Я вместе со всеми 
туристами, которые присут-
ствовали  на экскурсии, добы-
вала янтарь и смогла несколь-
ко камешков оставить себе на 
память. И даже принесла их в 
школу и сделала презентацию 
о своём увлекательном путе-
шествии.  

В посёлке есть парк, в кото-

ром растут вековые деревья, 
- буки. Гуляя по парку, можно 
представить себя в образе до-
бытчика янтаря или дамы, кото-
рая носит украшения из этого 
камня. В парке множество тро-
пинок, каждая из которых име-
ет свою тематику. Например, 
есть тропа с высказываниями 
великих писателей о камне. 

Ещё в посёлке есть самый 
больший променад и самый 
широкий пляж вдоль моря. На 
мой взгляд, самый чистый пляж 
находится именно в Янтарном. 
Там хочется находиться посто-
янно, смотреть на воду  и про-
сто гулять по пляжу. 

Это путешествие мне очень 
понравилось, я буду долго 
помнить нём. А вам, читатели, я 
хочу пожелать больше путеше-
ствовать и открывать для себя 
новые места, города и страны.

Посёлок, где живёт солнце!

Ксения Наумова, 
отряд «Улыбка»  школы 89

Дарья 
Мерзлякова, 

отряд 
«Улыбка»  
школы 89

Довольно редко мы задумы-
ваемся над тем, какое зна-
чение в нашей жизни имеет 
цвет одежды. Замечали ли вы 
за собой, что вам нравится 
какой-то один или несколько 
определённых цветов? 

Возможно, какие-то цвета 
вам совсем не нравятся, а 

другие способны поднять вам 
настроение?  Каждый цвет 
- это сигнал. Воспринимать 
его, расшифровывать, пере-
давать человек учится с дет-
ства. С возрастом понимание 
того, как значителен цвет в 
одежде, укрепляется. 

Психологи утверждают, 

что правильный выбор цвета 
формирует нужное настрое-
ние, оказывает определённое 
эмоциональное влияние на 
окружающих, рассказывает 
о характере человека, его 
пристрастиях и стремлениях. 
Благодаря правильно выбран-
ному цвету вы можете с лёгко-

стью произвести впечатление 
на других.

Мы решили проверить, так 
ли это. И несколько дней на-
блюдали за 40 старшекласс-
никами школы 8, а также про-
вели среди них опрос.

В итоге…

Что твой любимый цвет о тебе расскажет другим?

В 16-18 лет многие не любят 
ярких оттенков, возможно, это 
связано с тем, что они боятся 
показать себя, выделиться, не 
уверены в себе. Большинство 
опрошенных выбирают оде-
жду белых и чёрных цветов, в 
зависимости от настроения. 
Одежду чёрного цвета они 
надевают, когда эмоциональ-
но подавлены, одежду белого, 
когда у них хорошее настро-
ение.

Если каждый научится пони-
мать влияние цвета в одежде 
на свое настроение, то, воз-
можно, это будет один из важ-
ных инструментов, с помощью 
которого можно управлять 
своим эмоциональным состо-
янием, а также разбираться в 
психологическом состоянии 
окружающих людей.

Расшифровка некоторых цветов:
красный - лидерство, внимание, сила; оранжевый - жизнелюбие, творчество, артистизм; жёл-
тый - общительность, тепло, жизнерадостность; зелёный - дружелюбие, рост, развитие; голубой 
- интеллект, самосовершенствование, искренность; фиолетовый - загадочность, многозначи-
тельность; бежевый - сдержанность, тепло, уют; белый - чистота, наивность, холодность; чёрный 
- закрытость, психологическая защита, уединение; серый - нейтральность, безликость, баланс.

Лолита Лаишевцева
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Вслед за осенней тоской 
нередко приходит «зим-
няя депрессия» - источник 
проблем с настроением, 
учебой, моральной силой 
и усталостью. О причи-
нах, симптомах «зимней 
депрессии», а главное - о 
том, как с ней бороться, 
мы расскажем в этой ста-
тье.

«Зимняя депрессия» - это 
реальное 
сезонное 
расстрой-
ство, о 
к о т о р о м 
вам могут 
г о в о р и т ь 
психологи. 

Проявляется оно в эмо-
циональных нарушениях 
депрессивного ряда. Да-
да, тот самый тяжелый 
подъем в темное, зимнее 
утро, отсутствие желания 
куда-то идти и что-то де-
лать. Без лечения не по-
может, конечно, ни отдых, 
ни общение с друзьями, 
ни активная и интересная, 
на самом деле, жизнь. 
Возникает чувство тревоги 
без видимых причин, даже 
самые мелкие трудности 
могут полностью сбивать 
вас с ног. 

Симптомы 
зимней депрессии

 Самым явным и посто-
янным симптомом являет-
ся безысходность, чувство 
вины и бесполезности, 
подавленное настроение, 
лень, отчаяние, мучитель-
ное ощущение несчастья, 
безнадежность, снижение 
самооценки, отсутствие 
способностей испытывать 
положительные эмоции, а 
также повышение уровня 
напряжения и тревоги, по-
вышенная раздражитель-
ность.

 Нарушения сна: несмо-
тря на то, что сон увели-

чен по времени, человек 
не восстанавливает свои 
силы; появление потреб-
ности в дополнительном 
сне в дневное время; 
преждевременное или за-
трудненное пробуждение.

   В дневное время ухуд-
шение самочувствия: вя-
лость, сонливость, апа-
тичность, стойкая потеря 
энергии.

  Непереносимость обыч-
ных нагрузок, быстрая 
утомляемость, снижение 
или потеря трудоспособ-
ности, неумение справ-
ляться со стрессовыми си-
туациями.

(продолжение справа)

Засветим зиму!

18 ноября – День отказа 
от курения. По всей стра-
не проходили флешмобы 
и лекции. А в этой статье 
вы узнаете, почему одним 
бросить курить сложнее, 
а другим легче, как рабо-
тает зависимость и как ее 
распознать.

Почему курить приятно? 
Никотин – вещество, дей-

ствующее на нас так же, 
как ацетилхолин – важ-
ный для мозга нейро-
медиатор. Ацетилхолин 
нормализует работу моз-
га. Например, если мы 
нервничаем, он помогает 
успокоиться. Если сообра-
жаем медленно, помога-
ет взбодриться. Примерно 
так работает и сигарета: 
утром она бодрит, а ког-
да переживаешь – успо-
каивает. Кроме того, мозг 
считает, что сигарета – хо-
рошо. Ведь она влияет на 
систему положительно-
го подкрепления в мозге. 
Никотин возбуждает эту 
систему, мозг понимает: 
сигарета – это круто, хочу 
еще!

А как на самом деле?
Вредно! Опасно! Дорого! 

Ежедневно от последствий 
курения сигарет во всем 
мире умирают люди. 

Конечно, это происходит 
не сразу, привычка начи-
нает проявлять все свои 
отрицательные стороны 
через несколько лет, а то и 
десятилетий. Но, как только 
состояние здоровья ощу-
тимо ухудшится, все эти 
процессы будут уже не-
обратимы. Печальная ста-
тистика указывает на такие 
факты:

1. Курение становится 
причиной рака легких в 
90% всех случаев.

2. Курильщик в несколь-
ко раз больше подвержен 
пагубному воздействию 
других вредных факторов 
(питание, алкоголь, эколо-
гия).

3. В 5 сигаретах содер-
жится такое количество 
никотина, которое может 
убить человека.

4. В состав табачно-
го дыма входит более 45 
опасных канцерогенов. 
Для придания сигаретам 
аромата, в состав изделий 
добавляют мочевину.

5. Проживая с курильщи-
ком, подвергаясь посто-
янному пассивному куре-
нию, риск развития рака 
легких возрастает на 23% 
даже у тех, кто никогда в 
жизни не курил.

6. 10% курильщиков уми-
рают преждевременно от 
онкологических заболева-
ний, вызванных табаком.

7. Инфаркт миокарда у 
курильщиков встречается 
в 8 раз чаще, чем у некуря-
щих людей.

8. Каждый пятый умер-
ший человек в мире, поги-
бает именно от курения.

9. Сигареты с ментоло-
вой вкусовой добавкой 
крайне негативно воздей-
ствуют на работу сердеч-
но-сосудистой системы, 
приводят к импотенции за 
короткий период курения.

10. В парах, где один или 
оба из партнеров курят, 
не смогут зачать ребенка. 
Для зачатия и рождения 
здорового малыша долж-
но пройти минимум 4 года 
после полного отказа от 
сигарет. За этот период 
времени клетки и ткани 
организма смогут регене-
рировать.

Виноваты гены и окружение
Одна из возможных при-

чин, почему тяжело бро-
сить - это гены. Ученые 
доказали, что у некоторых 
людей есть предрасполо-
женность к более сильной 
никотиновой зависимости. 
Также на тягу к сигаретам 
влияет общество и окру-
жение. Пример курения 
подают родственники, 
друзья, коллеги. Образы 
успешных и при этом ку-

рящих героев показывают в 
кино. Кроме того, сигареты 
используют, чтобы наладить 
межличностную коммуни-
кацию и разрядить обста-
новку. Оставаться стойким 
в таких ситуациях сложно. 

Как распознать зависи-
мость? 

Человек забегался и забыл 
покурить, поехал к бабушке 
на две недели и не притро-
нулся к сигаретам? Скорее 
всего, у него пока нет хи-
мической зависимости, а 
курение пока что вредная 
привычка. Если человек не 
может спокойно пережить 
пятичасовой полет без дозы 
никотина, а первым делом 
с утра думает о сигарете 
– это уже признаки зависи-
мости. Когда человек резко 
отказывается от сигарет, 
его мозг приходит в ужас. 
Тогда появляется синдром 
отмены – начинаются пере-
пады настроения, человек 
ненавидит весь мир и не-
истово требует новую дозу 
никотина.

Чем помочь человеку,  
который бросает курить? 

Если близкий человек 
пытается бросить курить 
и срывается, не обесце-
нивайте его старания. Не 
говорите, что «нужно лишь 
напрячь силу воли и все 
получится». Лучше поддер-
жите его и помогите от-
влечься. 

Регина Кириллова 

Почему так тяжело бросить курить? 18 ноября
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Лев Макаров

О том, как бороться с зимней депрессией

1. В холодное время года 
запаситесь как мини-
мум двумя парами обуви. 
Одна - на выход, вторая - на 
каждый день. Лучше иметь 
еще и третью, чтобы надеть 
ее, если обувь «на каждый 
день» промокнет. 

2. Самый простой спо-
соб увлажнить воздух в 
помещении - положить на 
батарею влажное поло-
тенце. Внимание! Не на-
крывайте тканью электри-
ческие обогреватели. 

3. Повесьте носки на ба-
тарею, прежде чем выйти 
из дома. Вернувшись с ули-
цы, где слякотно и холодно, 
вы сможете надеть сразу 
теплые уютные домашние 
носочки. 

4. Избавиться от зимней 
хандры поможет заранее 
подготовленный плейлист 
любимых песен или филь-
мов на флешке. Заходя в 
квартиру, сразу включайте 
«заготовку», чтобы не позво-
лить плохому настроению 
проникнуть в дом. Возьмите 
подборку музыки с собой 
и в транспорт. 

5. Сделайте питательные 
маски для сохнущей в хо-
лодное время кожи рук 
и ног из обычного крема. 
Возьмите любимый плотный 
крем, обильно нанесите 
на руки или ноги. Далее на 
руки наденьте тонкие цел-
лофановые перчатки, а на 
ноги - целлофановые па-
кетики, а сверху теплые но-
сочки. Оставьте так до утра. 

6. Вентилятор вместо 
обогревателя. Совет ак-
туален для отопительного 
сезона. Возьмите обычный 
настольный вентилятор, 
направьте его на горячую 
батарею и включите. Вен-
тилятор будет захватывать 
прохладный воздух ком-
наты и прогонять его через 
тепло батареи. Постепен-
но помещение нагреется. 

Кстати, энергопотребле-
ние вентиляторов обычно 
существенно ниже, чем 
обогревателей. 

7. Упакуйте вещи не по 
сезону в вакуумные па-
кеты. Удалить воздух из 
пакетов поможет обычный 
пылесос. Вы удивитесь, 
сколько освободится ме-
ста в шкафу! 

8. Устройте себе СПА на 
дому. Примите горячую ван-
ну с пеной, ароматными 
маслами, морской солью. 
Обязательно в окружении 
свечей и приятной рассла-
бляющей музыки. Согреет 
не только тело, но и душу. 

9. Лоток с наполнителем 
требуется не только коту, 
но и вашей обуви. Распо-
ложите в прихожей лоток 
с наполнителем. Ставьте 
туда ботинки и сапоги каж-
дый раз, приходя с улицы. 
Наполнитель впитает всю 
влагу, и вам не придется 
вновь убирать грязные лужи. 

10. В холодную погоду 
разумно готовить блюда в 
духовке. Запеченные про-
дукты вкусные и полезные, 
да и квартиру жар духовки 
быстро прогреет.

11. Несколько слоев от-
носительно тонкой одеж-
ды согревают лучше, чем 
один толстый свитер. 
Между слоями одежды об-
разуется воздушная про-
слойка, которая позволяет 
эффективнее сохранять 
тепло. К тому же, это позво-
лит вам снять с себя что-то, 
если в помещении станет 
жарко. 

12. Главная зимняя ткань 
- это шерсть. Тонкие с 
виду свитеры и кардиганы 
из натуральной шерсти со-
гревают в разы лучше объ-
емных акриловых и хлопко-
вых свитеров и толстовок.  
Правило справедливо и для 
шарфов: важно не количе-
ство слоев или их толщина, 
а материал. 

13. Натрите обувь свеч-
ным воском, это соз-
даст водоотталкиваю-
щий слой. Совет подходит 

для обуви с потенциально 
впитывающей поверхно-
стью: ткань, кожа. Возьми-
те обычную хозяйственную 
свечу, натрите ей поверх-
ность, разогрейте феном. 
Воск впитается и застынет, 
превратив обычные ботин-
ки, кроссовки или кеды в 
водоотталкивающие. 

14. В холодное время 
года особенно актуаль-
ным становится сухой 
шампунь и его аналоги. 
Под шапкой кожа головы 
потеет, от чего быстрее 
жирнится. Сухой шампунь 
соберет лишнюю влагу, не 
позволив прическе испор-
титься. 

15. Чтобы превратить 
обычные перчатки в сен-
сорные и легко управлять-
ся с экраном смартфона, 
нужно… Нет, это не лай-
фхак про приклеивание 
фольги, батареек или ме-
таллических нитей. Просто 
лизните палец. Эффект 
временный, но надежный и 
безопасный для перчаток! 

16. Носите мобильный 
телефон во внутреннем 
кармане одежды. Даже в 
кармане штанов телефон 
продолжает замерзать, что 
негативно сказывается на 
работе аккумулятора и со-
кращает время его служ-
бы. И не забывайте брать с 
собой powerbank! 

Алёна Евстафьева

Зимние лайфхаки

 Избегание общения, 
конфликтное поведение, 
затруднение коммуника-
ций с другими индивида-
ми, снижение эмпатии. 
Изменения в поведении 
влекут за собой проблемы 
с семьей, учебой или ра-
ботой и друзьями.

   Ослабление иммуни-
тета.

Причины 
зимней депрессии

Главной причиной зимней 
депрессии уже в конце но-
ября является нехватка сол-
нечного света и витамина 
D. Дело в том, что летом по-

падание солнечного света 
на сетчатку глаза стимули-
рует выработку гормона 
«хорошего настроения и 
счастья» - серотонина, а 
также блокирует выработ-
ку мелатонина - гормона 
сна. В зимнее время день 
укорачивается почти в два 
с половиной раза, без 
солнца из-за повышенной 
выработки мелатонина, 
конечно же, хочется спать, 
а недостаток витамина D 
приводит к слабости в ру-
ках и во всем теле, недо-
статок серотонина, в свою 
очередь, и вызывает то са-
мое подавленное настро-
ение. Без должной профи-

лактики зимняя депрессия 
может привести к серьез-
ным заболеваниям.

Борьба 
с зимней депрессией

Врачи прописывают све-
тотерапию - это нахожде-
ние на протяжении курса 
терапии (2-3 недели) сеан-
сами по 30 минут - 2 часа 
со специальными лампа-
ми для светотерапии. Так-
же рекомендуют отдых на 
юге и в оздоровительных 
санаториях. Самым про-
стым, но очень важным 
является прием курса ви-

таминов  A, С, D и магния. 
Конечно же, только по на-
значению врача.

Желаем вам хорошего 
настроения зимой, ведь 
в каждом времени года 
есть что-то прекрасное! 
Тем более, когда в это 
время самый главный 
праздник – Новый год!
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Как появилось слово 
«волонтёр»?
Понятие «волонтер» при-

шло к нам из Европы XVII 
века. Так называли тех, кто 
добровольно отправлял-
ся на войну или военную 
службу. В современном 
понятии это слово стало 
употребляться после Пер-
вой мировой войны. В 1920 
году группа бывших солдат 
из Австрии, Великобрита-
нии, Германии, Швеции по 

собственной инициативе 
и бесплатно восстанавли-
вала разрушенные войной 
французские фермы. В 
том же году была образо-
вана одна из старейших 
волонтерских организа-
ций - Международная 
гражданская служба, пер-
воначальной целью кото-
рой было восстановление 
европейских городов и де-
ревень после Первой ми-
ровой войны. Именно этот 

год принято считать офи-
циальной датой рождения 
движения волонтеров.

История добровольчества 
в России
При императрице Ека-

терине II в конце XVIII века 
была создана сеть воспита-
тельных домов для детей-си-
рот и незаконнорожден-
ных младенцев, в которых 
работали добровольцы. В 
XIX веке получили развитие 
различные благотворитель-
ные общества и союзы, 
общественные организа-
ции. Одним из крупнейших 
было Императорское че-
ловеколюбивое общество, 
образованное в 1802 году 
по инициативе Александра 
I. В учрежденных земствами 
народных начальных шко-
лах учителя преподавали 
на безвозмездной осно-
ве, в сельских больницах 
земские врачи оказывали 
бесплатную медицинскую 
помощь. Первыми в мире 
женщинами-волонтерами 
(сестрами милосердия) 

были монахини москов-
ской Свято-Никольской оби-
тели. 

Во время Русско-турецкой 
войны 1877-1878 годов они 
добровольно отправились 
на фронт для помощи ра-
неным солдатам. В 1894 
году в Москве были учреж-
дены городские участковые 
попечительства о бедных. 
Для сбора добровольных 
пожертвований в них тоже 
привлекались волонтеры. 

В начале XX века в Рос-
сии действовало уже око-
ло 20 тыс. попечительских 
советов для бедных, в кото-
рых трудились волонтеры. 
В СССР добровольческое 
движение было связано с 
крупными всесоюзными 
мероприятиями, массовы-
ми субботниками. 

В 1990-е годы волонтер-
ской деятельностью нача-
ли заниматься некоммер-
ческие, общественные и 
благотворительные орга-
низации.

Истоки волонтёрства: как всё начиналось?
Волонтёры – это люди, помогающие бескорыстно и бесплатно. Это люди с огромными, добрыми сердцами и 

искренним желанием быть полезными обществу. Но было ли так всегда?

Регина Кириллова

5 декабря – международ-
ный день добровольца. В 
этот день поздравляют и 
благодарят людей, кото-
рые каждый день трудятся 
на благо страны и помо-
гают окружающим, не жа-
лея на это времени и сил.

Число волонтерских ор-
ганизаций с каждым го-
дом растёт не только в 
России, но и в других стра-

нах. Приятно осознавать, 
что люди хотят помогать 
нуждающимся. Волонтёр-
ство -  это возможность 
проявить свои таланты, ре-
ализоваться в обществе, 
а также получить жизнен-
ный опыт, который важен 
для людей, особенно мо-
лодых. Каждый день во-
лонтёры протягивают руку 
помощи тем, кто в ней ну-

ждается, и делают это от 
чистого сердца!

«Я пришла в волонтёрство 
в октябре. Решила попро-
бовать себя в новом деле. 
Сейчас я знакомлюсь с 
новыми людьми, получаю 
опыт и знания. Волонтёр-
ство даёт мне мотивацию 
идти дальше. Мы работа-
ем, творим, придумываем 
проекты, а самое главное 

- помогаем. Мы приобре-
таем опыт общения с раз-
ными людьми, пробуем 
разные навыки, проходим 
различные тесты, участву-
ем где только можно! Я 
очень рада, что нахожусь в 
таком прекрасном, друж-
ном коллективе» - подели-
лась Ксения Крылова, во-
лонтер ТОПа (творческого 
объединения подростков).

День волонтёра
«Награда за доброе дело –  в самом его свершении» (с) Р. Эмерсон

Отгадывайте наше послание!
4321В ребусах зашифровано название

                       трогательного стихот-
ворения Александра 
Яшина про добро. 

Скорее решайте 
ребусы и читайте это 
замечательное сти-
хотворение! 

Ответ: «Спешите делать добрые дела» Регина Кириллова

Елизавета Мазитова 

5 декабря
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Участником мог стать лю-
бой житель региона стар-
ше 12 лет, который творит 
добро в Удмуртии.

11 номинаций - от соци-
ального проекта до са-
мого доброго города. На 
участие в Премии было по-
дано 157 заявок.

«От лица Министерства 
спорта и молодежной по-
литики благодарю каждо-
го, кто всегда готов прий-
ти на помощь жителями 

нашей республики. На 
премию номинированы 
лучшие представители 
волонтерства, которые 
участвуют в социально-на-
правленной, обществен-
но-полезной деятельно-
сти. Каждый из вас достиг 
определенных успехов в 
сфере добровольчества 
и внес вклад в развитие 
волонтёрских проектов 
в Удмуртии. Спасибо за 
вашу работу, желаю успе-

хов в наступающем году!», 
– прокомментировал 
Министр по физической 
культуре, спорту и моло-
дежной политике Алек-
сандр Варшавский.

Поздравляем победите-
лей:

- Жасмин Шумилова – 
«Юный доброволец»

- Артем Дурновцев –                  
«Добровольчество – стиль 
жизни»

- Галина Перевозчикова – 
«Работая помогаю»

- Галина Сентебова – 
«Молоды душой»

- «Лучшее добровольче-
ское объединение ВУЗов/
ССУЗов» победу одержа-
ло Объединение волонте-
ров «ЭКСПРЕСС» (фили-
ал ФГБОУ ВО СамГУПС в  
Ижевске)

- Волонтерский отряд 
«Улыбка жизни» (МБОУ 
Казмасская СОШ) – «Луч-
ший школьный доброволь-
ческий отряд»

- Корпус «серебряных» 
волонтеров г. Ижевска – 

«Лучшее добровольческое 
объединение»

- Муниципальное обра-
зование «Дебесский рай-
он» – «Добрый район 2021»

- Муниципальное обра-
зование «город Сарапул» 
– «Добрый город 2021»

- Проект Галины Вахруше-
вой – «Лучший социальный 
добровольческий проект 
2021»

В номинации «Поступок 
Года 2021» победу одер-
жал Рустам Шаехов.

Организаторами Пре-
мии является автономное 
учреждение Удмуртской 
Республики «Молодежный 
центр Удмуртской Респу-
блики» при поддержке 
Министерства по физи-
ческой культуре, спорту и 
молодежной политике Уд-
муртской Республики и 
Министерства образова-
ния и науки Удмуртской 
Республики.

Итоги премии «Доброволец года»
15 декабря в Ресурсном центре поддержки добровольчества Удмуртской Республики состоялось подведение 

итогов Премии «Доброволец Года 2021»

vk.com/dobroudm

Ежегодно 3 декабря свой 
праздник отмечают люди 
с ограниченными возмож-
ностями. Ещё в 1992 году 
Генеральная Ассамблея 
ООН призвала все госу-
дарства сотрудничать в 
проведении этого празд-
ника. Россия не стала ис-
ключением. В этот день в 
нашей стране проводятся 
различные спортивные и 
культурные мероприятия. 
И главное - в них активно 
принимают участие люди с 
инвалидностью.

Любой человек безграни-

чен в своих возможностях. 
Люди с инвалидностью не 
исключение! Они могут 
работать на престижной 
должности, ходить в школу, 
создавать семью. А благо-
даря огромной силе духа, 
достигают успеха в науке, 
бизнесе, искусстве, спорте.

Для людей с ограничен-
ными возможностями су-
ществуют специальные 
Паралимпийские игры. В 
них входят лёгкая атлетика, 
фехтование, тяжёлая ат-
летика, хоккей, баскетбол, 
регби, плавание, футбол и 

многие другие виды спор-
та. И наши спортсмены 
достигают на них гранди-
озных успехов! Этим ле-
том в Токио проходили XVI 
летние Паралимпийские 
игры. Спортсмены из Рос-
сии завоевали 118 меда-
лей (из которых 36 золотых, 
33 серебряных и 49 брон-
зовых).

Люди с инвалидностью 
могут быть ограничены в 
своих физических возмож-
ностях, но их не лишить 
талантов и способностей. 
Несмотря на малейшие 

отличия, они такие же люди, 
как и мы. Они живут полно-
ценной и интересной жиз-
нью, наполненной яркими 
эмоциями. 

Как сказала американ-
ская писательница Хелен 
Келлер (которая ещё в 
раннем детстве лишилась 
слуха и зрения): «Подними 
свое лицо к солнцу, и ты 
не увидишь тени». И она 
совершенно права. Нуж-
но учиться не замечать ма-
ленькие трудности, радо-
ваться даже мелочам.

Праздник, отмечаемый 
21 января, 4 декабря и в 
другие дни. 

Согласно традиции празд-
ника, заключить в друже-
ские объятия можно даже 
незнакомых людей. В этот 
день проводятся различные 

флешмобы, связанные с 
объятиями. 

По своеобразному «пове-
рью» во время дружеского 
объятия люди обмениваются 
душевным теплом. Суще-
ствуют и «научные» обосно-
вания полезности объятий: 

дружелюбные прикоснове-
ния повышают иммунитет, 
стимулируют центральную 
нервную систему, повыша-
ют в крови уровень гемогло-
бина, а также гормона 
окситоцина, вызывающего 
благожелательное распо-

ложение     к 
другим людям.

День самых сильных людей

Международный день объятий 
Виктория Николаева

Алёна Евстафьева 

3 декабря

4 декабря
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В декабре состоялось 
Итоговое сочинение у 11 
классов. Довольно страш-
ные слова, не правда ли? 
И каждому школьнику при-
дётся через это пройти. 
Ученики пишут сочинения 
с первого класса, но оно 
всё равно доставляет труд-
ности на экзаменах. 

Что делать, если скоро 
нужно писать сочинение, 
а ты почти ничего не пом-
нишь? Читать новые произ-
ведения очень плохая идея, 
это займёт много време-
ни, но даст мало новых 
знаний. Лучше повторите 

то, что вы когда-либо чита-
ли, посмотрите разборы 
этих книг, освежите память 
кратким содержанием. 
Для того, чтобы быстрее 
вспомнить книги на экза-
мене, составьте таблицу с 
темами сочинений и при-
мерами произведений с 
кратким пересказом. 

Изучите сочинения других 
людей, вы узнаете, какие 
есть клише в сочинениях 
и сможете грамотно их 
использовать. Также это 
поможет понять, чего не 
хватает вашим работам. 
Попросите сочинения у 

друзей, которые пишут их 
на высшие баллы или най-
дите в интернете.

Выбирайте несколько на-
правлений для подготовки. 
Всегда есть риск получить 
сложную цитату и не по-
нять её смысл. Если есть 
темы, которые вы никогда 
не трогали, попробуйте 
написать 2 – 3 сочинения 
именно на них, это помо-
жет вам при форс-ма-
жорных обстоятельствах. 

Распланируйте время 
по написанию сочинения. 
Узнайте, сколько минут 
вам обычно требуется для 
выбора темы, написания 
вступления и основной ча-
сти, переписывания на чи-
стовик и составьте план.

Зачастую ученики допу-
скают похожие ошибки в 
написании разных частей, 
сейчас их разберём:

•Чрезмерное расши-
рение тезиса. Помните, 
во вступлении вам нужно 
высказать лишь своё крат-
кое мнение, всё осталь-
ное вы сможете написать 

в аргументе.
•Искажение литератур-

ных текстов. Если вы не 
уверены, что точно пом-
ните содержание произ-
ведения, лучше постарай-
тесь подобрать другое.

•Нелогичная структура 
сочинения. Вы можете из-
бежать её, предваритель-
но составив план по напи-
санию текста.

•Ошибки по невнима-
тельности. Чтобы их избе-
жать, есть только один вы-
ход – поверять сочинение 
много раз до и после пе-
реписывания в чистовик.

Сочинение в ЕГЭ по рус-
скому языку очень похоже 
на итоговое. Отличия лишь 
в том, что в сочинении по 
русскому языку  авторскую 
позицию вы формулируе-
те самостоятельно, а в ито-
говом сочинении она уже 
дана. Поэтому лайфхаки, 
которые вы прочитали, по-
могут при написании раз-
ных сочинений. 

1. В случае, если от-
вет собеседника вас не 
устроил, например, он 
что-то недосказал, выра-
зился неясно или соврал, 
не нужно переспраши-
вать. Вместо этого, про-
сто молча и внимательно 
посмотрите ему в глаза 
- этот прием не оставит 
ему шансов, и он будет вы-
нужден продолжить свою 
мысль.

2. Если кто-то кричит 
на вас, сделайте над со-
бой усилие и сохраняйте 
полнейшее спокойствие, 
оставаясь невозмутимым. 
                          Первая 

р е а к ц и я 
к р и к у н а 
– злость, 
к о т о р у ю 
в а ш е 
п о в е д е -
ние лишь 
спровоци-

рует. Но она очень быстро 
утихнет и начнется реак-
ция «номер два» – чувство 
вины за свое вызывающее 
и агрессивное поведение. 
Скорее всего, просить 
прощения станет именно 
кричащий.

3. Если вы знаете, что по-
лучите от человека крити-
ку (будут делать замечания 
или ругать), наберитесь 
смелости, постарайтесь 
сесть или встать с ним 
рядом. Тогда он смягчится, 
и негатива от него будет 
исходить в разы меньше, 
чем, если бы вы находи-
лись на расстоянии.

4.  Прием пищи у чело-
века ассоциируется со 
спокойствием и безопас-
ностью, потому что мы 
делаем это чаще всего 
дома, в родных стенах. 
Именно поэтому, если вы 
сильно волнуетесь – по-

жуйте жвачку: это обма-
нет ваш мозг, создавая 
впечатление, что вы едите, 
а, значит, позволит почув-
ствовать себя более уве-
ренно и спокойно.

5. Старый и проверенный 
способ, используемый 
многими студентами при 
сдаче экзамена: пред-
ставить, что препода-
ватель – ваш хороший и 
близкий друг, тогда отве-
чать будет гораздо легче, а 
чувствовать себя вы будете 
спокойнее. Этот прием 
работает с любым интер-
вьюером. Перед важным 
собеседованием исполь-
зуйте его.

6. Если в компании начи-
нают смеяться сразу все, 
то каждый на уровне ин-
стинкта смотрит на того, 
кто ему наиболее симпа-
тичен, с кем бы он хотел 
стать ближе. Поэтому ло-

вите взгляды после удач-
ной шутки – узнаете много 
нового.

7. При встрече с челове-
ком выражайте чуть боль-
ше радости. Например, 
искренне улыбайтесь или 
попробуйте мягко и с те-
плотой произнести его 
имя. Тогда со временем 
вы начнете относиться к 
нему хорошо на полном 
серьезе, и радость от 
встречи будет по-настоя-
щему искренней.

8. На самом деле мы мо-
жем контролировать свой 
стресс. Когда вы сильно 
волнуетесь, почувствуйте, 
как вы начали глубже ды-
шать, как быстрее стало 
биться сердце. Постарай-
тесь заставить себя ды-
шать спокойнее и уравно-
весить стук.

Сочинение – это легко!

Хитрые психологические приемы

Алиса Турушева

Регина Кириллова 

Сколько бы ни говорили об уникальности каждого человека, тем не менее, поведение всех в общем и целом 
можно считать идентичным. Наши действия, совершаемые на автомате, как правило, схожи. Именно поэтому 
психология позволяет раскрыть каждого. Самые простые и действенные приемы этой науки «человека позна-
ния» можно смело применять в повседневной жизни.
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Детство - очень важный 
период в жизни каждо-
го человека. В это время 
формируются наше вос-
приятие мира, привычки, 
шаблоны и нравственные 
ценности. От чего же это 
зависит? От воспитания 
родителей.

Ни для кого не секрет, что 
отношение родителей к 
ребёнку очень влияет на 
него. Ребёнок берёт при-
мер с родителей и очень 
важно показывать ему 
правильную модель по-
ведения. Правильную - не 
значит идеальную, невоз-
можно быть идеальными 
родителями, но нужно ста-
раться показывать ребён-
ку пример. 

Отношения между ро-
дителями также важны. 
Тёплая семейная атмос-
фера благоприятно влияет 
на психику. Ссоры и ру-
гань при детях - наоборот. 
Если такое происходит ча-
сто, то он воспринимает 
ругань, ссоры и крики как 

нормальную модель пове-
дения для человека. Сюда 
же относится физическое 
насилие со стороны од-
ного из родителей. Это 
закрепляется, как что-то 
нормальное и естествен-
ное, большая вероятность 
того, что во взрослой жиз-
ни такой ребёнок будет 
агрессивен или будет под-
вергаться насилию.

Учёными было доказано, 
что дети, которым в мла-
денчестве дарили физи-
ческое тепло, вырастают 
более эмпатичными, спо-
койными и рассудитель-
ным. Физическое тепло 
– это объятия, поглажива-
ния, когда родители носят 
ребёнка на руках. Ребё-
нок ощущает себя в без-
опасности, поэтому его 
мозг меньше подвержен 
стрессу, он растёт более 
спокойным.

Ещё более важно – это 
эмоции ребёнка. Психика 
детей не сформирована, 
это очевидно. Его эмо-

ции весьма разнообраз-
ны и могут меняться очень 
быстро. Это нормально. 
Но родители очень часто 
подавляют эмоции своих 
детей. Помните картину в 
магазине: ребёнок в исте-
рике, а мать заставляет его 
замолчать, потому что он 
позорит её. Такая модель 
поведения со стороны 
мамы закрепляет в мозгу 
ребёнка смысл, что слё-
зы – это что-то плохое, что 
нужно их подавлять. В таких 
ситуациях нужно объяс-
нять, почему вы не можете 
купить ему игрушку, вкус-
няшку или ещё что-то, что 
бы он понимал, что это не 
потому, что вы его не люби-
те, а потому, что это очень 
дорого и пока важнее ку-
пить что-то другое.

Отсюда вытекает важный 
вопрос общения с ребён-
ком. И не только, когда он 
малыш, но и когда он под-
росток. Когда родитель вы-
ставляет увлечения детей 
чем-то неважным, когда 

просто игнорирует его, 
разговаривает отстронен-
но и проявляет холодность 
по отношению к своему 
чаду, это очень сильно 
влияет на его психику. В 
дальнейшем это просто 
порождает неуверенность 
в себе, замкнутость, недо-
верие и другие неприят-
ные качества. 

«Все мы родом из дет-
ства» - слышали такую 
фразу? Она о многом, но 
главное – она о том, что 
каждому родителю нуж-
но заботиться о своём 
ребёнке, чтобы он вырос 
счастливым и успешным 
человеком.

Берегите своих детей и 
воспитывайте их правильно!

Виктория Чайникова

«Все мы родом из детства». Письмо родителям

Первой, и одной из самых 
важных причин служит «за-
прет» женщинам гениаль-
ности. Считалось, что только 
мужчины могут заниматься 
наукой и искусством, про-
двигаться в нём, женские 
дела – это забота о детях и 
муже. Редкие труды деву-
шек, решивших противо-
стоять обществу, не воспри-

нимались всерьёз. Низкий 
уровень женского образо-
вания, отсутствие возмож-
ности владеть имуществом 
тоже сыграли немаловаж-
ную роль.

Изредка произведения пи-
сательниц и поэтесс встре-
чались в журналах того вре-
мени, но они были спрятаны 
под мужскими псевдони-
мами. 

Одной из таких писатель-
ниц была Надежда Дуро-
ва, её прозвали русской 
амазонкой, а на её памят-
нике в Елабуге написано 
«российская Жанна д`Арк». 
До конца жизни она носила 
мужское одеяние и откли-
калась на имя Александр.

Самое её известное про-
изведение – «Записки кава-
лерист-девицы», - автобио-
графия самой Надежды 
Дуровой. В записках писа-
тельница затронула темы 
женской доли в Российской 
империи 19 века, как за-
мужняя женщина ушла на 

войну, сбегая от угнетённо-
го положения.

Также можно почитать 
«Игра судьбы, или Проти-
возаконная любовь», книга 
о 14-летней девочке и её 
неудачном раннем заму-
жестве, «Год жизни в Пе-
тербурге, или Невыгоды 
третьего посещения», ро-
мантическая повесть, кото-
рая открывает глаза на всё 
зло светского общества.  

Елена Ган – забытая фе-
министка России. Именно 
её заслугой считается вве-
дение женской тематики в 
отечественную литературу. 
Несмотря на её безызвест-
ность сейчас, она печа-
талась в двух популярных 
журналах своего времени: 
«Библиотека для чтения» и 
«Отечественные записки».

Её книги показывают обыч-
ную жизнь девушек. Произ-
ведение «Идеал» расска-
зывает о любви к предмету 
фантазии, душевных терза-
ниях и одиночестве. Повесть 

«Суд света», в которой Еле-
на Ган рассуждает о любви 
людей к сплетням. 

Русская принцесса на-
уки, покорившая Европу, 
Софья Ковалевская с са-
мого детства занималась 
математикой, но потом 
почти на 6 лет ушла в лите-
ратурно-публицистическую 
деятельность. Ей не дали об-
учаться и сдавать экзамены 
в России, и она переехала 
в Европу. Два её самых из-
вестных произведения: по-
весть «Нигилистка», - о новых 
взглядах XIX века и важных 
исторических событиях от 
лица маленького человека, 
и семейные хроники «Вос-
поминания детства», рас-
сказывающие об отноше-
ниях в семье писательницы 
и невзаимной любви к Фё-
дору Достоевскому.

Надеюсь, вы нашли в этом 
небольшом списке произ-
ведение для души и узнали 
новые имена, о которых не 
расскажут в школе.

Есть женщины в литературе…

Алиса Турушева

XIX век называется золотым веком русской литературы, и каждый человек знает таких писателей, как Николай 
Гоголь, Фёдор Достоевский, Иван Тургенев. Но почему среди них нет ни одной женщины? Давайте разбираться.



Это не единственная дата, 
связанная с профессией 
художника. Так, в Курской об-
ласти он отмечается еще и 9 
августа, а в Липецкой – 25 де-
кабря. Некоторые творческие 
объединения предлагают 

п р о в е -
д е н и е 
праздника 
25 октя-
бря в день 
рождения 
П а б л о 
Пикассо -

величайшего художника ХХ 
века. Так что единого мнения 
о дате в профессиональном 
сообществе пока не сложи-
лось. Наверное, это и непло-
хо: пусть будет больше пово-
дов поздравить тех, кто несет 
красоту в нашу жизнь.

День художника – это 
праздник не только про-
фессионалов, но и люби-
телей живописи. Творчество 
сохраняет в человеке воз-
можность радоваться миру 
и любить его. Поэтому этот 

праздник  для всех любите-
лей прекрасного.

Профессии художника ты-
сячи лет. Еще древние люди 
создавали картины наскаль-
ной живописи. В Древнем 
Египте художники пользова-
лись большим уважением. 
Считалось, что написанные 
изображения обладают 
магическим эффектом. 
В Средние века главными 
направлениями искусства 
являлись иконопись, фрески 
и мозаика. Во время эпохи 

Возрождения развился пор-
третный жанр, который не те-
ряет актуальности и сегодня.

Знакомство с изобрази-
тельным искусством позво-
ляет не только расширить 
свои знания и кругозор, но и 
приобщиться к этому заме-
чательному миру. Сегодня 
в честь праздника прово-
дится множество различных 
мероприятий (пленэры, 
мастер-классы, инсталля-
ции и перфомансы).
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Впервые его отметили 4 
ноября 2005 года. Обычно в 
этот день политические пар-
тии и общественные дви-
жения организуют митинги, 
шествия и концерты, благо-
творительные акции и спор-
тивные мероприятия.

Но День народного един-
ства далеко не новый празд-
ник, а возвращение к ста-
рой традиции.

Он был учрежден в память 
о событиях 1612 года, когда 
народное ополчение под 
предводительством Кузьмы 
Минина и Дмитрия Пожар-
ского освободило Москву 
от польских интервентов. 
Исторически этот праздник 
связан с окончанием Смут-
ного времени в России в XVII 
веке.

С чудотворной иконой Ка-
занской Божией Матери, 
явленной в 1579 году, Нижего-
родское земское ополчение 
сумело 4 ноября 1612 года 
взять штурмом Китай-город и 
изгнать поляков из Москвы.

Эта победа послужила 
мощным импульсом для воз-
рождения российского госу-
дарства. А икона стала пред-
метом особого почитания.

Уверенность, что благода-
ря именно иконе Казанской 
Божией Матери была одер-
жана победа, была столь 
глубока, что князь Пожар-
ский на собственные день-
ги специально выстроил на 
краю Красной площади 
Казанский собор. С тех пор 
Казанскую икону начали по-
читать не только как покро-

вительницу дома Романо-
вых. По указу царя Алексея 
Михайловича, правящего 
в 1645-1676 годах, 4 ноября 
стало днем благодарности 
Пресвятой Богородице за 
ее помощь в освобождении 
России от поляков (отмечал-

ся до 1917 года). В церков-
ный календарь этот день 
вошел как Празднование 
Казанской иконы Божией 
Матери в память избавления 
Москвы и России от поляков 
в 1612 году.

В 2021 году этот день выпал 
на 28 ноября. В России День 
матери появился в 1998 году. 
Учредить праздник для всех 
мам предложили в комитете 
Госдумы по делам женщин, 
семьи и молодежи. Чинов-
ники решили, что праздник 
– отличный способ поддер-
жать семейные устои и по-
казать огромную роль мамы 

в жизни каждого человека. 
Борис Ельцин, который тогда 
был президентом, одобрил 
идею и издал указ об уста-
новлении праздничного дня.

Накануне дня матери при-
нято готовить своим анге-
лам-хранителям подарки, 
цветы, праздничный ужин, 
чтобы порадовать любимую 
маму.

Интересные факты:
● чтобы поздравить мам, 

американцы ежегодно со-
вершают около 122 миллио-
нов звонков;

● во всем мире на празд-
нование Дня матери тра-
тится около 14 миллиардов 
долларов;

● в России символом 
праздника стал нежный цве-

ток незабудки, а также плю-
шевый мишка;

● День матери в России  
на четвертом месте по объ-
ему продажи цветов;

● в большинстве стран 
мира День матери принято 
отмечать во второе воскре-
сенье мая.

День народного единства

День матери

Международный день художника

4 ноября

28 ноября

8 декабря

Маргарита Ефремова

Полина Кожевникова

4 ноября в России отмечается день народного единства. Праздник был учрежден в 
декабре 2004 года президентом России Владимиром Путиным. 

Мама – самый близкий человек. Это опора и поддержка каждого. Не зря в последнее 
воскресенье ноября отмечается самый светлый и добрый праздник - День матери. 

8 декабря отмечается Международный день художника, который был учреждён в 
2007 году Международной Ассоциацией «Искусство народов мира».

Маргарита Ефремова
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#ЖИВИпраздником

Германия. Мы привыкли 
к тому, что наш Дед Мороз 
передвигается на санях с 
оленями. Но его брат, не-
мецкий Санта Клаус, ис-
пользует осликов. А дети в 
Германии кладут в рожде-
ственские носки сено, что-
бы угостить питомцев Санты. 

Италия. Новый год без 
всего ненужного. Таким 
принципом руководствуют-
ся итальянцы. В канун Но-
вого года у них принято вы-
брасывать из окна старые 
вещи. На улицу летят стулья, 
лампы, утюги и другие без-
делушки. Хотя во многих 
крупных городах эта тра-
диция устарела, но в де-
ревнях (и в ЮАР) до сих пор 
придерживаются обычая. 
Согласно приметам, осво-
бодившееся место непре-
менно займут новые вещи. 

Эквадор. В этой стране 
Новый год схож с русской 

Масленицей.  Здесь в пол-
ночь сжигают кукол.

Англия. Думаю, о тради-
циях в этой стране многие 
знают из уроков англий-
ского языка и фильмов. К 
примеру, чтобы не рас-
ставаться в будущем году, 
влюблённые целуются под 
веточкой омелы, которая 
считается магическим де-
ревом.

США. Для жителей Сое-
динённых Штатов Америки 
праздник наступает тог-
да, когда огромные часы 
на  Times Square покажут 
00:00. В этот момент люди 
начинают сигналить из ма-
шин, что оповещает всех о 
приходе Нового года. А вот 
устраивать застолья и да-
рить подарки у американ-
цев не принято. Это проис-
ходит только на Рождество.

Шотландия. У жителей 
этой страны принято в но-

вогоднюю ночь поджигать 
бочки с дёгтем и катить их 
по улицам. Шотландцы 
верят, что таким образом 
они сжигают Старый год и 
встречают Новый.

Финляндия. На Родине 
Деда Мороза основным 
праздником считается Рож-
дество. Несмотря на это, 
жители охотно празднуют и 
приход Нового года. В ново-

годнюю ночь финны пыта-
ются узнать свое будущее 
и гадают, расплавляя воск 
и вливая его затем в холод-
ную воду.

Израиль. Здесь праздник 
отмечают в сентябре. А 
ещё у израильтян принято 
есть сладкую пищу и отка-
зываться от горькой в канун 
Нового года.

Как отмечают Новый год в других странах?

Виктория Николаева 

Приближается любимый праздник многих людей – Новый год. Так как же его отмечают в других странах? Есть ли 
сходство с русскими традициями?

В 1895 году французские 
фабриканты и изобрета-
тели Огюст и Луи Люмьер 
получили документы на 
изобретенный ими съемоч-
но-проекционный аппарат 

«Синематограф». 28 дека-
бря того же года в Париже 
в «Гранд-кафе» на бульва-
ре прошел первый сеанс 
синематографа братьев 
Люмьер. Именно эта дата 

и стала днем празднования 
Международного дня кино.

В эту дату по всему миру 
проходят кинофестивали, 
премьеры кинофильмов, 
вручаются награды, отмеча-

ются лучшие фильмы года. 
Режиссеры, сценаристы, 
актеры участвуют в различ-
ных событиях, проводимых в 
разных странах мира.

1) Пожилая пара. Если вы в первую 
очередь увидели именно это, значит, 
вы смотрите на ситуацию в целом. 
По натуре вы стратег. Можете стать 
прекрасным управляющим. Вы 
умеете планировать. Вас не волнуют 
мелкие неприятности и проблемы.

2) Три человека (2 мужчины и 
женщина, стоящая у двери). Вы 
обладаете невероятной внима-
тельностью к деталям. Вы обра-
щаете внимание на нюансы, не-
заметные для остальных. Одним 
словом, предпочитаете знать все 

д е т а л ь н о , 
а не поверх-
ностно.

2022 год. По восточному 
календарю это год голубо-
го водяного тигра.

А в рамках Юлианско-
го календаря год включа-
ет в себя 365 дней, из них, 

представьте себе, 119 
дней - это праздники! 

В этом году по Юлианско-
му календарю 90 лет бы 
исполнилось итальянскому 
писателю Умберто Эко, 140 

лет бы исполнилось Льюису 
Кэрроллу, а нашей люби-
мой газете «ЖИВИ» испол-
нится уже 14 лет!

Мы продолжим встречать 
с вами Новый год и прово-

дить его вместе, радовать 
вас в наших соцсетях и на 
мероприятиях!

Отметим с вами мно-
го праздников и сделаем 
много добрых дел! 

Международный день кино

Что Вы видите на картинке?

Новый-новый год!

28 декабря

1 января

Мила Молодцова

Виктория 
Николаева

Лев Макаров

Это праздник кинематографистов и любителей кино по всему миру. 
Отмечается ежегодно 28 декабря. 

Дорогие читатели, мы поздравляем вас с наступающим Новым 2022 годом!
С вами наша газета провела ещё один прекрасный год!



#ЖИВоеНастроение

Мила Молодцова  

Так что главное – думать 
в правильном направле-
нии. Никто не мешает нам 
превратить желаемое в 
действительное, надо толь-
ко немножко потрениро-
ваться. Своими мыслями, 
фантазиями и мечтами 
мы творим будущее. Нуж-
но добавить капельку про-
фессионализма. Суще-
ствует способ осознанно 
влиять на обстоятельства, 
не ждать, когда будущее 
случится, а программиро-

вать его своими руками. 
Все, что для этого надо:

1.Составить список
Со списком ничего не за-

будешь. Когда ты раскла-
дываешь все по полочкам, 
у тебя появляется ясность, 
и ты оцениваешь возмож-
ные варианты на уровне 
подсознания. К тому же, 
в процессе составления 
списка может выясниться 
много интересного о са-
мом себе.

2.Чаще улыбаться
Люди реагируют на твою 

мимику гораздо больше, 
чем ты мог себе предста-
вить. Все в подсознании. 
Спокойная, дружелюбная 
улыбка привлекает намно-
го больше, чем грустные 
глаза и поджатые губы.

3.Почистить карму
Нужно освободить голову 

от ненужных мыслей, кото-
рые тебе мешают.

4.Позаботиться о себе
Разберись, что тебе нра-

вится, а что нет. Старайся 
делать только первое. За-
ймись тем, чем давно хо-
тел заниматься, но все ни-
как руки не доходили. Все 
это превратит твою жизнь 
в праздник. Главное най-
ти общий язык с собой - и 
остальное подтянется.

5.Поверить в себя
Даже если никто никогда 

не говорил тебе об этом, 
просто знай – ты лучший. 
Ты все делаешь правиль-
но. С этой мысли должен 
начинаться каждый твой 
день.

6.Хвалить себя
Хвали себя даже за не-

большие достижения. Это 
полезно. Ведь эти малень-

кие шажки приближают 
тебя к большой цели.

7.Ставить себе четкие 
цели

Конкретизируй, что имен-
но ты хочешь получить в ре-
зультате.

8.Составить карту жела-
ний

Карта желаний – это пер-
сональный плакат. На нем 
будут изображены вещи, 
которые обозначают твои 
желания. После того, как 
сделаешь красочный кол-
лаж, вешай его на стену. 
Обязательно в том месте, 
мимо которого ты прохо-
дишь много раз за день. 
Проходя мимо, ты будешь 
смотреть на свои желания 
и программировать под-
сознание на осуществле-
ние этих желаний.

Совсем скоро под бой курантов ты загадаешь свое заветное желание. Сбудется ли оно? Можем ли мы сами по-
влиять на исполнение своих желаний? Наш мозг – удивительная сложная машина. Никто до конца не знает, как он 
работает. Но одно известно точно – если ты чего-то очень сильно захочешь, то это обязательно сбудется. 

Мечтай правильно

Елизавета Мазитова 

Сочи
Сочи является одним из 

самых популярных на-
правлений для новогод-
него отдыха. Здесь отно-
сительно теплая погода, 
можно послушать звуки 
морского прибоя, съез-
дить на горнолыжный ку-
рорт, сходить в Сочи парк, 
где в новогодние праздни-
ки посетителей ждет мно-
го всего интересного. Если 
вы любитель экстрима, то 
вас ждет еще и сочинский 
скайпарк.

Крым
М н о г и е 

ассоции-
руют этот 
город с 
л е т н и м 

отдыхом, но зимой он от-
крывается с совершенно 
другой стороны. Здесь вас 
встретят теплая погода, 
живописные виды, засне-
женные горные вершины 
и бескрайнее море. Одно 
из самых красивых мест в 
новогоднюю ночь – набе-
режная Ялты.

Санкт-Петербург
С приближением празд-

ника улицы преобража-
ются, сверкают разно-
цветные огни, открываются 
ярмарки и катки, повсю-
ду царит волшебство. 
Центром празднования 
является Дворцовая пло-
щадь, именно здесь уста-
навливают главную елку, 
выступают артисты и за-

пускается праздничный 
фейерверк.

Калининград
Главную елку по тради-

ции устанавливают на 
площади Победы. Здесь 
можно прокатиться на 
коньках, посетить музеи, 
отправиться в Нессельбек 
(копия тевтонского замка), 
а также посетить ярмарки 
- одна из самых популяр-

ных находится на острове 
Канта.

Великий Устюг
Это место – настоящая 

сказка как для взрослых, 
так и для детей. Здесь 
расположена главная 
резиденция Деда Мо-
роза. В праздники го-
стей ждут катание на 
чудо-печке, экскурсии 
по резиденции, ма-
стер-классы, игровые 
программы и множе-
ство других развлечений. 
На территории также 
есть зимний сад и зоо-
парк, где обитает около 
300 животных и птиц.

Приближается самый главный праздник года, наполненный волшебной атмосферой и сказкой вокруг – Новый год. 
Каждый из нас сейчас задается вопросом: «Где отметить этот необыкновенный праздник?». Эта статья поможет вам 
определиться с выбором или хотя бы помечтать.

Остаться дома или отправиться в путешествие?
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Песочное 
печенье 
«Снеговичок» 

 Думаю, каждый когда-ни-
будь лепил снеговика, а что 
если сделать снеговика не 
на улице, а дома на кухне? 

Для теста нам пона-
добится: 130г сливочного 
масла; 140г сахара; вани-
лин или ванильный сахар; 
1 яйцо (вместе с ним до-
бавить щепотку соли); 300г 
муки; 1ч.л разрыхлителя.

Для украшения: 1 яичный 
белок, 200г сахарной пу-
дры; лимонный сок; марш-
меллоу.

Сливочное масло взбить с 
сахаром и солью до пыш-
ности, добавить яйцо. По-
степенно добавить просе-

янную муку и разрыхлитель, 
замесить тесто. Сформи-
ровать небольшой шарик, 
приплюснуть и выложить на 
противень. Выпекать 15-20 
минут в разогретой до 180 
градусов духовке. Остудить, 
украсить глазурью.

Для глазури яичный белок 
немного взбить, постепен-
но добавить сахарную пу-
дру и пару капель лимон-
ного сока. На маршмеллоу 
нарисовать глаза, рот и 
морковку. Покрыть печенье 
глазурью, сверху выложить 
маршмеллоу и соломку. 
Когда это все застынет, на-
рисовать глазки-пуговицы.

Горячий шоколад
 с медом и корицей

Нет ничего лучше, чем 
чашечка горячего шокола-
да в ненастный день. При-
готовить такой напиток не 
составит особого труда, 
а согревающий аромат 
шоколада и нотки корицы 
скрасят любую непогоду за 
окном. 

Вам понадобятся:
• 500 мл молока
• 100 г темного шоколада
• 4 ст. л. меда
• 3 ст. л. сахара
• 1 палочка корицы
• 1 ч. л. ванилина
• взбитые сливки и марш-

меллоу - по желанию 
Приготовление:
• Смешать молоко, мед, 

сахар и корицу и поставить 
на небольшой огонь.

• Измельчить шоколад и 
добавить его в молоко. 

• Вынуть корицу после 
растворения шоколада, 
довести до кипения и снять 
с огня.

• Разлить по чашкам, 
украсить взбитыми сливка-
ми, зефирками, молотой 
корицей.

Тыквенный 
манник

Манник - это высокока-
лорийный продукт, а ты-
ква снижает его калорий-
ность, а также добавляет 
особый вкусовой нюанс.

Кроме того, тыква - очень 
полезный продукт, в кото-
ром содержатся витамины 
А, С, В, В2, Е, РР, Т, каротин.

Для приготовления ман-
ника нам нужно 1 стакан 
кефира, 1 стакан манной 
крупы, щепотка соды, ще-
потка соли, 100 граммов 
сахара, 1 яйцо, 50 граммов 
растительного масла, 200 
граммов тертой на мелкой 
терке тыквы.

Манку заливаем кефи-
ром, добавляем соду, пе-
ремешиваем. Тыкву на-
тираем на мелкой терке, 
добавляем в миску с ман-
кой. Добавляем осталь-
ные ингредиенты, хорошо 
перемешиваем. Форму 
смазываем сливочным 
маслом и выливаем в нее 
тесто. Ставим в духовку и 
выпекаем 40-45 минут при 
температуре 
180-190 С.

#ЖИВоеНастроение

Евгений Шушков 

Главная звездочка – Ёлка
Ёлочка - это самая важная 

часть! Если ёлки у вас ещё 
нет, то скорее исправляйте 
ситуацию. Найдите ту са-
мую, это же почти новый 
член семьи! 

Ёлка есть, а что теперь? 
Берём гирлянду и краси-
во наматываем её вокруг 
ёлочки. Мне больше нра-
вятся гирлянды тёплого све-
та, они создают особую 
атмосферу! Помните, чем 
больше огней – тем краси-
вее и ярче ёлка. 

Начинаем развешивать 
ёлочные игрушки. Реко-
мендую купить все игруш-
ки в одном или двух цветах. 
Если игрушек нет, то кра-
соту ёлки можно подчер-
кнуть с помощью заранее 
собранных еловых ши-
шек. Обратите внимание 
на это решение. В паре с 
гирляндой шишки заменят 
традиционные шарики и 
мишуру. Природным укра-
шением послужат также 
грецкие орехи, гроздья ря-
бины, сухие листья и сухо-
цветы.

Порог и дом – то, что 
удивит гостей
- Повесить новогодний ве-

нок на дверь несложно, а 
сколько радости у тебя и у 
соседей, которые это ви-
дят! Сразу захочется выйти 
поиграть в снежки, вспо-
миная, что скоро главный 
праздник.

- Ёлка из открыток на сте-
не: распечатываем ваши 
любимые фото, связанные 
с наступающим праздни-
ком и собираем из них  на 
стене ёлочку.

- Гирлянда из носков: ду-
маю вы все представляете, 
как она выглядит. Берём 
маленькие и миленькие но-
вогодние носочки и скре-
пляем их верёвкой.

- Украшение кровати: кто 
сказал, что украшать нужно 
только гостиную? И дети, и 
взрослые будут очень рады, 
если спинки кроватей об-
мотать гирляндами с ими-
тацией еловых веток.

- Маленькие ёлочки: вот 
это милота, когда по всей 
квартире эти малютки, еще 
больше создающие на-
строение, под которые еще 
и подарочки можно класть.

- Купи полосатую скатерть 
и салфетки: каждый за-

втрак, обед или ужин будет 
как поедание оливье в но-
вогоднюю ночь.

А какие плюшечки для 
себя и друзей?

- Самодельный адвент-ка-
лендарь: можно накупить 
всяких ванных принадлеж-
ностей, свечей и т.д. и запа-
ковать подарки с любовью. 
Затем каждый подарочек 
пронумеровать от 1 до 31, 
готово. Теперь ваш друг мо-
жет целый месяц распако-
вывать его и вспоминать о 
вас.

- Новогодняя пижама: обя-
зательно купите, тогда вы 
сможете уютно посидеть за 
просмотром «Один дома» 
с кружкой горячего шоколада!

Давайте создадим уют в 
доме, чтобы каждый день 
просыпаться в ожидании 
чуда и засыпать с отличным 
новогодним настроением!  

«Новый год»… Волшебные слова, которые создают особое настроение и атмосферу. К этому празднику мы го-
товимся заранее. И у каждой семьи свои традиции. У моей тоже. И сегодня я хочу поделиться ими с вами. Давайте 
создадим новогоднюю атмосферу вместе!

Уют, без которого нельзя

Тимофей Микрюков 

Алёна Евстафьева

Ульяна Жулдыбина  

Готовим новогодние «вкусняшки»
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Главные тренды 2022 года
1. Джинсы с низкой         

посадкой
В 2022 

году в 
моду воз-
в р а щ а -
ется не-
любимая 
многими 
эстетика 
н у л е в ы х . 

Она стала популярна благо-
даря Бритни Спирс, Пэрис 
Хилтон, Виктории Бэкхем и 
Кристине Агилере. В тренде 
дерзкие блестящие ткани и 
стразы, принты с бабочка-
ми и, конечно же, джинсы 
с низкой посадкой. На по-
диуме их показали MSGM, 
Versace, Dolce&Gabbana, 
Blumarine и Missoni.

2. Брючные костюмы
Ч е г о 

на ита-
льянской 
н е д е л е 
м о д ы 
было дей-
ствитель -
но много, 
так это 
б р ю ч н ы х 

костюмов. Сумасшедшие 
яркие цвета от Versace, 
нейтральные серо-голу-
бые оттенки от Tod’s, спо-
койные полоски от Emporio 
Armani, костюмы-тройки 
от Dsquared2 и струящие-
ся ткани от Fendi. Похоже, 
в 2022 году костюмы акту-
альны в любых фасонах, 
цветах и материалах.

3. Оверсайз-жакеты
На стрит-

с т а й л е 
т а к ж е 
было мно-
го овер-
сайз -жа -
к е т о в . 
М о д н ы й 
инфлюен-
сер Джес-

сика Вэнг выбрала в каче-
стве наряда монохромный 
бежевый аутфит с удли-
ненной юбкой, дополнив 
его массивной цепью и 
сережками с золотистым 
финишем. Не составит 
труда повторить такой об-
раз и стать самой стильной 
этой осенью и будущей 
весной.

4. Бахрома
 Еще одним большим на-

правлением моды в сезо-
не весна-лето 2022 станет 
бахрома. Alberta Ferretti 
использовал ее в топах и 
юбках, платьях и сумках.

5. Цвет
Конечно, главным трен-

дом Недели моды в Мила-
не стал цвет. Дизайнеры 
настолько устали от ней-
тральных образов, что ис-
пользовали в своих коллек-
циях самые яркие оттенки 
от нежно-розовых платьев 
как у Blumarine до оранже-
вых тотал-луков как у Max 
Mara.

Источник: fashion-likes.ru

Анна Терентьева 

Волонтёрский гороскоп

Анна Терентьева

Кому в 2022 год волонтёрская жизнь покажется мёдом, а кому придётся постараться? Наш прогноз расскажет, что 
ждёт волонтёров в наступающем году.

Овен
Больше общайтесь, 

находите время для 
совместных прогулок. 
Друзьям или близким 

родственникам может пона-
добиться ваша помощь, ока-
жите им максимальную под-
держку и внимание.
Телец

С первых чисел но-
вого года вы будете 
предчувствовать: в 
вашей жизни скоро 

начнутся приятные перемены, 
и это радостное предчувствие 
станет дополнительным стиму-
лом для активных действий как 
в профессиональной деятель-
ности, так и в сфере любви. 
Близнецы

Звезды советуют вам 
в этом году проанали-
зировать свои жизнен-
ные цели. Вы замети-

те, как много времени тратите 
на мелкие дела и заботы, не 
занимаясь вашей основной це-
лью. Пора что-то менять, верно?

Рак
Представители зна-

ка, имеющие детей, 
должны серьёзно 
взяться за их воспи-

тание в этом году. Если вы в 
отношениях, то придётся при-
нимать какое-то важное ре-
шение. Именно личные ситу-
ации будут занимать важную 
роль в вашей жизни.
Лев

У вас год будет 
складываться разно-
образно. Все свои 
силы следует вложить 

в работу и семью. Кроме это-
го, звёзды советуют вам вести 
здоровый образ жизни.
Дева

Грядущий год под-
готовил для Дев очень 
много всего: новые 
перспективы в учебе, 

отношениях и незабываемые 
путешествия. Не перегружай-
те себя и давайте себе время 
для отдыха.

Весы
В этом году вас ждёт 

много новых и важных 
знакомств. Но не сто-
ит забывать про тех, 

кто был и будет рядом всегда. 
Кроме этого следует, обратить 
внимание на работу и заняться 
самосовершенствованием.
Скорпион

Вам предстоит вы-
брать для себя при-
оритетное направ-
ление движения, 

поскольку сейчас вы старае-
тесь угнаться за двумя зайца-
ми. После принятия этого ре-
шения, работа пойдёт как по 
маслу, и вы вернётесь к состо-
янию удовлетворения собой.
Стрелец

2022 год у Стрельцов 
будет очень насыщен 
событиями. Чтобы все 
успеть и не подорвать 

здоровье, нужно вовремя отды-
хать и постараться избавиться 
от вредных привычек.

Козерог
В новом году у вас 

есть шанс открыть но-
вую страницу своей 
судьбы. Не стоит плыть 

по течению - возьмите иници-
ативу в свои руки. Некоторым 
представителям знака удастся 
успешно начать важное дело.
Водолей

Вы можете ставить 
перед собой самые 
трудновыполнимые 
задачи, и они вам ока-

жутся по плечу. Серьезных про-
блем не предвидится, но важ-
но соблюдать режим труда и 
отдыха. Не перетруждайтесь и 
находите возможность восста-
новиться и набраться сил.
Рыбы

Многим удастся ре-
ализовать свои планы, 
но только в том случае, 
если вы будете дей-

ствовать смелее и увереннее. 
Осторожней проявляйте иници-
ативу с наступлением мая.


