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12 ДЕКАБРЯ - ДЕНЬ КОНСТИТУЦИИ РФ  

Государственный праздник России —День Консти-

туции — отмечается ежегодно 12 декабря. В этот 

день в 1993 году всенародным голосованием была 

принята Конституция Российской Федерации. Пол-

ный текст Конституции был опубликован в 

«Российской газете» 25 декабря 1993 года. С 1994 

года, согласно Указам Президента России («О Дне 

Конституции Российской Федерации» и «О нерабо-

чем дне 12 декабря»), день 12 декабря был объяв-

лен государственным праздником. 

Конституция — основной закон государства — яв-

ляется ядром всей правовой системы России и 

определяет смысл и содержание других законов. 

Российская Конституция — прочный фундамент 

демократического развития российского государ-

ства. Это не просто декларация добрых намерений, 

это реально работающий документ прямого дей-

ствия. Конституция для гражданина любой страны 

— Закон, который он должен знать в первую оче-

редь, ведь знание и грамотное применение законов 

— норма цивилизованной жизни, мощный рычаг 

для повышения ее качества. 

Со времени первого принятия Конституции в доку-

мент был внесен ряд поправок. Летом 2020 года в 

Основной закон были внесены значительные изме-

нения, посвященные новым требованиям, выдвига-

емым к президенту, членам правительства и госчи-

новникам разного уровня, закрепляющие социаль-

ные гарантии государства перед гражданами и др. 

В течение двенадцати лет День Конституции 12 

декабря был выходным днем. С 1 января 2005 года, 

согласно принятым Госдумой поправкам в Трудо-

вой кодекс (Федеральный закон от 29 декабря 2004 

года), этот день стал рабочим. В июле 2005 года 

День Конституции России был причислен к памят-

ным датам. 

Хацкевич Мадина, 10 класс  



Стр. 2 Переменка 

ВСЕМИРНЫЙ ДЕНЬ ДОБРОВОЛЬЦА. СЛЕТ ВОЛОНТЕРОВ  

СОВРЕМЕННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

 6 декабря, в  п. Привольном   собрались представите-

ли школьных волонтерских отрядов нашего района. 

На слете волонтеры поделились опытом, рассказали о 

своих проектах и планах, а также смогли обрести но-

вых друзей и единомышленников. Целью слёта во-

лонтеров стала пропаганда, популяризация и привле-

чение молодежи к добровольческой деятельности в 

нашем районе. Участниками слёта 60 человек из 12 

общеобразовательных школ района в возрасте от 14 

до 18 лет, входящие в состав волонтерских отрядов, 

руководители волонтерских отрядов.  Это был крутой 

однодневный интенсив для учеников средней и стар-

шей школы. Все они уже успешно воплощают волон-

тёрские проекты. Гостями форума стали специалисты 

Ресурсного центра добровольчества ВО Александра 

Орлова и Юлия Затёса. И ребята, и педагоги получи-

ли массу положительных эмоций, смогли пообщаться 

и поделиться опытом! 

Так держать!  Делая добро другим, человек испыты-

вает радость и становится счастливее. Мир вокруг 

него становится пре-

краснее. Отдельное 

спасибо хотим сказать 

принимающей сто-

роне за теплый, ра-

душный прием и гос-

теприимство! 

 

Давыдова Варвара, 9 

класс 

Много технических чудес пода-

рил нам минувший XX век, среди 

которых компьютер с его много-

численными возможностями, в 

том числе и мировая информаци-

онная сеть Интернет, разнообраз-

ные гаджеты и множество других 

новых технологий. Мир продол-

жает совершенствоваться каж-

дый день, изобретая и открывая 

что-то новое, и без этих достиже-

ний мы бы не продвинулись так 

далеко в различных сферах жиз-

ни. 

Кроме того, человеку не нужно 

искать нужный товар, заходя во 

множество магазинов города. 

Достаточно найти интересующий 

товар на сайте магазина, узнать 

его адрес и тогда уже отправ-

ляться за покупкой. Наконец, ес-

ли у человека, заинтересованного 

покупкой товара, не так много 

времени на поездки, он может 

заказать товар, который ему до-

ставят домой в выбранное время. 

Как и любая вещь в мире, новые 

технологии приносят как пользу, 

так и вред. 

Поскольку наиболее значимой 

проблемой для школьников я 

считаю ту, что общение через 

интернет мешает личным встре-

чам, я постаралась ответить на 

вопрос, как сделать так, чтобы 

общение через интернет им не 

мешало. Чтобы избавиться от 

зависимости от устройств, нужно 

постараться найти себе хобби, к 

примеру, начать заниматься 

спортом или больше времени 

проводить со своими друзьями. 

Стоит попытаться найти положи-

тельную мотивацию и вдохнове-

ние от попытки улучшить жизнь, 

постараться проявить находчи-

вость и креативно подойти к ре-

шению этой проблемы. Напри-

мер, поспорить с другом, кто 

дольше продержится без исполь-

зования мобильного устройства 

Самое страшное, что люди стано-

вятся зависимыми от телефонов, 

компьютеров и прочей видеотех-

ники (в том числе планшетов, 

приставок и т. д. ) 

Кроме того, устройства, такие 

как компьютер, смартфон и план-

шет, без которых многие совре-

менные люди с трудом представ-

ляют повседневную жизнь, ока-

зывают весьма негативное влия-

ние и на организм пользователя. 

К основным вредным факторам, 

действующим на организм поль-

зователя компьютера, смартфона 

или планшета, можно отнести 

следующие: 

– длительное сидячее положение; 

-    воздействие на организм элек-

тромагнитного излучения, исхо-

дящего от экрана; 

–  утомление глаз и большая 

нагрузка на зрение; 

– перегрузка спины, шеи, суста-

вов кистей рук; 

-  сильный стресс при потере ин-

формации. 

Одно из самых сильных воздей-

ствий по силе и глубине своего 

влияния на личность человека, а 

также по психологическим меха-

низмам формирования зависимо-

сти имеют компьютерные игры. 

При рассмотрении формирования 

психологической зависимости от 

компьютерных игр следует учи-

тывать ее специфику — резкое 

уменьшение величины зависимо-

сти после прохождения 

«максимума», в связи с чем игро-

вую зависимость нельзя в полной 

мере сравнивать с другими фор-

мами зависимостей. Уход от ре-

альности и потребность в приня-

тии роли — может быть не все, 

но основные потребности, на ко-

торых основан механизм образо-

вания психологической зависи-

мости от компьютерных игр. 

Итак, человечество погружается 

в компьютеры и компьютерные 

сети, с каждым днем все больше 

и больше людей (особенно детей) 

становятся психологически зави-

симыми от компьютерных игр. 

Мы должны задуматься над этим 

уже сегодня.  

Чернышова Арина, 9 класс 



Переменка 

ЗОЖ. ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ  

Стр. 3 

«Мы живем не для того, чтобы 

есть, а едим для того, чтобы 

жить». Сократ 

 

Правильное питание - ключ к 

здоровью и успеху ребенка 

Полноценное и правильно органи-

зованное питание – необходимое 

условие долгой и полноценной 

жизни, отсутствия многих заболе-

ваний.  

 

 Школьный возраст – очень ответ-

ственный период жизни, характе-

ризуется  интенсивными процес-

сами роста.  

     Нарушение питания в этот пе-

риод может привести не только к 

функциональным расстройствам и 

хроническим заболеваниям желу-

дочно-кишечного тракта, но и к 

отклонениям в функционировании 

практически всех систем организ-

ма.  

Здоровье человека, а в частно-

сти и его вес, зависят от многих 

факторов:  
•      стрессы  

•      экология 

•      наследственность 

•      образ жизни  

•      ПРАВИЛЬНОЕ ПИ-

ТАНИЕ 

  

-Какие продукты должны при-

сутствовать в рационе питания 

школьников? 
 Питание детей и подростков 

должно быть:  
- полноценным – содержащим в 

необходимых количествах белки, 

жиры, углеводы, минеральные 

вещества, витамины, воду;  

- разнообразным – состоять из 

продуктов растительного и живот-

ного происхождения. Чем разно-

образнее набор продуктов, входя-

щих в меню, тем полноценнее 

удовлетворяется потребность в 

пище;  

- доброкачественным – не содер-

жать вредных примесей и болезне-

творных микробов.  

- достаточным по объему и кало-

рийности – вызывать чувство сы-

тости. Получаемое питание долж-

но не только покры-

вать расходуемую им 

энергию, но и обеспе-

чивать материал, не-

обходимый для роста 

и развития организма.  

  Здоровая пища под-

разумевает опреде-

ленную пропорцию 

углеводов, белков и 

жиров. 

  В меню обязательно 

должны включаться 

свежие овощи, зелень, 

фрукты и ягоды, нату-

ральные соки и витаминизирован-

ные продукты, в том числе вита-

минизированные напитки. 

 

Количество необходимых про-

дуктов школьнику в сутки: 
Молоко, молочные продукты  – 

300-400 г 

сыр - 30-50 г 

мясо, рыба – 100-150 г 

яйцо – 1-2 шт.  масло – 30-35 г 

овощи  – 200-250 г 

помидоры, ягода, капуста – 100-

120 г 

картофель -  350-370 г. 

хлебобулочные изделия  - 200-250 

г 

мука и крупы -  60-80 г 

сахар и сладости – 50-60 г. 

 В поддержании здоровья детей 

важную роль играют витамины 

пищи. У школьников, в связи с 

интенсивным ростом и большой 

учебной нагрузкой, потребность в 

витаминах повышена. 

Главные «умные» витамины 

для школьников: 
витамин В1,  витамин B2,  вита-

мин B6,  витамин В12 

       На долю домашнего питания 

соответственно отводится 75–

80 %. Таким образом, создание 

высокого уровня питания школь-

ников в домашних условиях явля-

ется залогом здоровья и нормаль-

ного развития детей, а также хоро-

шей учебной работоспособности. 

-Почему надо исключить фаст-

фуды, чипсы, газировки из ра-

циона питания школьников? 
    Это совершенно ненужная еда 

для детского организма. Она про-

воцирует у детей запоры, гастрит, 

воспалительные процессы кишеч-

ника и поджелудочной железы. 

     Самая главная проблема подоб-

ной еды – это совершенно не сба-

лансированный состав.  

 

        Подводя итог, нужно отме-

тить, что колоссальное значение 

имеет культура питания, и при-

учаться кушать правильную еду 

необходимо с детства. Поощряйте 

детей к употреблению разнообраз-

ной питательной пищи. Не стоит 

отказывать себе в свежих овощах 

и фруктах. Отдельного внимания 

заслуживают продукты с высоким 

содержанием крахмала, а польза 

от цельного молока, йогурта и сы-

ров вообще несравнима. Основ-

ным источником поступления 

жидкости в организм должна быть 

вода, а не сладкие газировки. Если 

в школьном возрасте человек не 

привыкнет к здоровой пище и не 

начнет правильно питаться, то с 

возрастом изменить свои привыч-

ки и пристрастия в еде будет до-

статочно сложно.  

Правильное питание – это не 

диета, а норма, освоив которую, 

подрастающий организм будет 

здоров. 

 

Питайтесь правильно! 
 

Огородникова Юлия, 7 класс 



Стр. 4 Переменка 

Над выпуском работали: Хацкевич Мадина, 

Чернышова Арина, Давыдова Варвара, Огородниова 

Юлия, Черников Кристина, Веселов Валерьян 

Руководитель: Шалимова Анастасия Юрьевна  

Редактор: Вихрестюк Ирина Владимировна  

НОВЫЙ ГОД. ИСТОРИЯ ПРАЗДНИКА 

Наш адрес: Волгоградская область, Светлоярский 

район, п.Приволжский, ул. Школьная, 1.  

E-mail: shkolaprivolg@mail.ru  

Официальный сайт: http://shkolaprivolg.ru  

Обычай отмечать Новый год в ночь с 31 декабря на 1 

января появился в России при Петре I. До этого, с 

принятия христианства в 988 году, его отмечали 1 

марта, а в 1492 году датой начала года закрепили 1 

сентября. Тогда летоисчисление шло по византий-

ской системе, «от сотворения мира» — то есть от 

5508 года до нашей эры. В «первый день года» на 

соборной площади Московского Кремля проходила 

церемония «О начатии нового лета» и церковная 

служба «На летопровождение» при участии патриар-

ха, царя, знати. 

В конце декабря 1699 года Петр I издал именной указ 

№ 1736 «О праздновании Нового года». Он ввел но-

вую систему исчисления — от Рождества Христова, 

и 7208 год «от сотворения мира» стал 1700 годом. А 

Новый год указ предписывал праздновать по образу 

и подобию европейских держав, которые впечатлили 

царя во время Великого посольства в зарубежные 

страны. 

Черников Кристина, 11 класс  

НОВОГОДНЕЕ ПОЗДРАВЛЕНИЕ ПРЕЗИДЕНТА ШКОЛЫ  

Дорогие друзья! Примите самые искренние и ду-

шевные пожелания с Новым 2023 годом! Пусть 

все плохое останется в Старом году, а Новый при-

несет радость, оптимизм и новые впечатления. 

Пусть он будет разнообразным: ярким и веселым, 

романтичным и мечтательным, удачным и целе-

устремленным, щедрым на радость и вдохновение.  

Новый год — время начинаний и открытий. Так 

пусть над вами загорится звезда, которая всегда 

будет освещать вам путь. Пусть забудутся старые 

обиды, открыв дорогу для новой дружбы и любви. 

Помните, Новый год-время исполнения желаний. 

И все, что вы загадаете, обязательно сбудется!  

Дорогие учителя! Мы хотим выразить огромную 

благодарность за ваше терпение, внимание и спра-

ведливость. Простите, что порой с нами бывает 

нелегко. Просто, мы еще дети. Но благодаря вам, 

мы становимся умнее и лучше, развиваемся духов-

но и нравственно. Мы будем стараться, чтобы ваш 

труд приносил только радость и удовлетворение. 

От всей души желаем вам крепкого здоровья. 

Пусть ваш дом будет полон друзей, любви, улыбок 

и тепла! 

С Новым Годом!!!  

 

Веселов Валерьян, 8 класс  


