
Поменьше смотрите те-
левизор. Это также отно-
сится и к телефонам, план-

шетам, компьютерам и другим 
гаджетам.

Старайтесь больше вре-
мени проводить на све-
жем воздухе. Гуляйте с 

друзьями, собакой, устройте себе 
утреннюю или вечернюю пробежку.

Пейте больше воды, а точ-
нее не менее двух литров в 
день. Это ускорит обмен ве-

ществ в организме.
Употребляйте меньше 

сахара. Если вы большой 
любитель сладенького, то пе-

рейдите на сладкие фрукты, мед, 
корицу и другие естественные 
заменители сахара. Любите шо-
колад? Ешьте только горький, он 
гораздо полезней молочного, или 
купите чай со вкусом трюфеля или 
шоколада. 

Делайте зарядку по 
утрам. Это поможет вам 
проснуться и разогреть ваши 

мышцы перед долгим и трудным 
днем.

Уделяйте время спорту. 
Не обязательно ходить в зал, вы 
можете заняться этим дома. 

Десять приседаний, пару взмахов 
руками и ногами не отнимут у вас 
много времени. Найдите те упраж-
нения, которые для вас не сложны в 
выполнении и старайтесь делать их 
регулярно для поддержания вашего 
тела в тонусе.

Меньше употребляйте  
фастфуд и больше овощей 
и фруктов. Если вы будете 

заниматься спортом, но при этом 
нагружать свой организм жирной 
едой, то от ваших трудов будет 
мало пользы. Вам стоит соста-
вить свой план питания, расписать 
жиры, углеводы, белки. Не обяза-
тельно питаться именно так, иногда 
можно позволить себе «вкусняшки». 
Но только иногда! 

Спите не менее 8 часов 
в день. При этом не ешьте 
на ночь. Иначе ваш организм 

будет переваривать еду всю ночь 
и, следовательно, не отдохнет. И вы 
будете чувствовать себя уставшими. 

Самое главное: не заго-
няйте себя в жесткие рам-
ки. Живите в свое удовольствие! 

Не идите слепо за модой. Слушайте 
свой организм. Он сам «попросит» 
у вас немного сна или физической 
нагрузки, съесть что-то легкое или по-
баловать себя пирожком. Вы должны 
чувствовать себя комфортно в ва-
шем теле! Не важно, в каком виде, 
не важно, с какими параметрами, 
вы не обязаны быть чьим-то идеалом. 
Это ваша жизнь, ваше тело и только 
вы вправе решать, что с ним делать!

Республиканское издание волонтёров

#газетаживи
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#ЖИВыеНовости

О главных событиях начала 
2021 года  и о том, что ждёт 
читателей в выпуске

#ЖИВИволонтёрством

Как быть успешным волонтё-
ром и почему люди приходят в 
добровольчество?

#ЖИВУвСеле

Год села в Удмуртии: взгляд на 
сельскую жизнь и и туристиче-
ские места «родникового края» 

4-5

8
Интересно и интерактивно о 
волонтёрстве, селе и здоровье!

#ЖИВИиграя

№ 7 (116) специальный выпуск «О САМОМ ГЛАВНОМ»

МАРТ
2021 #газетаживи

#ЖИВИнаучно

3
Год науки и технологии в России: 
интересные факты и беседа об 
образовании

#ЖИВИсУмом

7
Как избежать опасности и не 
стать жертвой наркотиков?

«З   Ж»ные лайфхаки

Виктория Чайникова 

Здоровый образ жизни, или привычные нашему глазу три буквы ЗОЖ, сегодня в моде. Но как настро-
ить себя на ведение ЗОЖ, с чего начать и как «не сорваться»? Мы хотим немного помочь вам в ответах 
на эти вопросы. Ловите наши советы, как легко изменять себя в лучшую сторону!

На фото 
Алина Романова 

и Алина Опалева

Больше полезных постов ищите ВКонтакте 
по тегу #ЖИВИздорово@gazeta_zhivi



#ЖИВыеНовости

С любовью, София Симанова

Наступивший год открывает но-
вое десятилетие. Чем оно запом-
нится потомкам? Скоро узнаем. 
Впереди нас ждут грандиозные от-
крытия и яркие взлёты. Мы преум-
ножим достижения и совершим 
стремительный прорыв вместе. 
Сомневаться нет повода.

Неспроста указом президента 
России В.Путина 2021 объявлен 
Годом науки и технологий. Одной 
из задач является знакомство с 
отечественными достижениями и 
учеными. Они прославляли нашу 
страну и делают это по сей день. 
Уверена, не за горами новые от-
крытия, которые перевернут мир и 
сознания людей. 

Город или село - а что выберешь 
ты? Взглянем на Удмуртию по-но-
вому. Родниковый край не стоит 
на месте и начинает своё разви-
тие с глубинок. О Годе села в Уд-
муртии и туристических маршру-
тах региона читай на с.4-5.

Двигаемся дальше по страни-
цам газеты и, конечно, не можем 
пропустить рубрику, рассказы-
вающую о волонтёрах. Добро-
вольцы - важнейший ресурс со-
временного общества. Как быть 
успешными в этом нелёгком 
деле, читатйе на с. 6.

«Здравствуйте» говорят люди, же-
лающие здоровья окружающим. 
А как его сохранить? Избежать 
опасности. Почему важно вовре-
мя сказать «нет» наркотикам, уз-
наем от волонтеров ЖИВой газеты 
и специалистов на с. 7.

Мы - то, что мы создаём! Вдох-
новляйтесь и творите, совершен-
ствуйтесь и не бойтесь выходить 
за рамки. А что сегодня ты сделал 
для своего будущего?

Обращение
главного редактора

Больше ЖИВых новостей ищите ВК и в Inst
по тегу #ЖИВыеНовости@gazeta_zhivi

Добрый город
«Мы это сделали!». Именно так можно сказать несколькими словами про 

самое грандиозное событие начала 2021 года для волонтёров-школьников.  
26 января прошёл первый онлайн-фестиваль игр «Добрый город». В нём 

приняли участие 52 команды из разных уголков Удмуртии.
Подробности и яркие кадры здесь: 
vk.com/@gazeta_zhivi-my-eto-sdelali

«День рождения «ЖИВИ»...
... нам 13 лет! И мы хотим поздравить всех друзей, собрать побольше ново-

стей...»
- строчки из традиционной песни клуба, которой мы ежегодно открываем 

именинный праздник, меняя лишь возраст издания.
Этот год не стал исключением. 19 февраля мы спели её дважды: на онлайн 

трансляции и оффлайн - на празднике для родителей нашей редакции.
Продолжение здесь: 
vk.com/@gazeta_zhivi-uutnyi-den-rozhdeniya-zhivi

Навстречу возможностям!
С 21 февраля по 6 марта во Всероссийском детском центре «Смена» ре-

ализовывалась дополнительная образовательная программа «#Мастерска-
яЛидеров».

Активисты со всей России обучались технологиям социального проектиро-
вания, развивали навыки работы в команде.

На этой смене побывали и активисты #газетаживи: главный редактор Со-
фия Симанова, фотограф Евгений Шушков и волонтёр-журналист Мария 
Моисеева.

Подробности здесь: 
vk.com/@gazeta_zhivi-navstrechu-vozmozhnostyam

Удмуртия - территория молодёжи
27 февраля состоялся итоговый форум проекта с одноименным названи-

ем. В Доме Дружбы Народов в финальной защите проектных идей приняли 
участие 7 команд.

Хотите знать подробности? Скорее читайте статью: 
vk.com/@gazeta_zhivi-forum-27-02-21g

Говорим о профилактике правильно!
18 марта лучшие в ораторском мастерстве команды волонтёров Ижевска 

собрались в школе 78, чтобы показать свои умения в коммуникативных боях. 
Как это было, читайте здесь:
vk.com/@gazeta_zhivi-konkurs-oratorskogo-iskusstva
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#ЖИВИнаучно
2021 год объявлен в России Годом науки и технологий   

Алина Любимова

Как украсить и одновременно защитить себя?   
Научные факты, которые сделают вас эрудитом

«Наука - великое украшение и весьма полезное орудие...» (с) Д.И. Менделеев

ВИЧ передался от обезьян
В самом начале эпидемии много 

рассуждали о происхождении ВИЧ, 
активно распространяли теории за-
говора, писали, что вирус создан в 
ЦРУ. Но в наше время давно известно 
настоящее происхождение ВИЧ. Ви-
рус очень легко перешагнул между 
шимпанзе и человеком.

Животные тоже видят сны
Активность до сна в каких-то зада-

чах повторяется во время, когда жи-
вотные спят. Это говорит о том, что у 
них случается проигрывание опыта. 
Кажется, любой, у кого дома есть со-
бака или кошка, может утверждать, 
что во сне животные лают или бегут.

Предсказания в музыке
Нам от природы интересно пред-

сказывать развитие событий, мы 
ничего не можем с этим поделать. 
Музыка - прекрасная возможность 
потренироваться в таких предсказа-
ниях. Как  будет развиваться звук, куда 
повернет мелодия, насколько она 
нас удивит? Нам нравится угадывать 
и благодаря  этому слушать музыку.

Стресс активирует иммунитет
При стрессе организм готовит нас 

к возможным неприятностям. Пред-
ставим, что вам наступили на ногу в 
автобусе. Такое небольшое стрес-
сорное воздействие ненадолго акти-
вирует иммунную систему. 

Дети растут во сне
Соматотропин - гормон роста. 80% 

суточной продукции этого гормона 
приходится на глубокий сон, что осо-
бенно важно для детей.

Плакать полезно
Плач, в отличие от слезотечения, яв-

ляется эмоциональной реакцией: мы 
плачем, испытывая негативные или 
сильно положительные эмоции. Плач 

дает ощущение облегчения. Поэтому 
людям, переживающим сильное горе, 
рекомендуется не сдерживать слезы.

От компьютерных игр не глупеют
Исследования показывают, что у 

геймеров развиваются простран-
ственное мышления. Тем не менее, 
компьютерные игры слабо влияют на 
процессы в мозге человека: их эф-
фект не такой сильный, как хотелось 
бы сторонникам или противникам 
компьютерных игр.

Смех – это признак интеллекта
Смех - это не только эмоциональ-

ная реакция, но и результат работы 
интеллекта. Когда мы смеемся, мы 
осознаем необычность ситуации. 
Смех - это более сложное пережи-
вание, чем плач, но более примитив-
ное, чем речь.

Узнавайте новое и смело атакуйте 
противников, но если хотите стать 
еще и привлекательнее, 
читайте больше на 
postnauka.ru

Всемирный день науки - очень 
молодой, но важный праздник. Он 
отмечается 10 ноября с 2002 года, 
чтобы люди заботились об окружа-
ющем мире вместе с учеными, 
больше интересовались новостями 
и были в курсе экологического со-
стояния планеты. 

А совсем недавно – 8 февраля – 
отмечался день российской науки. 
Это праздник людей, решивших по-
святить свою жизнь исследователь-
ской деятельности. 

Наша редакция тоже считает важ-
ным быть ближе к науке, поэтому 
мы совместно с Информационным 

центром по атомной энергии Ижев-
ска запускаем челлендж #ЖИВИна-
учно.

На протяжении месяца (с 22 марта 
по 22 апреля) нужно:
•	Сделать фото с любым предме-

том, без которого вы не можете 
обойтись

•	Найти о нем интересные факты в 
Интернете, а, может быть, вспом-
нить личные истории из жизни

•	Выложить пост на своей странич-
ке ВКонтакте (фото с предметом 
плюс текст про него)

•	Добавить хэштэги #ЖИВИнаучно 
#газетаживи #ИЦАЭИжевска

•	Чем больше публикаций и лучше 
их качество, тем выше шансы на 
победу!

Победитель будет назван 
25 апреля. Главный приз -           
увлекательная настольная 
командная игра. !

Год науки и технологий ждало все 
научное сообщество России. Про-
рыв в технологиях, экономике и до-
стижение социального прогрес-
са возможны только при высокой 
востребованности науки, утверж-
дал нобелевский лауреат Жорес 

    Алферов. 

Задача года – привлечь талантли-
вую молодежь в сферу науки и тех-
нологий, повысить вовлеченность 
профессионального сообщества в 
реализацию Стратегии научно-тех-
нологического развития Российской 
Федерации, а также сформиро-
вать у граждан нашей страны чет-

кое представление о реализуемых 
сегодня государством и бизнесом 
инициативах в области науки и тех-
нологий.

Это будет особый год, когда каж-
дый из нас сможет по-новому уви-
деть и оценить развитие научной 
мысли и технологический прогресс.

Челлендж #ЖИВИнаучно 

Подробнее о том, как будет проходить Год науки в России 
читайте на www.minobrnauki.gov.ru/god-nauki



#ЖИВУвСеле

- Владимир, расскажи не-
много о себе.

- Мне 16 лет. С 2017 года 
я начал заниматься обще-
ственно-политической дея-
тельностью. С 2018 года яв-
ляюсь членом Удмуртской 
организации Российского 
союза молодежи. На про-
тяжении двух лет реализую 
в Дебесском районе обра-
зовательный проект «Школа 
молодого парламентария». 
Его цель - обучить будущих 
политических деятелей для 
активного участия в жизни 
района и республики. Обу-
чение прошли уже 30 чело-
век. это школьники и студен-
ты от 14 до 17 лет. 

Помимо этого, принимаю 
участие в региональном 
конкурсе инициативного 
бюджетирования «Атмос-
фера». В 2020 году мой про-
ект получил грант из бюдже-
та Удмуртской в размере 
300 тысяч рублей.

Активно работаю с вла-
стью и молодежью по про-
ектам, являюсь «мостиком» 
между ними.

В свободное время люблю 
слушать музыку, читать кни-
ги и, конечно, гулять, насла-
ждаясь красотой нашей уд-
муртской природы.

 - Голова кругом, у тебя 
очень насыщенная жизнь! 
А какие еще проекты реа-
лизуются у тебя в деревне?

- Разные! Например, про-
екты, связанные с молоде-
жью и спортом. Ежегодно 
проходит празднование 
Дня Молодежи, также еже-
годными стали летние со-
ревнования по футболу и 
зимние соревнования по 
волейболу. На территории 
действует и работает мно-
гофункциональная спор-
тивная площадка, которая 
включает в себя: футболь-
ное поле, волейбольную 
площадку, ворк-аут пло-
щадку и велодром. Летом 
и зимой проводим игру 
«Дозор».

Что касается туризма. С 
2018 года на нашей терри-
тории проходит республи-
канский фестиваль «Конный 
Биатлон».

- А какие развлечения есть 
на селе? 

- В школах работают спор-
тивные секции, а также 
кружки по интересам. Мо-
лодежь активно занимается 
спортом, волонтерской де-
ятельностью, работают би-
блиотеки и дома культуры, 
организуются дискотеки и 
фестивали. Проходят тема-
тические форумы. 

- Какие плюсы жизни на 
селе ты можешь назвать? 
Останешься жить в своей 
деревне или переедешь в 
город?

- Какие плюсы жить на 
селе? Подумаем…

1. Меньшая плотность на-
селения. В селе многие зна-
ют друг друга.

2. Есть личное подсобное 
хозяйство, которое ты мо-
жешь развивать.

3. Экологическая обста-
новка лучше городской.

4. Классные пейзажи.
Останусь ли жить в дерев-

не?… Наверное, да, если  
«социальные лифты» будут 
развиты так же хорошо, как  

в городе.
- Как 

думаешь,
от тебя 
зависит 
развитие 
твоей 
деревни?

- Да, 
конечно! Только мы можем 
повлиять на развитие своей 
территории и не важно, что 
это - город или село. Я уже 
сейчас стараюсь сделать 
так, чтобы в будущем наша 
деревня и все сельские по-
селения в Дебесском райо-
не развивались.

- Это похвально. Ты от-
личный пример для наших 
читателей! Что бы ты им по-
советовал?

- Верить в себя, идти вперед 
и не бояться трудностей! За 
трудностями скрывается от-
личное решение!

Территория нашей страны обширна и необъятна. Огромные площади отведены под сельскохо-
зяйственные угодья. Именно они кормят всю нашу страну своим урожаем. 2021 год в Удмуртской 
республике объявлен Годом села. Село давно не только хозяйственный центр, здесь активно разви-
ваются наука, культура, спорт. Двигателем этого развития является новое поколение, молодежь.

Сегодня мы познакомимся с одним из представителей сельской молодежи, жителем деревни
Сюрногурт, человеком с активной жизненной позицией ВЛАДИМИРОМ КАРАЧЕВЫМ. 

Село ХХI века, или Сельская жизнь глазами молодёжи
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На фото 
Владимир Карачев

Факты о туризме, которые вы ещё не знали

Одним из самых опасных 
и увлекательных туристиче-
ских туров является поездка 
в Чернобыль. Отчужденная 
территория таит в себе жи-

вотные и 
растения, 
которые не 
встречаются 
ни в одном 
уголке мира.

Космический туризм при-
знан самым дорогим видом 
туризма в мире. За самое 
первое такое путешествие 
было заплачено около 20 
миллионов долларов.	

Таиланд стал популярной 
туристической страной бла-
годаря войне во Вьетнаме.

Туристические гиды и 
местные жители Парфено-
на по ночам разбрасывают 
мраморные камни. Связа-
но это с большим количе-
ством иностранных тури-
стов, которые могут вскоре 
полностью разобрать исто-
рическую достопримеча-

тельность на сувениры.	
Особо тяжело понять ту-

ристам местных жителей 
будет в Папуа–Новой Гви-
нее. По всей стране мож-
но насчитать около 500 язы-
ков и диалектов. Главной 
причиной такого языкового 
разнообразия считают при-
родные условия (большое 
количество гор, которые 
разделяют территории).	

Для тех путешественников, 
которые хотят увидеть са-
мые высокие небоскребы 
мира, самые возвышенные 
и дорогие отели, самые 
огромный аквариум с боль-

шим количеством морских 
жителей стоит посетить Ду-
бай. 

Около ста лет назад пу-
тешествия могли позволить 
себе только богатые люди.

Мало кто знает, что 
Адольф Гитлер заботился 
о развитии туризма. Это 
звучит очень странно, но он 
был инициатором создания 
комфортного отпуска. Он 
утверждал, что хорошо от-
дохнувшие люди могут ра-
ботать более продуктивно.	

Источник: russ-travel.ru

Алена Евстафьева

 «В рамках Года села изменения должны коснуться не только социальной и инженерной инфраструктуры, но 
и отношения самих жителей к своей малой родине. Чтобы они почувствовали свою значимость и осознали для 
себя, что способны на многое», – ОЛЬГА АБРАМОВА,  министр сельского хозяйства и продовольствия Удмуртии.

2021 объявлен в Удмуртии Годом Села

Дарья Мазязина



#ЖИВУвСеле

Посты о Годе села и путешествиях ищите ВКонтакте по тегам 
#ЖИВУвСеле@gazeta_zhivi и #ПутешествуемсЖИВИ@gazeta_zhivi

Удмуртия – край древних традиций и богатой культуры. Прекрасно все: что сотворила природа, что создал 
человек. И даже в привычных постройках и зданиях своя особая эстетика. Прямо сейчас мы предлагаем вам по 
зданию отгадать известные туристические места «родникового» края.

- Ирина Геннадьевна, рас-
скажите немного о себе.

- Я спортсменка и ту-
ристка. Этим все сказа-
но. Участвую во взрослых 
соревнованиях и спортив-
ных походах, сужу детские 
соревнования, тренирую 
детей в спортивной школе 
«Дельфин». Мои воспитан-
ники - многократные призе-
ры первенств Приволжско-
го федерального округа и 
России, международных 
соревнований по спортив-
ному туризму дистанции 
«маршруты водные».

А еще я увлекаюсь жи-
вописью и фотографией, 
даже закончила художе-
ственную школу.	

- Когда вы открыли для 
себя спортивный туризм и 
водные маршруты?	

- С рождения! И все бла-
годаря моим родителям. 

Они родом из Тулы и при-
ехали в Ижевск по рас-
пределению на завод.  Там  
сразу начали заниматься 
водным туризмом. И я, как 
и моя сестра, с пеленок 
села в байдарку. Я очень 
благодарна своим роди-
телям за это. Безграничные 
возможности,  постоянные 
путешествия, движение впе-
ред, общение и, в конце кон-
цов, профессия - вот, чем 
для меня обернулось их ув-
лечение водным туризмом.  
И своего малыша я сейчас 
также беру с собой везде, 
ему очень нравятся путеше-
ствия и сплавы по реке.	

- Звучит очень интересно 
и привлекательно. Неужели 
все так легко? Или есть ка-
кие-то трудности на пути?

- Конечно, все не так про-
сто. В первую очередь, 
сплавы и соревнования - это 
очень финансово затрат-
ное дело.  Не все воспитан-
ники могут ездить на сборы, 
в походы,  на соревнования. 
У родителей нет столько 
денег. Ищем возможности, 
привлекаем спонсоров.

Но и тут возникают слож-
ности. В СМИ мало пишут 
о  нашем виде спорта. 
Многие просто не знают 
о существовании секций 
водного туризма. Поэтому 
мы ставим задачу, чтобы 
как можно больше детей и 
их родителей узнали о нас.

- Как увлечь ребенка ту-
ризмом?	

- Собственным приме-
ром! Нужно, чтобы был 
огонь в глазах. Больше ви-
зуализации: фотографии 
и описание к ним в соци-
альных сетях. Я, например, 
приглашаю воспитанников 
зрителями на мероприятия, 
которые проводит Федера-
ция спортивного туризма 
УР, чтоб они как можно 
больше времени проводи-
ли среди единомышленни-
ков. Еще я рассказываю о 
путешествиях и интересных 
приключениях в походе.	

- Каковы задачи вашей 
деятельности и чему учит 
детский туризм ваших вос-
питанников?	

- Туризм учит жизни. В ус-
ловиях длительного пребы-

вания вдали от цивилиза-
ции в малой группе тяжело 
держать маску того, кем 
ты не являешься на самом 
деле. 

Туризм учит взаимопо-
мощи, выдержке, зака-
ляет характер, развивает 
упорство и целеустрем-
ленность. Маршрут нужно 
пройти и никто не сделает 
это за тебя. Нельзя отсту-
пать и сдаваться, обратно-
го пути уже нет, идти нужно 
только вперед!

Занимаясь туризмом, ты 
обретаешь друзей по всей 
планете, которые всегда 
готовы прийти тебе на по-
мощь, как и ты им!

Главная моя задача как 
тренера - это воспитание 
гармоничной личности и 
хорошего человека!	

Если вы заинтересова-
лись водным туризмом или 
хотите познакомиться с ге-
роиней нашего ин-
тервью, заходите 
к ней «в гости» на 
vk.com/id38886208

Виктория Ворончихина

Мы часто смотрим на выносливых спортсменов и хотим быть хоть чуть-чуть похо-
жими на них. Но где найти столько сил и терпения? Как иметь такую же выдержку и 
целеустремленность? Об этом и о многом другом мы поговорили с кандидатом в 
мастера спорта, старшим инструктором России по спортивному туризму, трене-
ром сборной Удмуртии по спортивному туризму ИРИНОЙ ЕВСЕНИНОЙ. 

Детский туризм. Рекомендуем!

На фото 
Ирина Евсенина
на сплаве

Отгадай удмуртские достопримечательности

Регина Кириллова

Ф
от

о:
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nk
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ti.
ru

Совместите фотографии популярных туристических точек Удмуртии и их названия. 
Правильные ответы отправьте в сообщения группы газеты «ЖИВИ» ВКонтакте. 
Первые пять правильно ответивших получат призы от редакции газеты.

Итак, на каких же фото изображены: Музей-усадьба П. И. Чайковского, Музей-заповед-
ник «Лудорвай», д. Мувыр, Ижевский зоопарк, Музей им. М.Т. Калашникова?
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#ЖИВИволонтёрством
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Сосредоточьтесь на 
делах, к которым вы 

действительно неравно-
душны

Если выбрать дело, ко-
торое вам действительно 
нравится, время пролетит 
незаметно. Занятие до-
бровольчеством станет в 
радость и не будет вас тяготить. 

Пересмотрите свой 
график

Не стоит говорить, что вы 
можете заниматься волон-
терством пять раз в неде-
лю, а потом через месяц 
бросить это дело. Разум-
но оценивайте свои силы, 
возможности и наличие 

свободного времени, от-
талкиваясь от других обя-
занностей. Старайтесь не 
перегружать себя. Если 
вы попытаетесь сделать 
слишком много, то есть 
большая вероятность того, 
что вы просто сдадитесь.

Будьте толерантны
Имеет значение же-

лание принимать ценность 
разных взглядов, уметь слу-
шать и слышать человека, 
даже если его мнение от-
личается от мнения волон-
тера. Терпение выража-
ется в проявлении чувства 
собственного достоинства, 
уважения и здравомыслия.

Помощь команде
Если член вашей 

команды нуждается в ка-
кой-либо помощи или со-
вете, обязательно отклик-
нитесь. У вас одна общая 
цель - сделать этот мир 
лучше. Поэтому все про-
блемы, с которыми стал-
киваются все участники ко-
манды, общие.

Будьте в радости
Ищите радость от 

того благородного, но не-
простого занятия, которым 
вы решили заниматься. 
Это обязательное условие 
для любой волонтерской 
деятельности. Потому что 
волонтерство - это то дело, 
которое должно приносить 
радость не только подопеч-
ному, но и вам. 

Быть волонтером - это делать то, что вы по-настоящему хотите и любите. Добровольцы охвачены занятием, кото-
рое увлекает их настолько, что время в работе летит незаметно, а чувство усталости обходит стороной. Но как 
же стать успешным волонтером - примером для других? 

5 лайфхаков, как стать успешным волонтёром

Анна Терентьева

1

2
3

4 5

- Данил, расскажи, кто 
для тебя волонтер?

- Волонтер - это человек, 
который помогает нужда-
ющимся. Тот, кто работает 
не для себя, а для других. 
Для меня на первом месте 
- помощь пожилым людям. 
В период пандемии - это 
еще и доставка еды на 
дом, лекарств, документов.

- Как ты стал волонте-
ром? Пришел за компанию 
или для тебя важно быть 
полезным?

- Я стал волонтером  7 
лет назад. Увидел, как до-
бровольцы в моей школе 
устраивают акции, прово-
дят мероприятия, и меня 
это заинтересовало. Ты 
даришь радость окружа-
ющим людям, помогаешь 

им. Через два года после 
старта своей «волонтер-
ской карьеры», я стал руко-
водить отрядом.

- Значит, сейчас ты не про-
сто волонтер, а организатор 
добровольческих событий?

- Можно сказать так. Те-
перь я не только присут-
ствую на мероприятиях, но 
и организую их. Мои пер-
вые шаги были в маленьком 
городке Ишим Тюменской 
области. Сейчас я живу 
и учусь в Ижевске и при-
креплен к «Волонтерской 
роте». Это организация от 
партии «Единая Россия». Я 
начальник регионального 
отделения. В мои обязан-
ности входит привлечение 
добровольцев, генерация 
идей для будущих акций, 

поддержание активности 
«Роты», сотрудничество с 
другими организациями, 
ведение соцсетей, привле-
чение СМИ. В планах у меня 
создание YouТube-канала, 
на котором каждую неде-
лю будут выходить новости 
«Волонтерской роты». 

- Твой совет волонтерам.
Будущим: будьте терпели-

выми. Держите себя в ру-
ках. Помимо терпения, со-
ветую не лениться. Ставить 
цели и идти к ним. Всегда 
развиваться и каждый день 
быть лучшей версией себя.

«Настоящим», действу-
ющим: волонтеры, будьте 
немного добросовестнее! 
Относитесь к людям так, 
как вы хотите, чтобы отно-
сились к вам. 

 С А М О Д О С Ь Е
Меня зовут ДАНИЛ ИНО-

ЗЕМЦЕВ, мне 16 лет. Волон-
терством я занимаюсь 7 
лет. В свободное время 
я люблю фотографиро-
вать. Человек я общитель-
ный, когда начинаю что-то 
делать, рассказывать или 
доказывать, всегда доби-
ваюсь своего. Сейчас моя 
задача - закончить колледж.  
(Данил - студент коллед-
жа государственной и му-
ниципальной службы по 
специальности «пожарная 
безопасность» - прим. ре-
дактора). Потом планирую 
пойти учиться на пилота: 
сначала на гражданского, 
в армии - на военного. Я не 
только волонтер, но еще и 
кадет и юнармеец.

Данил Иноземцев: Нет большей силы, 
чем стойкость духа добровольца!

Александра Векшина 

В начале весны в честь годов-
щины всероссийской акции 
взаимопомощи #МЫВМЕСТЕ 
стартовала региональная    
акция #ЖИВОЕСЕРДЦЕ.

С 1 по 10 
марта каж-
дый жела-
ющий мог 
в ы р а з и т ь 

благодарность людям, кото-
рые во время пандемии под-
держивали его и помогали. 
Для этого нужно было всего 
лишь сделать оранжевое 
сердце из бумаги, написать 
на нем искренние слова 
поддержки, выложить пост 
в социальных сетях и/или 
подарить это сердце тому, 

кому адресовано.
 Мы благодарим всех, кто 
поддержал нашу акцию. А 
это более 250 человек! Вме-
сте мы сделали более 1500 
тысяч сердец, а это значит, 
что ровно столько людей 
стали чуточку счастливее 
этой весной!
Если вы не успели принять 

участие в акции, не беда. 
Переходите по ссылке 
vk.com/video-12330124_
456239347 и делайте пода-
рок «героям нашего вре-
мени» в любое время. 

Дарите сердца тем, кто 
важен! МЫ ВМЕСТЕ, ЧТОБЫ 
НИКТО НЕ ОСТАЛСЯ ОДИН!

«ЖИВОЕ» СЕРДЦЕ

Елизавета Мазитова 



#ЖИВИсУмом
В нашем современном, 

прогрессивном обществе 
множество благ и возмож-
ностей. Наука достигла не-
бывалых высот и успехов, а 
человек обрёл новые нрав-
ственные принципы и жела-
ния. Однако, как бы ни было 
прекрасно наше общество, 
существуют «элементы», для 
которых идеал общественной 
жизни абсолютно отличен от 
общепринятого. Вы наверня-
ка замечали представителей 
отдельных, порицаемых об-
ществом ячеек.

Догадались, о ком я гово-
рю?! Я о наркоманах. Непри-
ятная тема, не правда ли? Но 
что поделать, это именно тот 
вопрос, который надо решать 
ради общественного блага. 

Так кто же такие нарко-
маны? По-моему, это люди, 
которым надоело жить по 
законам мира, которые хо-
тят освободиться от правил и 
устоев, навязываемых обще-
ством. Они уверены в том, что 
наркотики пришли в их жизнь 
по собственной воле и без 
каких-либо принуждений. Они 
верят, что сами выбрали до-
рогу, по которой идут. Более 
того, они видят в этом свобо-
ду. А по факту - всё наоборот.

В последнее время в рядах 
зависимых всё чаще подрост-
ки. Но давайте не будем винить 
несформировавшиеся моло-
дые умы, а попытаемся разо-
браться, почему же они встали 
на эту «рассыпчатую дорожку»?

Вспомните детство. Какое 
оно было? Моё проходило да-
леко от сомнительных людей 
и тёмных переулков. Это было 
счастливое детство! Мама с 
папой уделяли мне много вре-
мени и всегда следили за тем, 
где я и с кем. 

Ребёнку зачастую кажется, что 
родительский контроль - излиш-
няя формальность, и это его 
раздражает. Однако, думаю, 
контроль это и есть та самая 
тонкая грань, которая отделяет 
нас от соблазна и греха. 

Всё дело в воспитании и во 
внимании. 

Иногда поздним вечером, 
сделав уроки и другие дела, с 
чашкой кофе в руках я смо-
трю в окно и вижу... Кучка под-
ростков, опьянённых спиртом, 
или чем похуже, идут по ули-
це. Спотыкаются, ругаются, 
падают, громко смеются… Я 
невольно начинаю смеяться 
вместе с ними. Вот только не от 
веселья и радости, а от разоча-
рования и осуждения. 

Летом я часто видел молодых 
парней, которые копались под 
деревом во дворе соседнего 
дома. Наверное, они уронили 
ключи или потеряли колечко?!... 

Но всё это не важно. Важно 
то, что стоит у истоков. И, мне  
кажется, проблема совсем не 
в подростке с косяком в зубах, 
а в том, кто с ним рядом. Мо-
жет, это недопонимание со 
стороны родителей? Невнима-
тельность друзей? Или баналь-
ное безразличие общества?! 

Мы живём в цивилизован-
ном мире. В мире, где каждого 
могут понять и принять таким, 
какой он есть. И рядом всег-
да есть люди, которым ваша 
судьба не безразлична. Есть и 
целые организации, которые 
помогут найти себя. 

Уважаемые читатели, не пре-
небрегайте возможностью 
помочь или принять помощь! 
Но делайте это с умом. Пом-
ните, бесплатный сыр только в 
мышеловке. Хотите попасть в 
неё?

Идя на очередной адрес, 
нужно задуматься о своем бу-
дущем и просто понять, что ты 
рискуешь всем, что имеешь, 
и тем, что можешь приобре-
сти. Помимо того что наркоти-
ки противозаконны, они очень 
вредны для здоровья. Попробо-
вав раз, невозможно остано-
виться без последствий.

Однако существуют «нарко-
тики» здорового человека. Мой 
«наркотик» - это книги и инте-
ресные фильмы. Это «нарко-
тик» для ума. Есть ещё спорт. И 
если запрещённые препараты 
иссушают тело, приводя его в 
чахлое и беспомощное состо-
яние, то спорт его приободря-
ет и наполняет силами. 

Согласитесь, тела спортсме-
нов сильны и красивы. И наш 
мир красив. И красота его не 
только в природе, но и в людях. 
И в силах каждого приукрасить 
этот мир своим умом и плотью.

Ибо это отдельная эстетика…

О наркотиках. Мысли вслух

Тимур Габбасов

- Как можно предосте-
речь подрастающее по-
коление от употребления 
наркотиков?

- Начинать нужно в детстве. 
Родителям стоит поговорить 
с ребенком об этой про-
блеме. Но ни в коем случае 
не акцентировать внима-
ние на том, что это касается 
именно его. Можно начать 
разговор, смотря сюжет о 
вреде наркотиков по теле-
визору. Надо расставить 
акценты, обсудить, какие 
действия ведут к таким пла-
чевным последствиям.

Не стоит сильно давить на 
ребенка. Можно сказать, 
что есть такое явление, и 
люди от этого погибают. 
Сделать упор на тяжелые 
последствия употребления. 
Объяснить, что спорт, физи-
ческая сила, хорошая фи-
гура, красота и наркотики 
– вещи несовместимые.

Поддерживайте хорошие 
отношения с детьми, чтобы 
видеть, чем они интересуют-
ся, что с ними происходит. 

- По каким признакам 
можно определить, что че-
ловек начал «употреблять»?

- Если мы говорим о внеш-
них признаках, то это сильное 
сужение зрачков, глаза могут 
стать слегка красноватыми 
и сильно блестеть, может 
чесаться нос, реже все тело, 
дыхание становится преры-
вистым и замедленным, а 
речь может быть сбивчивой. 
Еще «звоночек» - это вялый и 
сонный вид, пассивность и 
общая расслабленность, 
или, наоборот, эйфория и 
беззаботность, иногда не-
рвозность.

- Есть ли у вас примеры лю-
дей, которым удалось спра-
виться с зависимостью?

- В моей практике нет, так 
как немногим удавалось 

справиться с этим недугом. 
А если и удавалось, то они 
больше никогда не хотели 
вспоминать их ужасный опыт. 
Те «бывшие наркоманы», что 
ходят по школам с лекциями, 
лишь исключения из правил, 
которые бывают один на 
миллион.

- А как чувствуют себя 
близкие люди тех, кто 
страдает от наркотиче-
ской зависимости?

- Очень тяжело. Морально и 
физически. Морально, пото-
му что больно видеть, как их 
родной человек убивает сам 
себя, а физически, потому 
что в моменты ломки они 
стараются облегчить их стра-
дания, а в итоге получают раз-
личные травмы от близких им 
людей.

- В заключение - ваш совет 
подрастающему поколению.

- Будьте здоровы и всегда 
делайте правильный выбор!

Беседа с откровениями

Александра 
Конюхова, 
Виктория 
Иванова 

Во всем мире более 29 миллионов человек страдают от наркотической и алкогольной зависи-
мости. Что скрывается за этими цифрами? Как уберечь молодежь от «первой пробы»? Отвеча-
ет ВИКТОРИЯ АНТИФЕЕВА, студентка Удмуртского государственного университета, которая 
во время практики в наркологии увидела своими глазами все ужасы наркозависимости.
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Самые распространенные     
  наркотики и их действие

АМФЕТАМИН - синтетический психости-
мулятор в виде порошка или таблеток 
разного цвета.  Угнетается работа ор-
ганизма, падает иммунитет, страдают 
легкие и сердце, снижается зрение, раз-
рушается костная ткань. 

МЕФЕДРОН вызывает  тревожность и 
агрессивность. После первой же дозы у 
человека начинается шизофрения, кости 
и зубы разрушаются, часто возникает 
воспаление легких.

КОКАИН. У 80% людей сильная зависи-
мость возникает после первой дозы. 

От употребления ГЕРОИНА слизистые 
при вдыхании наркотика воспаляются, 
при внутривенном введении есть риск 
заразиться ВИЧ или гепатитом. 

При употреблении ЭКСТАЗИ есть риск 
развития отека мозга или легких, отказыва-
ют почки. Из-за спазмов челюсти рушатся 
зубы, возможна смерть от перегрева или 
нарушения свертываемости крови. 

МЕТАДОН встречается в виде порошка 
серого или бежевого цвета. Он вызыва-
ет сильнейшее отравление организма, 
разрушение печени и резкое ухудшение 
сердечно-сосудистой деятельности, вос-
паление и отеки легких, ломкость костей. 

СПАЙС развивает тахикардию и серде-
чую недостаточность. Воспаляются легкие 
и дыхательные пути, нарушается работа 
мозга, растет риск развития слабоумия.
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какой вид волонтёрства подходит именно тебе?
Узнай своё призвание:

Волонтерство многогранно, и 
стать частью этого движения мо-
жет каждый. Волонтеры помога-
ют людям и животным, заботятся 
об экологии и организуют акции. 
А какой вид добровольческой 
деятельности подходит тебе? 

Пройди тест и узнай, как ты 
можешь делать мир лучше. 

Как ты проводишь свое время?
А) С друзьями
Б) На природе
В) В спортзале
Г) В театре, музее, кино
Лучший подарок на твой 

день рождения- это…
А) Комнатное растение
Б) Билет на концерт или на 

спортивный матч
В) Техника
Г) Лучше пожертвовать день-

ги нуждающимся 
Когда тебе нужно поднять 

себе настроение, ты…
А) Помогаешь другим
Б) Идешь гулять на улице
В) Ешь вкусную еду
Г) Идешь отдыхать в заведение

Что ты ценишь в людях боль-
ше всего?

А) Открытость и способность 
к состраданию 

Б) Аккуратность и чистоплотность
В) Легкость на подьем
Г) Самоотверженность
Ты когда-нибудь занимался 

волонтерской работой?
А) Да
Б) Нет, и не хочу
В) Нет, но хотелось бы
Ты склонен к экстриму?
А) Можно попробовать разок
Б) Да, обожаю!
В) Хотелось бы, но страшно
Г) Нет, это бесполезный риск
Что тебя больше всего раз-

дражает в людях?
А) Эгоизм
Б) Неряшливость

В) Равнодушие
Г) Закрытость
Честно ответил на все вопро-

сы? Считай, что потренировал-
ся. Теперь переходи по ссылке 
или считывай своим гаджетом 
QR-код и узнавай результаты. 

Надеемся, это поможет тебе 
определиться с будущим во-
лонтерской «карьеры». 

Больше информации о ме-
роприятиях и о том, как можно 
стать волонтером, ты можешь 
узнать на сайте DOBRO.RU

Ответы на 
bloknot-stavropol.
ru/news/test-kakoy-
vid-volonterstva-
podkhodit-imenno-
tebe-1290681

1. Составная часть физиче-
ской культуры, при которой 
основной упор делается на 
само физическое развитие 
человека, укрепление его здо-
ровья и самочувствия.

2. Любимая наука Мойдодыра.
3. Выйти на свежий …
4. «Зараза» на немытых ла-

дошках.
5. Расстройство здоровья.

6. Упражнения и процедуры, 
способствующие укрепле-
нию организма. 

7. Вредная привычка, пере-
ходящая в зависимость, вызы-
вающая различные заболева-
ния органов дыхания.

8. Вещества, необходимые 
для укрепления организма.

9. Отсутствие болезней.
10. Утренняя гимнастика. 

Кроссворд «на здоровье»

Полина Кожевникова
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В последнее время тема здорового образа жизни особенно 
актуальна. Фитнес, бассейн, «ПП» - «ЗОЖ»ников становится все 
больше. Уверены, наши читатели знают все о том, как сохра-
нить и укрепить свое здоровье.  Предлагаем вам решить наш 
«здоровый» кроссворд и проверить свои знания.
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«Только в деревне можно по-настоящему сблизиться с человеком или с книгой»
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Чем манит село?
Все чаще городские жители стремятся построить дома в 

сельской местности, подальше от города и суеты. 
Молодежь же, наоборот,  стремится уехать в город,  при-

чем, чем он больше, тем лучше. 
Необъяснимо, но факт.  
Отгадайте наши ребусы, и, может, быть  вы сможете по-

нять, почему так происходит?  
Сирил Конноли писал:

Дарья Мазязина, Алиса Турушева


