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Папа, мама, я - спортивная семья
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26 ноября в нашей школе прошел спортивный праздник. Открыл  мероприятие член  жюри – директор нашей школы Ахренов А.Н.Он поздравил всех с началом  спортивного сезона в новом, отремонтированном зале и пожелал командам победы. Командам были  предложены занимательные, иногда очень непростые конкурсы. Они смогли проявить не только свои спортивные навыки, но и продемонстрировать способность логически мыслить. Праздник понравился всем, как участникам, так и болельщикам. Пока жюри подводило итоги, ребята порадовали всех присутствующих спортивно-музыкальной композицией.
       И вот окончательные результаты:

1-е место: семья Ле Муляк

2-е место: семья Мертехиных

3-е место: семья Тихоновых
Команды были награждены Почетными грамотами, дети получили подарки, а все   участники - отличный заряд бодрости и море положительных эмоций.

Особенно порадовало то, что семей, желающих принять участие в следующих соревнованиях, оказалось  много. Надеемся, что эти соревнования станут доброй традицией нашей школы.
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 Профилактика ОРВИ и гриппа: несколько советов…
1. Есть возможность привиться  - прививайтесь, но при условии, что Вы здоровы.

2. Источник вируса - человек и только человек. Чем меньше людей, тем меньше шансов заболеть. Пройтись остановку пешком, не пойти лишний раз в магазин – мудро.
3. Маска - полезная штука... Обязательно должна быть на больном, если рядом здоровые: вирус она не задержит, но остановит капельки слюны, особо богатые вирусом.
4. Руки больного - источник вируса не менее значимый, чем рот и нос.
Больной касается лица, вирус попадает на руки, больной трогает все вокруг, Вы касаетесь этого всего рукой - здравствуй, ОРВИ!!! Не трогайте своего лица. Мойте руки часто, носите с собой влажные дезинфицирующие гигиенические салфетки. Мойте, трите, не ленитесь! Учитесь, если нет платка, кашлять и чихать не в ладошку, а в локоть. 

5. Больше воздуха!!! Вирусные частицы часами сохраняют свою активность в сухом теплом и неподвижном воздухе, но почти мгновенно разрушаются в  прохладном, влажном и движущемся воздухе.
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Оптимальные параметры воздуха в помещении  - температура около 20 °С, влажность 50–70%. Обязательно частое и  интенсивное сквозное проветривание помещений. Любая система отопления сушит воздух. Именно начало отопительного сезона становится началом эпидемии! Лучше теплее оденьтесь, но не включайте дополнительных обогревателей. Гулять можно сколько угодно. Подцепить вирус во время прогулки практически невозможно. 

6. Обратите внимание на состояние слизистых оболочек: 
В верхних дыхательных путях постоянно образуется слизь. Слизь обеспечивает функционирование местного иммунитета - слизистых оболочек. Если слизь и слизистые оболочки пересыхают, работа местного иммунитета нарушается. Вирусы с легкостью преодолевают защитный барьер ослабленного местного иммунитета, и человек заболевает при контакте с вирусом с большей степенью вероятности. Увлажняйте слизистые оболочки! Элементарно: 1 чайная ложка обычной поваренной соли на 1 литр кипяченой воды. Заливаете в любой флакон-пшикалку (например, из-под сосудосуживающих капель) и регулярно пшикаете в нос (чем суше, чем больше народу вокруг  - тем чаще, хоть каждые 10 минут). Для той же цели можно купить в аптеке физиологический раствор или готовые солевые растворы для введения в носовые ходы - салин, аква марис, хумер, маример, носоль и т. д. Во время полного промывания носа увлажняется вся слизистая. Капайте, пшикайте, не ленитесь…

И будьте здоровы!!!
Автор статьи  Ковалева Татьяна Владиславовна
2


