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Человек и общество

От отдыха – к школьным будням
Инструкторы Спортивного центра «Физкультура и здоровье» Александра Везо и Юлия Будникова 

рассказывают, как правильно подготовить школьников к началу нового учебного года.

Переход от летних каникул 
к школьным будням – непростое 
ежегодное испытание для детей и 
их родителей. Смена образа жиз-
ни, увеличение ответственности, 
стресс могут ослабить здоровье 
ребенка, снизить успеваемость и 
создать психологически неблаго-
приятную обстановку в семье и 
классе. 

Особенно актуальными эти 
советы будут для учеников на-
чальной школы и, конечно, перво-
классников. 

Наиболее эффективной адап-
тация окажется, если начать ее 
за несколько дней до 1 сентября. 
Начать стоит с самого очевидного, 
но при этом и самого сложного 
– режима дня. Вставать утром и 
ложиться вечером следует в одно 
и то же время. Лучше исключить 
поздние вечерние мероприятия, 
походы в гости, дальние поездки 
– все, что может выбить из колеи. 
Стоит напомнить ребенку о не-
обходимости соблюдать правила 
личной гигиены: утром и вечером 
чистить зубы, каждый вечер при-
нимать душ. 

Не забудьте об утренней за-
рядке. Это могут быть любые про-
стые общеукрепляющие упраж-
нения, но акцент стоит сделать 
на укреплении мышц спины. Это 
самое «слабое звено» в организме 
школьника, спину следует подгото-
вить к долгим «сидячим» нагруз-
кам. Очень эффективны занятия 
на турнике – можно дома, можно 
и на дворовой площадке. 

Послеобеденное время и ве-
чер лучше проводить на свежем 
воздухе. Оптимальными перед 

началом учебного года будут бег, 
прыжки на месте (на двух ногах или 
на одной, на скакалке), настольный 
теннис, занятия которым укрепля-
ют глазные мышцы и способствуют 
сохранению зрения. Полезны будут 
и другие виды спорта и игры, по-
зволяющие развить и укрепить 
физические качества ребенка. 

Ежедневные занятия на све-
жем воздухе помогут также укре-
пить иммунитет школьника, снизив 
риск сезонных простуд и гриппа. 

Чтобы помочь ребенку адап-
тироваться к длительным заняти-
ям в классе, можно попробовать 
упражнения на усидчивость. На-
пример, предлагать ему почи-
тать, порисовать, пособирать 
конструктор или пазл в течение 
определенного времени, а для 
фиксации временного интервала 
ставить песочные часы. 

Для выработки правильной 
осанки пригодится мешочек с 
крупой, который нужно удержать 
на голове. Для профилактики пло-
скостопия можно катать босыми 

ногами деревянную палочку или 
пытаться поднять лоскут ткани 
пальцами ног. 

И самое главное правило при 
подготовке к школе – помогать 
ребенку постепенно становиться 
более ответственным и само-
стоятельным. Чтобы школьник 
мог следить за распорядком дня, 
сделайте вместе с ним красочное 
расписание с указанием всех уро-
ков, секций и других занятий и 
повесьте его над рабочим столом 
или на холодильник. 

Поручите ребенку простую 
домашнюю обязанность, за вы-
полнение которой будет отвечать 
только он – помыть посуду, по-
лить цветы, покормить домашних 
животных. Приучите школьника к 
самостоятельной уборке своего 
стола и комнаты, подготовке уро-
ков и сбору портфеля. Постепенно 
все эти правила станут для него 
привычкой, которая сделает жизнь 
школьника более организованной, 
придаст уверенности и защитит от 
стресса и перегрузок.

• НОВОСТИ

Игры нашего детства
Фестиваль дворовых игр «Догонялки» прошел в Московском 

парке Победы. 
Ребятам представили игры, 

которые в детстве любили их ро-
дители, бабушки и дедушки.

Организатором фестиваля вы-
ступила Библиотека роста и карье-
ры, а вдохновляла библиотекарей 
книга «500 игр и развлечений» 1950 
года издания.

Ретро-игры вызвали большой 
интерес. Самыми популярными 
развлечениями у участников фести-
валя стали «Резиночка» и «Городки». 
Играли не только дети, но и их роди-
тели, которые с радостью окунулись 
во времена своего детства.

В проведении фестиваля помо-
гали волонтеры из Федерации горо-
дошного спорта Санкт-Петербурга 
и центра патриотического воспи-
тания «Дзержинец». 
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Пулковской 
обсерватории – 180 лет

В Большом конференц-зале обсерватории состоялось торже-
ственное заседание Ученого совета ГАО РАН, посвященное юбилей-
ным торжествам.

Ученые, коллектив обсервато-
рии, приглашенные гости обсудили 
основные вехи в жизни учреждения, 
вспомнили имена предшественни-
ков – ученых-астрономов, наметили 
планы на будущее, связанные с соз-
данием новых проектов. Заседание 
ученого совета открыл известный 
астроном, научный руководитель 
обсерватории, доктор физико-
математических наук Александр 
Степанов. 

С докладами о проведении 
научных исследований и реализа-
ции просветительских проектов 
выступили заместитель директора 
по научной работе, доктор физико-
математических наук Юрий Наго-
вицын, заведующий лабораторией 
физики Солнца, доктор физико-
математических наук Александр 
Соловьев, член Союза писателей 
России. «Генератором астрономии 
в России» назвал возглавляемое 
учреждение директор Пулковской 
обсерватории Назар Ихсанов.

Председатель Комитета по на-
уке и высшей школе Андрей Мак-
симов поздравил коллектив ГАО 
РАН, подчеркнув, что старейшим 
научным учреждением за годы 
работы пройден большой путь, 
отмеченный достижениями и успе-
хами, высокими темпами развития, 
постоянным поиском нового. «Се-
годня, сохраняя традиции и расши-
ряя спектр научной деятельности, 
коллектив учреждения выполняет 

фундаментальные и прикладные 
исследования, реализует масштаб-
ные просветительские проекты, 
направленные на популяризацию 
науки, открытий в астрофизике, 
космологии», – отметил в своем 
поздравительном адресе глава 
Комитета.

Пулковская обсерватория 
создана по Указу Императора Нико-
лая I. Ее торжественное открытие 
состоялось 7 (19) августа 1839 года 
в присутствии всех астрономов 
России, специально  приглашенных 
а Санкт-Петербург.

Научная деятельность обсер-
ватории охватывает практически 
все направления фундаменталь-
ных исследований современной 
астрономии. ГАО РАН является 
уникальным учреждением по своей 
многопрофильности не только в 
России, но и в мире.

• Из редакционной почты

МЫ НЕ ПАДАЛИ ДУХОМ 
И ПОЭТОМУ ПОБЕДИЛИ

8 сентября мы вспоминаем день начала блокады Ленинграда. В редакцию пришло несколько писем 
читателей, чье детство и юность были опалены войной. Эти письма нельзя читать без волнения. И 
мы признательны ветеранам, которые делятся с молодым поколением тем, что им довелось пере-
жить…Вот одно из писем.

Когда началась война, мне не 
было шестнадцати лет. Паспорт я 
получила в июле 1941-го года, а с 
октября 1941 года стала работать в 
адресном бюро.

В это время с фронта пачками 
пошли письма: «Где моя семья?» 
Заведующая канцелярией Фрида 
Ефремовна Зак предложила нам 
воспользоваться списками, име-
ющимися в паспортных столах 
отделений милиции. В них была 
информация о семьях, переселен-
ных из разрушенных домов.

Чтобы помочь фронтовикам, 
мы пошли по адресам. Мне достал-
ся самый боевой – Московский рай-
он. Здесь было много оборонных 
предприятий и заводов, поэтому с 
Пулковских высот его обстрелива-
ли в любое время суток.

Каждую среду я шла в отделение 
милиции на Черниговской улице, из-
учала списки, а потом шла по адресу. 
Сколько было радости и слез, когда 
я отдавала письма родным!

Но вот в одну из сред мне не 
повезло. Неподалеку от того места, 
где я шла, разорвался снаряд, и 
взрывной волной меня отбросило 
на стену Дома культуры имени 
Капранова. Я ударилась головой 
о стену и потеряла сознание. 
Очнулась только поздно вечером. 
После этого две недели ничего 
не слышала, однако продолжала 
работать и ходить по адресам.

При Управлении милиции 
была организована санитарная ко-
манда. Когда начиналась бомбежка, 
жители укрывались в бомбоубежи-
щах, мы же выходили на «объекты» 
– то есть в дома, разрушенные 
бомбами. Кто постарше – носили на 
носилках убитых, я перевязывала 
раненых.

Весной 1942 года очистили 
наши дворы от мусора, нечистот 
и страшных находок. Фашисты 
очень надеялись на эпидемию, 
но мы и тут не сплоховали – спра-
вились!

Хотелось бы, чтобы наши по-
томки брали с нас пример. Ни 
голод, ни холод, ни бомбежки, ни 
обстрелы нас не сломили. Мы не 
падали духом и поэтому победили!

Клара Александровна
ЛЕБЕДЕВА, 

житель блокадного 
Ленинграда, младший 

сержант милиции

Как защитить 
свои трудовые права в суде

Работник имеет право обратиться в суд за защитой трудовых 
прав в течение 3-х месяцев со дня, когда он узнал или должен был 
узнать о нарушении своего права, а по спорам об увольнении – в 
течение 1-го месяца со дня вручения копии приказа об увольнении 
либо со дня выдачи трудовой книжки.

За разрешением индивидуаль-
ного трудового спора по невыплате 
или неполной выплате заработной 
платы и иных сумм, причитающихся 
работнику, – в течение 1-го года со 
дня, установленного в организации 
срока выплаты указанных сумм, в 
т. ч. при увольнении.

В случае признания увольне-
ния незаконным работник под-

лежит восстановлению на преж-
ней работе с выплатой средней 
заработной платы за все время 
вынужденного прогула, опреде-
ляемого как период между днем 
увольнения и принятием решения 
о восстановлении на работе.

Прокуратура Московского 
района Санкт-Петербурга
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