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МОУ г. Мурманска Гимназия № 2

В этом номере:

	МЕЖДУНАРОДНЫЙ ЖЕНСКИЙ ДЕНЬ

ЧЕМ БЫ ЗАЕСТЬ СТРЕСС?

· Полезная еда для ума!

· Нет сосискам и сдобе!

· Праздник живота.

· Питаем нервы.

· Адаптируемся после полярной ночи.

МЕНЮ ОТЛИЧНИКА.
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ЧЕМ БЫ ЗАЕСТЬ СТРЕСС?
	Жизнь школьников, даже самых младших, не столь беззаботна и безоблачна, как может показаться взрослым. Даже детям, растущим во вполне благополучных семьях, подчас приходится очень нелегко.
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Стресс порождает отрицательные эмоции – обиду, гнев, тревогу, депрессию. Конечно, правильное поведение в таком случае – постараться устранить конкретную причину стресса. Родители, из самых добрых побуждений пытаясь «разрулить» травмирующую ребенка ситуацию, могут по оплошности лишь углубить конфликт и, следовательно, 

усилить стресс. Представительницы прекрасного пола для облегчения переживаний кидаются в магазины и накупают кучу вещей. А дети, да и многие взрослые, склонны «заедать» стрессы чем-нибудь сладким и вкусным. По статистике, 80 % населения России живет в состоянии хронического стресса, а по данным ВЦИОМ 16 % россиян избавляются от стресса с помощью еды.
Что же это за роковая связь между стрессом и избыточным весом? Пусковым механизмом отложений жира, особенно в области живота, служит кортизол, гормон коры надпочечников, который называют еще гормоном стресса. Выработка его при стрессе заметно повышается и остается на этом уровне, пока травмирующая ситуация не сойдет на нет. В результате при избытке в рационе высококалорийной пищи начинается быстрое образование жировых отложений, особенно в области живота. Высокий уровень кортизола мешает образованию в головном мозгу серотонина, «отвечающего» за хорошее настроение. Снижение серотонина сопровождается чувством тоски, от которой тоже хочется «отъедаться». Значит, больше стресса – больше жира.
	НЕТ СОСИСКАМ И СДОБЕ!
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 Девочки-подростки, подсев на жесткую «похудательную» диету, состоящую, конечно же, из низкокалорийных, несладких и несоленых продуктов, наносят себе психологическую травму. 

Вгоняет в тоску и даже депрессию тяжелая пища. Это жирное мясо, сдобная выпечка, те самые «пироги капустные, очень жирные и вкусные», и особенно колбасные изделия, ветчины, копчености.

В колбасы и сосиски изготовители непременно добавляют нитраты и нитриты, иначе изделия были бы грязно-серого цвета, а не розовато-красного, «мясного». Нитраты и особенно нитриты неблагоприятно влияют на печень и поджелудочную железу, а первый симптом «передозировки» этих веществ у любителей колбасы – раздражительность, приступы агрессии, вспышки злобы. Не хотите, чтобы Ваш ребенок был таким – не кормите его вместо мяса сосисками.




ПРАЗДНИК ЖИВОТА
Когда человек находится в угнетенном состоянии, советы успокоиться, улыбнуться и не обращать внимания на травмирующие обстоятельства вызывают только раздражение. Лучше отвлечь ребенка. Вспомните, что обычно радовало вашего школьника, и сотворите ему праздник. Его можно устроить в любой день, было бы время. Порадуйте своего ребенка и его друзей вкусными и полезными яствами для снятия стресса. Осенью вообще надо чаще баловать себя.

Не стоит отказываться и от такого признанного антидепрессанта, как шоколад. 
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	В нем есть вещества, повышающие настроение и общий тонус организма (эндорфины), но употреблять шоколад следует в очень малых дозах и лишь изредка. Андамин, содержащийся в шоколаде, оказывает тонизирующее действие, сходное с возбуждающим действием гашиша, но привыкания к нему не возникает, ведь андамина в шоколаде не так уж много.


	ПИТАЕМ НЕРВЫ

Витамин В1 (тиамин):

Вследствие положительного действия на нервную систему и умственные способности он известен как «витамин бодрости духа». Потребность в нем резко увеличивается во время стресса, а также во время болезни и оперативного вмешательства, что по сути тоже является стрессом.

Лучшие источники тиамина: сухие пивные дрожжи, рисовая шелуха и любые отруби, цельная пшеница, овсяное толокно, арахис, свинина, большинство овощей, натуральное свежее молоко.

Противники этого витамина: тепловая обработка (кипячение и пр.), кофеин (кофе, особенно растворимый), кола, алкоголь.

Витамин В6 (пиридоксин):

Помогает предупредить и преодолеть нервные расстройства, успокаивает.

Лучшие источники: пивные дрожжи, пшеничные отруби, зародыши пшеницы, печень, почки, соя, мускусная дыня, капуста, нешлифованный рис (коричневый, черный и др.), яйца, овес, грецкие орехи. Разрушители пиридоксина те же, что и у витамина В1.

Витамин В12:

Снижает раздражительность, восстанавливает душевное равновесие, улучшает концентрацию и память.

Лучшие источники: печень, говядина, свинина, яйца, сыр, почки.

Хромированный щит:

Обязательно включайте в рацион школьника, особенно перед экзаменами, продукты, богатые хромом. Этот микроэлемент действенно поможет ему пережить нервотрепку. К тому же он удерживает цинк и железо от интенсивного их вывода из организма, что бывает в стрессовых ситуациях. Стресс как бы «съедает» цинк и железо.

Лучшие источники хрома: помидоры, кукуруза, яблоки, говядина и курятина, крабы, яйца, мелисса (лимонная мята). Настоящей кладовой хрома являются фасоль, горох, соя, говядина, печень, хлеб грубого помола
[image: image7.png]






	Адаптируемся

В состоянии стресса организм нуждается в веществах, которые повышают способность органов и систем приспосабливаться (адаптироваться) к неблагоприятным условиям существования, не расплачиваясь за это приспособление болезнью. Адаптогены помогают также справляться с перепадами погоды, с акклиматизацией, к смене часовых поясов. Повышают они и иммунитет к инфекционным заболеваниям, в том числе и к простудным. К адаптогенам относятся вещества растительного происхождения, из таких растений сейчас делают многие травяные чаи. Адаптогены содержатся в женьшене, лимоннике, солодке, аралии манчжурской, эхинацее, зеленом чае. Настойку эхинацеи рекомендуется принимать во время эпидемии гриппа или в сезоны простудных заболеваний (ранняя весна, поздняя осень).
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Меню отличника. 
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Основной принцип питания школьников – полноценное разнообразное меню, богатое витаминами, минералами, белками и клетчаткой.

 Витамины и питательные вещества, необходимые школьнику:
	• Для нормального энергетического обмена – витамины В1, В2, ниацин, пантотеновая кислота. 

• Для мышечной массы – белок, калий, витамины В6, В12. 

• Для нормального образования, развития и созревания клеток крови – белок, железо, витамины В6, В12. 

• Для роста костей – кальций, фосфор, витамины А, D, С,белок.

• Для интеллектуального развития –йод.

• Для памяти и иммунитета – цинк.
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Настроение, самочувствие и успеваемость ребенка зависят от того, что он ест. 

Когда ребенок начинает учиться, режим его жизни, а следовательно, и рацион, меняются. День современного школьника расписан по минутам: занятия в школе, уроки музыки, изучение иностранного языка, занятия спортом, кружки – все это требует дополнительной энергии, витаминов и питательных веществ. Но, к сожалению, взрослые не всегда могут проследить за тем, что их ребенок ест в школе, и убедить его не портить себе аппетит перед обедом чипсами и хотдогами. 
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1 Обязательно кормите ребенка горячим завтраком. Это может быть яичница из 1–2 яиц, горячая молочная каша (овсяная, рисовая, гречневая, пшенная) или блюдо из творога (запеканка, сырники). Даже горячий чай с бутербродом – это лучше, чем ничего. Было доказано, что у детей, регулярно не завтракающих перед выходом в школу, снижается работоспособность и концентрация внимания, ухудшается память. 
2 Запланируйте перекус. Для перекуса прекрасно подойдут яблоки, бананы, бутерброды, творожные сырки, хрустящие хлебцы, чернослив, курага, финики.
3 Школьнику нужен горячий обед. Желательно, чтобы он состоял из салата, супа, мясного блюда с гарниром, напитка.
Если ребенок не успевает пообедать дома, он должен поесть в школе. 

4 Узнайте, чем кормят ребенка в столовой. Ежедневный рацион школьника должен включать одно-два блюда из молока и молочных продуктов, мясо и рыбу, крупы, хлеб, яйца, свежие фрукты и овощи. В период межсезонья, осенью и весной, нужно обязательно давать детям витаминно-минеральные комплексы. 

5 Приготовьте вкусный ужин. Это, как правило, домашний прием пищи, когда за столом собирается вся семья. На ужин можно приготовить мясо, птицу или рыбу с овощным или крупяным гарниром. Не забывайте про салат.
Это многосоставное блюдо, а значит, из одной тарелки дети могут получить сразу несолько полезных продуктов. В качестве заправки к салату лучше использовать растительное масло или сметану. Майонезом увлекаться не стоит.

Помните, что недоедание, нехватка калорий или хотя бы одного питательного вещества, витамина или минерала вызывают повышенную утомляемость, снижение интеллектуальной и физической активности, а главное – повышают риск простудных и других инфекционных заболеваний. 

Обязательно кормите ребенка горячим завтраком, и его день сложится отлично!




Любимые женщины приходят к нам веснами, 

Они неожиданны, как дождь или снег. 

Любимые женщины приходят к нам звездами, 

Когда открываем мы одну среди всех.

8 марта — Международный женский день — всемирный день женщин, в который отмечаются достижения женщин в политической, экономической и социальной областях, празднуется прошлое, настоящее и будущее женщин планеты. Праздник отмечается Организацией Объединенных Наций, а в некоторых странах — России, Азербайджане, Армении, Беларуси, Украине — этот день является национальным праздником.

	Лидер женской группы социал-демократической партии Германии Клара Цеткин выдвинула идею празднования Международного женского дня. Она предложила, чтобы Женский день отмечался ежегодно в каждой стране в один и тот же день. Целью этого праздника Цеткин назвала борьбу женщин за свои права. [image: image13.jpg]© MEARGIHSPOUHGIT HEHCKH SHE. OPOZHE. HEHUHHE!
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Клара Цеткин (Рисунок художника И. Бродского)


В этот день женщины всех континентов,
нередко разделенные национальными границами
или этническими, языковыми, культурными,
экономическими и политическими различиями,
имеют возможность собраться вместе
 и вспомнить о традиции,
которая олицетворяет собой, по крайней мере,
девять десятилетий борьбы за равенство,
справедливость, мир и развитие.



5 марта в гимназии проводился концерт ко дню 8 Марта

Огромную благодарность выражаем участникам концерта:

-    студии «Крыло», студии «Джем клуб»

-   ведущим

Всем артистам!!!

-  режиссерам, сценаристам, звукооператору, 

постановщикам, организаторам праздника:

Поповой Галине Павловне

Страшновой Ирине Викторовне

Цветкову Сергею Вячеславовучу

Свердляковской Светлане Павловне

Луценко Ольге Ивановне

Свиридовой Галине Евгеньевне

Охотиной Екатерине Юрьевне

	[image: image15.jpg]



	[image: image16.jpg]



	[image: image17.jpg]







3 Марта в городе Мурманске прошел фестиваль «Весенние фантазии», среди педагогических коллективов школ и гимназий города. 
Поздравляем лауреатов фестиваля «Весенние фантазии»

Попову Галину Павловну

Цветкова Сергея Вячеславовича

Батурину Ирину Владимировну

Пяткивскую Елену Станиславовну

Терехову Ларису Степановну

Милину Елену Алексеевну

Смирнову Валентину Вячеславовну

Смирнову Ирину Евгеньевну

Данильченко Ирину Владимировну

Евсееву Ульяну Владимировну

Горяева Эдуарда — 11в

Мацкевич Алексея — 10а

Симоношвили Георгия — 8б

Суранова Станислава — 9б

Куксенко Степана — 8а

Столетова Алексея — 3а

старшую и младшую

группы «Джем-клуба»

с отличным выступлением на городском  фестивале «Весенние фантазии»

Особая благодарность сценаристу и режиссеру Страшновой Ирине Викторовне, хореографу Свердляковской Светлане Павловне,

звукорежиссеру Трухачевой Юлии Евгеньевне,

руководителю, идейному вдохновителю Поповой Галине Павловне.

МОЛОДЦЫ!
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