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Гайдинг – моя семья 
История мирового девичьего скаутинга
    Появление девичьей ветви организации скорее можно назвать стихийным, нежели запланированным. «Девичья проблема» была поставлена перед Баденом-Пауэлом самой жизнью и практикой работы. 

     4 сентября 1909 года 11 тысяч скаутов собрались на велодроме рядом с временным выставочным залом-дворцом, называемым “Хрустальным” на общеанглийском слёте скаутов. Обходя участников слёта, Б-П обратил внимание на группу девочек из семи человек. Одеты они были в белые блузки и длинные чёрные чулки. Естественно он с интересом спросил о том, кто они. И бойкая одиннадцатилетняя девочка из этой группы ответила, что они гёрл-скауты. Эти девочки не были первыми, проявившими в Англии интерес к скаутскому движению. В скаутском центре в Лондоне к этому времени было зарегистрировано около шести тысяч девочек, но зарегистрированы они были как… бой скауты. 
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    Но, если на возникновение девичьей ветви Б-П изначально не рассчитывал, то при появление её первых участниц, он сразу признал необходимость их самостоятельности и независимости от бой-скаутов. В ноябре 1909 года в газете штаб-квартиры движения бой-скаутов был опубликован «План организации гёрл-гайдов». Такое название появилось не случайно, и, как всё в скаутинге, имело глубокую смысловую нагрузку. В Индии существовал знаменитый корпус проводников (гайдов), известный своей ловкостью и неустрашимостью в любой ситуации. В их честь Б-П и решил назвать новое девичье движение. 

    Первоначально руководство девичьей ветвью взяла на себя Агнесс, сестра Б-П. Был выбран специальный комитет, с помощью которого Агнесс адаптировала «Scouting for boys» в «Справочник для девочек». Произошло это в 1910 году, и эта дата считается годом формального рождения Гайдовского движения в Великобритании. 

    В возрасте 53 года в 1910 году Б-П уходит в отставку и полностью посвящает себя развитию скаутинга. Путешествуя по всему миру с целью оказания помощи скаутским организациям, он встречает Олав Соумс, ставшую в 1912 году его женой. Это становится новой счастливой страницей не только в жизни Б-П, но и всего Гайдовского движения. 
В 1916 году Олав становится Главным комиссаром Движения в Великобритании, через 2 года название этой должности изменено на «Главный гайд Великобритании». 
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    Девичье движение начинает быстро проникать и в другие страны. Оно существует в Австралии, Дании, Канаде, новой Зеландии, Финляндии, Южно-Африканской республике, Ирландии, Норвегии, Португалии и других странах. 

    В Соединенных Штатах Америки рождение женской ветви Движения связано с именем богатой вдовы Джульетты (Дези) Лоу. В 1912 г. она в Саванне штата Джорджии основала Гёрл-гайдинг. В 1915 г. девичья организация в Америке стала называться Гёрл-скауты Америки, и объединяла она уже 5 тыс. девочек и девушек. 

    Движение продолжает развиваться, проникая в разные уголки планеты. Этому способствовала система колониальных отношений, когда страны метрополии приносили идеи гайдинга в Азию, Африку и Америку. 

    Первоначально для связи и обмена опытом Олав в 1919 году сформировала Международный комитет. Пока это был только совещательный орган. Следующим шагом явилось проведение международных конференций, первая из которых состоялась в 1920 г. в Лондоне. После четвёртой такой конференции, проводимой в США в 1926 году, женщины руководительницы обратились с мыслью о назревшей необходимости в создании Ассоциации организаций гёрл-гайдов и гёрл-скаутов. 

    1928 г. стал знаменательным в истории международного движения. На пятой Международной конференции в Венгрии делегаты из 26 стран приняли решение о формировании Всемирной Ассоциации герл-гайдов и герл-скаутов (ВАГГГС) и создании Всемирного бюро в качестве её секретариата. 

    В 1930 году Олав Баден-Пауэлл была названа Главным гайдом мира. Огромное внимание в ВАГГГС уделяли распространению Движения и оказанию помощи новым организациям. Укреплять позиции помогали Всемирные центры ВАГГГС. Первый открылся в 1932 г. в Швейцарии – “Our chalet”. Второй в 1939 г. в Лондоне. Третий – в 1957 г. в Мехико “Cabana”. Четвёртый в – 1966 г. В Индии “Sangam”. 

    В 1939 г. в Венгрии прошёл первый всемирный лагерь девочек-скаутов и гайдов “Пакс-Тин”, cобравший 4 тыс. участниц. 

    Свидетелем всех этих нововведений была Олав. До 1970 г. она путешествовала по всему миру, видя, что дело Главного скаута успешно продолжается. Умерла она в 1977 г. и в память о ней в восьмидесятые годы ВАГГГС начал проект Олав-центр (объединение Всемирного бюро и Лондонского международного центра под одной крышей), который был успешно завершен. Новый Лондонский центр, который назвали “Pax Lodge” открылся в 1990 г.

Моя Родина – Беларусь
Полоцк – самый древний город Беларуси
«Мать городов белорусских», первая столица Беларуси — Полоцк — был построен на одном из маршрутов великого торгового пути «из варяг в греки», при впадении реки Полоты в Западную Двину. Полоцк — самый древний город Беларуси, наряду с Киевом и Новгородом древнейший город на славянских землях.

В Полоцке зародилась белорусская государственность и культура, в нем родились Евфросиния Полоцкая, Франциск Скорина, Симеон Полоцкий — слава и гордость белорусского народа.
Полоцк был основан кривичами на месте селения балтских племен начала I тысячелетия нашей эры.

Первое городище Полоцка возникло в километре выше места впадения Полоты в Западную Двину и занимало площадь около 8 гектаров. Быстрому развитию города способствовало удобное географическое положение — на перекрестке торгового пути — от Рижского залива через Киев к Черному морю и через верховья Западной Двины и Волги — на Восток.

Впервые Полоцк упоминается в «Повести временных лет» под 862 годом — с названиями Полтеск, Полотьск, Полотеск — «Рюрик раздал мужем свои грады, овому Полоцк». Князь Олег в 907 году «заповеда даяти уклад и на Полотск».

Полоцк стал центром Полоцкого княжества, которым правила самостоятельная княжеская династия. Одно из самых древних восточнославянских княжеств существовало более трех веков.

«Повесть временных лет» упоминает и кривичей, и полочан, очевидно для отличия их от смоленских и псковских кривичей.

Первый исторически известный полоцкий князь — Рогволд. Рогволд «держал, владел и княжил Полоцкую землю», закрепил границы княжества, утвердил систему управления, политическую систему. Полоцкое княжество занимало непосредственно полоцкие земли, часть земель дреговичей и финских и литовских племен. Полочане расселились по среднему течению Западной Двины и по Полоте — на юг до верховьев Свислочи и Березины. Летопись говорит, что «Полочане получили свое название речки ради, яжев течет в Двину, именем Полота».

Полоцкое княжество располагалось почти по всему течению Западной Двины, в бассейнах Березины, Немана; в княжество входили города Минск, Витебск, Друцк, Логойск, Усвяты, Борисов, Заславль, Лукомль, Орша.

Развитию Полоцкого княжества способствовал контроль за торговыми путями, приносивший большие доходы и конфликты с Киевом и Новгородом, которые постепенно переросли в кровавые территориальные споры.

В 980 году князь Владимир Святославич, используя отказ дочери Рогволда Рогнеды выйти за него, «рабичича», замуж, как повод для нападения взял Полоцк штурмом, убил Рогволда и его сыновей и взял Рогнеду в жены. В Полоцке Владимир оставил своего наместника, пошел на Киев, убил своего брата Ярополка и стал киевским князем. По многим источникам Рогнеда родила Владимиру сыновей — Изяслава, впоследствии князя Полоцкого, Ярослава Мудрого, князя Новгородского и Киевского, Мстислава, князя Черниговского, Всеволода, князя Владимир-Волынского, и дочерей — Предславу, впоследствии вышедшую замуж за чешского князя Болеслава III Рыжего, и Премиславу, ставшую женой угорского короля Ласло Лысого.
С 988 года князем Полоцким стал сын Рогнеды и Владимира Изяслав, скончавшийся в 1001 году, через год после смерти матери, и оставивший двух сыновей — Всеслава и Брячислава. Всеслав через два года умер и в 1003 году князем Полоцким стал Брячислав Изяславич, правивший до 1044 года. Началось длительное противостояние полоцких и киевских князей — за верховенство в восточнославянских землях. В 1024 году Брячислав напал на Новгород и в течение 5 лет управлял им — совместно с Ярославом Мудрым, через своих наместников. Случай почти уникальный в истории восточнославянских княжеств. Тогда же в княжестве был построен новый город Брячиславль — современный Браслав, на озерах — древние князья хорошо знали, где устраивать свои резиденции.

Своего высшего расцвета Полоцкое княжество достигло во время правления Всеслава Брячиславича Вещего (1044— 1101 гг.). До середины 60-х годов XI века Всеслав, хорошо понимавший, что ему предстоит борьба не на жизнь, а на смерть за суверенитет своих земель с киевскими князьями, занимался строительством и укреплением своего государства.

Город был перенесен с реки Полоты к ее устью, на мыс на правом берегу Западной Двины.

В историческом исследовании «Полоцк», вышедшем в 1987 году в Минске, написано: «Во второй половине X—XI веке образовался новый укрепленный центр города на возвышенности площадью 10 гектаров на правом берегу Западной Двины. Позже эта часть города стала называться Верхним замком. На южной ее стороне в середине XI века был построен Софийский собор. Верхний замок являлся детинцем Полоцка XI—XIII веков и в более позднее время. В X— XI веках возле него заселяли территорию, в результате чего образовался обширный посад. Он располагался в трех местах: древнейший — вблизи городища на берегу Полоты, Заполотский и Великий Посад (на его части затем был сооружен Нижний замок). Площадь Великого посада составляла 50 гектаров.

Верхний замок с трех сторон был защищен реками, а с четвертой — рвом».

Полоцк обладал значительным количеством ремесленников, развивавших и совершенствовавших кузнечное, гончарное, кожевенное, сапожное, бондарное, кожевенное, а также ювелирное ремесла. Население активно занималось земледелием, огородничеством, садовничеством, скотоводством, рыболовством.

Торговля шла между всеми городами восточно-европейских княжеств. С Балтики везли янтарь, из Киева — изделия из стекла, посуду, из Византии — амфоры с вином, с Востока — украшения, ткани; в Полоцк везли соль, металлы. Полочане поставляли на экспорт меха, воск, ремесленные изделия. Подробностей о древнем Полоцке мало — местные летописи не сохранились.

Полоцкое княжество стало основным конкурентом Киевского. Началась вооруженная борьба с переменным успехом. Полоцк воевал с Новгородом, Псковом, Смоленском, Киевом.

До самой своей смерти в 1101 году Всеслав Вещий вел борьбу с киевскими Ярославичами. К концу XI века население Полоцка составляло около 20 000 человек. В 1044—1066 годах в городе был построен собор Святой Софии по аналогии с Константинопольским, возможно, в противовес киевскому и новгородскому Софийским соборам.
После 1101 года Полоцкое княжество разделили между собой сыновья Всеслава Вещего на уделы — княжества Полоцкое, Минское, Витебское, Друцкое, Изяславское, Логойское. Противостояние Полоцка и Киева практически окончилось в 1127 году, когда сын Владимира Мономаха Мстислав с огромным войском полностью разорил Полоцкую землю. Князья Давид, Растислав и Святослав с семьями был пленены и высланы в Византию. Назад вернулись только двое. В течение второй половины XII века шла междоусобная борьба. К концу XII века политическое значение Полоцкой земли падает, часть территорий бывшего Полоцкого княжества захватывают черниговцы и новгородцы.

В 1201 году в устье Двины немецкие миссионеры и орденские рыцари — крестоносцы с разрешения князя Владимира Полоцкого основали город Ригу. На восточнославянские земли началась немецкая экспансия. Орден меченосцев, в 1237 году ставший Ливонским, захватил подчинявшиеся Полоцку земли Ливов и Латгалов, эстонский город Тарту, были взяты зависящие от Полоцка города Герцике и Кукейнос. Владимир Полоцкий воевал с крестоносцами в 1203,1206, 1216 годах, но остановить орден, постоянно пополнявшийся т.н. «рыцарями из перенаселенной Европы», ему уже было не под силу. Это было начало конца самостоятельности Полоцкой земли. Князь Брячислав Полоцкий выдал своих дочерей за двух князей — великого Александра Невского, постоянно громившего крестоносцев, и литовского князя Товтивилла, ставшего князем Полоцким, правившим до 1263 года. Какое-то время в Полоцке хозяйничали люди рижского архиепископа, изгнанные в 1307 году полочанами с помощью литовского князя Витеня.

В 1307 году по договору Полоцк вошел в состав Великого княжества Литовского, как самый большой его город с особыми правами. Полоцкие привилеи начала XIV века (не сохранились), середины и конца XIV века, 1430, 1251 годов, конца XV века, 1547,1580, 1593, 1634 годов гарантировали неделимость полоцких земель и неприкосновенность владений знати и мещан; наместники в Полоцк назначались по согласованию полоцких бояр и горожан; жителей Полоцка могли судить только городским судом.

Энциклопедический словарь Брокгауза и Ефрона писал в конце XIX века: «Сын Миндовга, Войшелк, посадил на полоцкий стол своего подручника»; потом Полоцком и Витебском овладел противник Войшелка, Гердень. После Герденя известия о Полоцкой земле становятся очень скудными; трудно установить даже, кто княжил здесь. Во второй половине XIII века какой-то, может быть литовский князь, завладевший Полоцком, принял католичество и завещал Полоцк немцам, которые стали насаждать здесь католицизм. Полочане обратились к литовскому князю Витеню, и тот, в 1307 году, овладел Полоцкой землей. Затем здесь вокняжился брат Витеня и Гедимина Воин, в качестве подручника Великого князя Литовского. В 1342 году Воин умер; после него княжили Глеб-Наримунт Гедиминович и Андрей Ольгердович, находившийся в зависимости от отца. Когда Великим князем литовским сделался Ягайло, Андрей заявил свои права на великое княжение и вступил в борьбу с Ягайлом, но не мог удержаться в Полоцке и ушел во Псков, а потом к московскому князю. Полоцк подчинился Ягайло, который отдал его брату, Скиргай-ло. Полочане скоро прогнали Скиргайло; Кейстут возвратил

Полоцк Андрею, а Витебск отдал лишенному великого княжения Ягайло. Когда Ягайло снова занял великокняжеский престол, Андрей отдался под покровительство Ливонского ордена и попытался овладеть Великим княжением. Попытка была неудачна: Скиргайло взял Полоцк, Андрей был сослан в Польшу. Полочане возмутились было против Скиргайло, но были усмирены. В 1392 году Полоцк отдался Витовту, который, по-видимому, управлял им через наместников».

В XIV веке крестоносцы несколько раз осаждали Полоцк — дважды в 1324, в 1333, 1334, 1366, 1382 и 1386 годах, но город взять не смогли. М. Ткачев писал в своей работе «Замки Белоруссии» 1987 года: «К 60-м годам XV века Полоцк достиг наибольших территориальных размеров за всю свою историю. Причем и Заполотский и Большой посады имели собственную линию укреплений. С гордостью писали полочане о своем родном городе: «Место Полоцкое есть славутное, как и которое, и не ест нисшее во чести на Гданьска, ни Кролевца, ни Мариенброка». Никаких описаний укреплений Полоцка XIV—XV веков нет. Сколько было башен на Верхнем замке — неизвестно».
В 1498 году Полоцк получил Магдебургское право и вскоре стал самым богатым городом после Вильно в Великом княжестве Литовском. В городе был создан магистрат. Однако городом правил назначенный великим князем войт. Текущее управление Полоцка вела рада — совет из 20 человек во главе с двумя бургомистрами — православным и католиком. Полоцк имел широкие торговые связи — с Ригой, Новгородом, Псковом, Москвой, Западом. Однако Ливонский орден не пускал полоцких купцов на Балтику, и они торговали через немцев-посредников, из-за чего постоянно возникали торговые конфликты. От старых грамот 1265 и 1405 года, которые сохранились, остались одни воспоминания.

В 1504 году было образовано Полоцкое воеводство с центром в Полоцке, без поветов с городами и местечками — Бешенковичами, Ветрино, Глубокое, Дисной, Дриссой, Кубличами, Лепелем, Лукомлем, Себежем, Освеей, Уллой, Чашниками. К этому времени были проведены большие работы по укреплению Полоцкого замка и посадов города, обнесенных валами и рвами.

В первой половине XVI века Полоцк несколько раз осаждали татары — в 1506, 1508 годах. Татары разграбили и сожгли окрестности, замок не взяли и ушли. В 1512, 1513, 1518, 1519,1520,1534,1535 годах Полоцк осаждали московские войска великого князя Василия Ивановича, но город взять не удалось. Опять жгли окрестности и угоняли пленных.

После многих осад Полоцк восстановили, отстроили укрепления, город стал первоклассной крепостью того времени. Замковые укрепления состояли из 9 башен до 7 метров высоты, больших размеров, соединенных бревенчатыми стенами «в несколько бревен» (6 метров), рвов и валов. В башенных бойницах стояли десятки пушек. Длина стен составляла 4 километра. В городе с посадами проживало около      40 000 жителей.

Полоцк впервые был взят во время Ливонской войны 1558—1583 годов.

В январе 1563 года огромное войско царя Ивана Грозного со 150 пушками осадило Полоцк. Начались артиллерийские обстрелы, штурмы. На помощь Полоцку вышло 40-тысячное войско Великого гетмана Литовского Николая Радзивилла, но ему не удалось прорваться к городу. С 9 по 14 февраля артиллерийские обстрелы стали круглосуточными, ядра стенобитных пушек весили до 300 килограммов.

В ночь на 15 февраля стрельцы подобрались к замковым стенам и зажгли их, в результате чего образовалась большая брешь, в которой утром начался кровопролитный бой. 15 февраля 1563 года воевода Довойна сдал Полоцк под обещание жизни, свободы и сохранности имущества.

Город был восстановлен и 16 лет находился под властью Московского царства.

В августе 1579 года после 20-дневной осады и отчаянного сопротивления московского гарнизона Полоцк был взят войсками польского короля Стефана Батория.

Замок и город вновь отстроили. В 1580 году Стефан Баторий пригласил в Полоцк иезуитов во главе с П. Скаргой, через год построившими иезуитский коллегиум, великолепный собор Святого Стефана. Иезуиты открыли при соборе издательство и типографию, аптеку, театр, заложили ботанический сад. Сам Полоцк состоял из Верхнего и Нижнего замков, имел 6 посадов, 80 улиц и переулков.

В начале XVII века в Полоцке был сильный пожар, повторивший в 1615 году. Городские укрепления долго не восстанавливали. Июньской ночью 1633 года Полоцк атаковало московское войско воевод А. Репнина и Н. Плещеева. Они осадили Полоцк, но были отбиты подошедшими на помощь городу королевскими войсками.

Летний пожар 1643 года сжег «все место Полоцкое, замок Вышний и Нижний, Коллегиум, костелы, церкви, ратуши, вежи и паркан и все оздобы места Полоцкого сгорели и в пепел обратились». К 1654 году замок попытались восстановить— приближалась русско-польская война 1654—1667 годов, — но сделать удалось немного.
Летом 1654 года 50-тысячная армия воеводы В.П. Шереметева пошла к Полоцку. Осада шла весь конец июня. 30 июня были согласованы условия сдачи города и в Полоцк вошли московские войска, восстановившие Верхний и Нижний замки и поставившие 4 новые башни, пушки, пищали, земляные бастионы.

В июне 1662 года в результате пожара почти весь Нижний замок сгорел.

В 1667 году по Андрусовскому договору Полоцк был возвращен полякам. В замке оставались только деревянные укрепления, были построены бастионы.

Полоцк вновь был разорен в период Северной войны в 1704 году. Летом 1705 года в Полоцке месяц прожил Петр I. Город совсем пришел в упадок.

После первых двух разделов Речи Посполитый Полоцк вошел в состав Российской империи, как центр Полоцкой губернии, наместничества, с 1796 года — уездный центр.

В 1770-х годах в Полоцке насчитывалось 360 домов и около 2000 жителей, через 10 лет — 800 домов и 5000 жителей. В 1811 году— 900 домов и 7000 жителей. Полоцк стал важнейшим транзитным городом, связывающем центр России через Ригу с Западной Европой.

Во время Отечественной войны 1812 года после 4-месячной оккупации французами и двух жестоких битв Полоцк был совершенно разрушен, в городе осталось около 3000 жителей.

В августе 1812 года русский корпус П.Х. Витгенштейна, прикрывавший Петербург, атаковал около Полоцка французские корпуса Ш. Удино и Г. Сен-Сира. В результате трехдневных боев французы укрепились в Полоцке, русские — у Дриссы. В таком положении все оставались до октября, до отступления и бегства Наполеона. Жестокие бои 18—20 октября 1812 года привели к тому, что французов выбили из Полоцка окончательно разрушенного; обе стороны потеряли по 7000 воинов убитыми. Мост через реку Полоту, залитый кровью, стал называться Красным.

Частично восстановить Полоцк удалось к 1820 году. В городе возрождались торговля, ремесла. В первой половине XIX века в Беларуси начался стремительный рост городов; население Полоцка достигло 15 000 жителей. Город часто страдал от пожаров — в 1837 году сгорело 300 домов, в 1848 году — центр города, в 1862 году— 1600 домов.

К концу XIX века в Полоцке проживало более 20 000 жителей. Работали кадетский корпус, учительская семинария с приготовительным классом и начальной школой, несколько мужских и женских училищ, больница, аптеки, типографии. В городе было полторы тысячи домов, из них 126 — каменных. Работали около 300 ремесленных мастерских с тысячей рабочих.

К 1910 году Полоцк состоял из 5 частей: Верхний и Нижний замок, центральная часть, южная часть — Задвинье, западная часть — Заполотье. Город стал развиваться после постройки в 1866 году Рижско-Орловской железной дороги, прошедшей через Полоцк.
В ноябре 1917 года в Полоцке установилась Советская власть; с февраля по ноябрь 1918 года — оккупирован Германией; с сентября 1919 по май 1920 года левобережье Полоцка было захвачено Польшей. В 1919—1924 годах Полоцк — в составе РСФСР; с 1924 года — в Белорусской ССР, районный центр. В 1939 году в Полоцке проживали 30 000 жителей.

Во время фашистской оккупации в Полоцке было уничтожено гитлеровцами около 150 000 человек.

В 1944—1954 году Полоцк— центр Полоцкой области, включавшей 15 районов — Ветринский, Дриссенский, Освей-ский, Полоцкий, Россонский, Ушачский, Браславский, Видзский, Глубокский, Дисненский, Докшицкий, Дуниловичский, Миорский, Плисский, Шарковщинский. После упразднения Полоцкой области Полоцк — райцентр Витебской области.

В начале XXI века в Полоцке проживают более 80 тысяч жителей.

Полоцк — культурный центр Беларуси, в котором работают Национальный Полоцкий историко-культурный музей-заповедник, краеведческий музей, Музей белорусского книгопечатания, Музей Симеона Полоцкого, Музей истории архитектуры Софийского собора; поставлены памятники Евфросинии Полоцкой, Франциску Скорине, Симеону Полоцкому.

В Полоцке сохранились многие памятники истории и культуры.

Знаменитый Софийский собор был построен в 1044— 1066 годах византийскими зодчими и полоцкими строителями. В соборе велась Полоцкая летопись и библиотека, исчезнувшие во время Ливонской войны.

Во время Северной войны в соборе был размещен пороховой склад — по приказу Петра I. В 1710 году порох взорвался и храм был значительно поврежден. Собор был перестроен в 1738—1750-х годах в стиле позднего барокко архитектором И. Глаубицем. От собора XI века остались часть фундамента, апсиды, склеп. Софийский собор был реставрирован в 1985 году. В концертном органном зале проходят выступления мировых знаменитостей.

Спасо-Евфросиньевский монастырь был основан в 1128 году преподобной Евфросинией Полоцкой. Спасо-Евфросинь-евская церковь была построена по заказу Евфросинии в 1161 году. В ней сохранились уникальные фрески XII века, одна из которых, возможно — изображение самой преподобной Евфросинии.

В 1893—1897 годах в монастыре в русско-византийском стиле был построен Крестовоздвиженский собор.

Богоявленский мужской монастырь был основан в 1582 году. В XVII веке в монастыре преподавал Симеон Полоцкий. Богоявленская церковь монастыря была построена в 1761— 1779 году. В 1780—1788 году монастырь был расширен архитектором Дж. Кваренги.

В начале XVIII века в Полоцке был построен небольшой одноэтажный каменный дом, в котором летом 1705 года месяц прожил император Петр I.

Я  и мой духовный мир
Набор игр «Мир моей души»
ДЕРЕВО ЖИЗНИ 

Предложите детям нарисовать дерево своей жизни по следующей схеме: 

Корень — цель и смысл вашей жизни; 

Ствол — ваше представление о себе; 

Ветви — качества, которые вы хотели бы иметь, ваши мечты и желания; 

Плоды — качества, которые вы уже имеете, исполненные мечты и желания; 

Обсудите с детьми «деревья жизни», выявляя общие тенденции и делая выводы. Постарайтесь подвести детей к мысли, что какова цель нашей жизни, таковы и ее плоды. 

ЗНАЮ ЛИ Я СЕБЯ 

Запишите имена и фамилии каждого ребенка на отдельных листочках и сверните их так, чтобы ничего нельзя было прочитать. Свернутые листочки сложите в коробку и предложите каждому вытянуть один из них. Дети не должны рассказывать друг другу, чье имя и фамилию они прочитали. Если кто-то вытянул свое собственное имя, он вытягивает другой листочек. Затем каждый должен написать свое мнение о человеке, который ему достался, и обязательно подписать на листочке фамилию этого человека. Соберите эти листочки, а затем попросите детей написать, что они думают о самих себе. Когда дети выполнят это задание, им раздаются листочки, написанные другими. Таким образом у каждого на руках должно оказаться по два листочка. Попросите детей сравнить свое собственное представление о себе с представлением о себе другого человека. Можно предложить родителям написать свое представление о детях, а затем раздать эти листочки детям. 

ОТГАДАЙ, КТО КАКОЙ 

Раздайте детям листочки и попросите их написать имена тех из группы: 

Кто никогда не опаздывает ____. 

Кто никогда не кричит ____. 

Кто всегда очень вежлив с другими ____. 

У кого самый красивый голос ____. 

У кого голубые глаза ____. 

Кто самый веселый и шутливый ____. 

Кто самый серьезный ____. 

Кто самый честный ____. 

Кто самый добрый ____. 

Кто самый справедливый ____. 

Вопросы можно написать на доске. Затем дети должны в течение 10 минут вписать имена в карточку. Соберите карточки и на следующем занятии объявите детям о результатах. Затем поделите детей на группы и предложите каждой группе нарисовать цветок с лепестками качествами для всех детей группы. Из рисунков детей делается выставка.

КОГДА Я МОЛЧУ 

Попросите детей закончить предложения словами или рисунками: 

Я люблю помолчать, когда я нахожусь __. 

Тишина для меня — это__. 

Когда я молчу, я чувствую __. 

Когда я говорю, а все молчат, я чувствую __. 

Когда все говорят, а я молчу, я чувствую __. 

Когда я гуляю по лесу, я чувствую __. 

Я люблю помолчать, когда я слушаю __. 

После того как дети ответят на эти вопросы, попросите их написать небольшое сочинение на тему: «Что такое для меня тишина?» Это задание можно выполнять при обсуждении любого понятия, например: красоты, улыбки, праздника. 

ДОТРОНЕМСЯ ДО СЧАСТЬЯ 

Крупными буквами напишите на доске слово СЧАСТЬЕ и попросите детей перечислить, каким бывает счастье, например: радостным, веселым, сияющим. Затем включите спокойную музыку, попросите детей закрыть глаза и представить, что они дотрагиваются до счастья. Предложите детям нарисовать портрет своего счастья или описать свои ощущения от этого чувства. Из рисунков и описаний детей сделайте стенд: «Когда мы дотрагиваемся до счастья». Подобным образом проведите с детьми беседы о радости, любви, доброте и других понятиях.

ТАЙНЫЙ ДРУГ 

Предложите детям записать имя и фамилию каждого человека на отдельных листочках и свернуть их так, чтобы написанное нельзя было прочитать. Сложите свернутые листочки в коробку и предложите каждому ребенку вытянуть один из них. Попросите детей не рассказывать, кто им достался на листочке. Если кто-то вытянул свое имя, он вытягивает листочек снова. Объясните детям, что тот человек, чье имя они вытянули, отныне становится их «тайным другом», и в течение последующих трех дней они должны тайно проявлять к нему как можно больше внимания. Предложите детям нарисовать портрет своего «тайного друга» или написать ему письмо. Через несколько дней попросите детей угадать, кто был их «тайным другом» и проведите с ними беседу о дружбе. 

ДАВАЙТЕ ГОВОРИТЬ ДРУГ ДРУГУ КОМПЛИМЕНТЫ 

Попросите одного из детей выйти из комнаты. Затем предложите каждому сказать в адрес вышедшего человека какой-либо комплимент. Запишите все комплименты, а затем позовите того, кто выходил из комнаты, и зачитайте ему записанное. Это задание целесообразно проводить как можно чаще, чтобы дети приучились говорить друг другу хорошее.

СВЕЧА ЛЮБВИ 

Попросите детей встать в круг и раздайте каждому маленькую свечку. Затем зажгите свечу одного из детей. Ребенок, чью свечу зажгли, должен сказать о своем соседе по кругу что-то светлое, а затем зажечь своей свечкой его свечу. Игра заканчивается, когда в круге зажгутся все свечи. После этого дети задувают свечи и делятся на группы. Каждая группа придумывает сказку о волшебной свече любви. Из рисунков детей делается выставка. 

РАССКАЗ О ДРУГЕ 

Предложите детям выбрать кого-либо из своих друзей и рассказать о нем, не называя его имени. Если детям трудно самим составить рассказ, предложите им ответить на вопросы: 

Кого больше всего любит ваш друг? 

Что больше всего любит делать ваш друг? 

Какое у него любимое время года? 

Есть ли у него любимые животные? 

Как он любит одеваться? 

Какое хорошее качество есть у вашего друга? 

Какие книги он любит больше всего? 

Какую музыку он любит больше всего? и т.д. 

Дети должны угадать имя того, о ком рассказали. Предупредите детей, что их рассказ должен быть направлен на положительные черты характера того или иного человека.

ТОЛЬКО ХОРОШЕЕ 

Педагог с мячом в руках встает перед детьми, просит их выстроиться в ряд, а затем каждому из них бросает мяч. Дети ловят мяч только тогда, когда произносится какое-либо хорошее качество (правдивость, доброта, аккуратность). В этом случае они делают шаг в сторону педагога. Если дети случайно «поймают плохое качество» (нетерпимость, жадность, злость), они делают шаг назад. Побеждает тот, кто первым дойдет до педагога. Этот человек становится ведущим. 

ВОЛШЕБНАЯ БОЛЬНИЦА 

Поделите детей на несколько групп и попросите их представить, что они врачи волшебной больницы, которая лечит от лени, хитрости, скупости, злости и т.д. Дети выбирают по одному плохому качеству и придумывают рецепт и рекомендации, как помочь людям избавиться от этого качества. 

Например: 

Рецепт от лени 

Каждый день с самого утра пить натощак напиток из плодов шиповника и нескольких капель эликсира трудолюбия. В течение дня через час после еды несколько раз потянуться и громким голосом произнести вслух все, что нужно сделать. На ночь необходимо записать все, что сделано, и составить план на следующий день. Затем нужно выпить стакан молока с несколькими мятными конфетами для хорошего сна. 

Все рецепты и рекомендации детей записываются в книгу: «Волшебная больница». 

Предложите детям подумать и описать, какими должны быть врачи в «Волшебной больнице». 

ЗОЛОТЫЕ РЫБКИ 

Поделите детей на группы и предложите им представить себя золотыми рыбками, исполняющими только те желания, которые помогут людям стать лучше и добрее. Дети должны перечислить желания людей, которые исполнит или не исполнит их рыбка. 

Например: 

Золотая рыбка даст здоровье, поможет выучить иностранный язык, поможет научиться играть на музыкальном инструменте, поможет найти друга, свое призвание в жизни. 

Золотая рыбка не даст красивый голос, красивую внешность, много денег, не поможет стать начальником, не поможет построить дом, не поможет выучить иностранный язык. Дети должны объяснить, почему золотая рыбка исполнит или не исполнит те или иные желания людей. 

Затем по группам дети придумывают сказку о человеке, желание которого исполнила или не исполнила золотая рыбка. 

ЛЮБИМОЕ КАЧЕСТВО 

Попросите детей сесть в круг и предложите им подумать о своем любимом качестве. Затем по очереди дети называют свое любимое качество. Если какое-либо качество нравится большинству детей, этому качеству предлагается поселиться в классе. Ему выделяется красивый стул, который становится стулом доброты, заботливости, наблюдательности или храбрости. В дальнейшем на стуле того или иного качества может посидеть любой ребенок, который хочет, чтобы в нем выросло это качество. Также, если кто-либо из детей плохо себя ведет, плачет, плохо слушает, педагог предлагает ему посидеть на стуле того или иного качества. Дети могут выбирать каждую неделю новое качество и предлагать ему поселиться в своем классе. 

КОЛЕЧКО КРАСОТЫ 

Скажите детям, что у вас есть колечко красоты. Стоит направить колечко на любого человека, как в нем сразу же становится видно все самое красивое. Дети встают в круг и вытягивают сложенные ладошки вперед. Педагог незаметно вкладывает колечко кому-нибудь в ладошки. Потом дети хором кричат: «Колечко, колечко, выйди на крылечко». Получивший колечко выбегает на середину круга. Он должен прикоснуться к своим друзьям колечком и рассказать о том, что красивого он видит в них. Тот, кто больше всех увидел красивого в своих друзьях, получает колечко красоты в подарок.

ЖИВАЯ СВЯЗЬ 

Дети делятся на группы, и каждая группа выстраивается в линию, в затылок друг другу. На спине последнего ребенка педагог пальцем рисует какую-либо букву (цифру, фигуру). Этот ребенок, в свою очередь, рисует то, что он почувствовал, на спине стоящего перед ним. Рисунок передается по цепочке, пока не дойдет до первого человека. Он воспроизводит рисунок на доске или на бумаге. Задача детей как можно точнее и четче передать по своему ряду рисунок. 

НЕ УРОНИ ДРУГОГО 

Педагог делит детей на группы и ставит для каждой группы скамейку. Затем детям предлагается добежать до своих скамеек и выстроиться на них. Когда команды выполнят это, детям дается задание перестроиться на своих скамейках по разным признакам, например: 

по росту; 

по алфавиту имен; 

При этом нельзя ступать на пол или падать. Поэтому дети должны перестраиваться осторожно и помогать друг другу. Побеждает команда, которая перестроится быстрее и без падений. 

Другой вариант игры: Заранее приготовьте написанные на больших карточках буквы. Раздайте каждой группе разные буквы какого-либо одного слова. Каждая группа должна построиться так, чтобы образовалось слово из тех букв, которые ей достались. Побеждает группа, которая составит свое слово быстрее. 

НАЙДИ ВЫХОД 

Один человек или одна команда ставят другую команду или другого человека в трудную ситуацию, из которой нужно найти выход. 

Например: 

Ситуация: вы пошли в лес и заблудились. 

Ответ: мы вспомнили, что у нас есть компас, и решили выбираться из лесу по компасу. 

Ситуация: вы не знали, что компас сломался, когда один из вас упал. Пользуясь сломанным компасом, вы зашли еще глубже в лес. 

ЧТО ТЫ УВИДЕЛ 

Во время прогулки дети должны в течение минуты внимательно смотреть вокруг, а затем рассказать, что они смогли увидеть. Дети получают очки за каждое явление или предмет, о котором они рассказали. Побеждает самый наблюдательный. Набравший наибольшее количество очков получает приз. 

ЧТО ЭТО ТАКОЕ 

Попросите детей вооружиться каким-либо воображаемыми предметами: лопатой, чемоданом, чайником, музыкальным инструментом. Дети по очереди изображают мимикой и жестами свой предмет, а затем передают его другому. Жесты и мимика при передаче разных предметов должны соответствовать тому, что они передают. Тот, кому передали предмет, должен догадаться, что это за предмет. 

Разные варианты игры: 

Не называется сам предмет, но дается его описание. 

Называются разные вещи, для изготовления которых используется загаданный предмет. 

Называются действия и события, в которых может участвовать загаданный предмет. 

Дети изображают без слов, что можно делать с помощью загаданного предмета. 

ДА ИЛИ НЕТ. ОТГАДАЙ ПРЕДМЕТ 

Дети делятся на две команды. Одна команда должна загадать какой-либо предмет или какого-либо человека. Другая команда должна задать десять разных вопросов первой команде об этом предмете или человеке, а затем попытаться отгадать загаданное. Ответами на вопросы могут быть только «да» или «нет». 

ПОВТОРИ ДВИЖЕНИЕ 

Один из детей делает какое-либо движение. Следующий за ним повторяет это движение и добавляет свое; следующий повторяет оба предыдущих движения и добавляет свое и т.д. Тот, кто сбивается, выбывает из игры. Победитель тот, кто ни разу не сбился.

Мои права и обязанности
Права человека: что нам необходимо знать?

   В   прошлом, когда люди боролись за свои права, они часто не знали, что они боролись именно за права человека. Они боролись, например, за то, чтобы положить конец рабству, чтобы женщины получили право голосовать, за улучшение условий труда рабочих, за более справедливый мир, за то, чтобы добро восторжествовало над злом.
В те времена еще не существовала Всеобщая декларация прав человека, она появилась только в 1948 году. Но все же это были на самом деле сражения за права человека, даже если об этом не говорилось в лозунгах тех дней. В них отражались те ценности, которые явились основой идеи прав человека. Это была попытка приблизить реальность к этим ценностям.
Этот момент важен по ряду причин. Во-первых, он показывает нам, что права человека существуют с давних времен, и во все времена были люди, которые были готовы их отстаивать и бороться за них.   
Во-вторых, он напоминает нам, что были победы в сражениях за права человека, что за них стоит бороться. Иногда огромное число нарушений прав человека и то, как медленно происходят изменения в этой области, приводит к мысли, что права человека лишь несбыточная мечта. Хотя перемены наступают медленно, но все равно есть положительные результаты. Их было бы намного больше, если бы больше людей отстаивало права человека.

В-третьих, мы не должны сомневаться в наших собственных возможностях принять участие в работе по правам человека или бояться того, что у нас недостаточно знаний для этого. Мы можем чувствовать уверенность в себе, исходя из того, что люди веками боролись за права, не зная что они делали это!   
В правах человека нет ничего нового или сложного, и вам необязательно иметь огромные знания, чтобы начинать говорить о них или чтобы понять их. Права человека – это ничто иное, как древние и всеобщие ценности, и их сила в том, что они отвечают нашему интуитивному пониманию, что правильно, и что неправильно.
Одним из достижений ХХ века явилось закрепление этих ценностей в различных международных документах таких, как Всеобщая декларация прав человека и Конвенция о правах ребенка. Но ни двадцатый век, ни сами эти документы не изобрели идею прав человека. Документы были просто составлены на основе того, что люди уже договорились считать нашими общими ценностями.
В чем же заключалось это соглашение? В его основе лежит признание двух фундаментальных идей, двух общих принципов, которые были жестоко нарушены во время нацистского режима (так же как и раньше). Всеобщая декларация прав человека была написана как ответ на насилия и оскорбительное неуважение к человеческой жизни.
Первый принцип, с которым согласились все народы – каждое человеческое существо обладает с рождения человеческим достоинством, которое никогда ни при каких обстоятельствах не может быть ущемлено. Этот принцип относиться и к главам государств, и к преступникам, и к другим членам общества. Он запрещает определенные действия, такие как пытка, независимо от того, какими могут быть их последствия. Как отдельные личности и как коллективы, мы никогда не должны посягать на личное достоинство и свободу другого человека.
Второй принцип говорит о том, что все люди равны в обладании человеческим достоинством. Каждый должен иметь равные возможности и заслуживать равного отношения и доверия независимо от его физических или иных характеристик. Другими словами – не должно быть никакой дискриминации. Снова этот принцип относится и к главам государств, и к преступникам, и к другим представителям разных народов или сообществ, которые могут отличаться от наших собственных.
Большинство других индивидуальных прав человека, которые перечислены в международных и национальных документах, являются прямым результатом этих двух принципов. Они представляют собой механизм защиты, который гарантирует, что люди в обществе имеют одинаковые возможности, и равное отношение и что правительства и другие члены общества уважают их человеческое достоинство.
Таким образом, они гарантируют, например, что справедливая правовая система будет расследовать дела тех, кто нарушил права других людей, на равном основании. Или что государства обязаны гарантировать, что их граждане получат начальное образование, которое обеспечит каждому человеку наилучшую возможность для будущего. Или то, что никому не будет запрещено говорить вслух о несправедливости в обществе, голосовать или получать справедливый прожиточный минимум из-за их национальности или сексуальной ориентации и так далее.   
Важнее, чтобы вы и те, кого вы учите, поняли и приняли эти два принципа, чем приобрели огромный объем знаний о разных документах о правах человека. Возможно будут какие-то моменты, с которыми вы не можете согласиться, но это тоже не страшно. Права человека это не наука, и есть много вопросов, которые обсуждаются даже теми, у кого огромные знания.   
Поэтому рассмотрите эти два принципа и подумайте, согласны ли вы с ними или нет. Обсудите их и подумайте о последствиях отказа от них и о последствиях принятия их. И, в конце концов, спросите себя, хотите ли вы жить в обществе, которое следует этим принципам, или откажетесь от них.
Занятие 1: Права человека для детей

Это занятие помогает детям познакомиться с понятием "права человека" и увидеть их связь с повседневной жизнью.

Оборудование: список утверждений, маркеры для каждой группы, плакаты    "Я СОГЛАСЕН", "Я НЕ СОГЛАСЕН", Конвенция о правах ребенка,    доска или большой лист бумаги.

Ход занятия
· Проведите обсуждение понятия "права человека" методом "мозгового штурма". На листе ватмана, запишите, что будут говорить участники. Предложите детям обсудить некоторые утверждения.
· Повесьте плакаты "Я СОГЛАСЕН", "Я НЕ СОГЛАСЕН" на противоположные стены комнаты. Встаньте вместе с группой посередине комнаты. Зачитывайте утверждения по порядку. Предлагайте тем, кто согласен с данным утверждением, переходить к плакату "Я СОГЛАСЕН", тем, кто не согласен – к плакату "Я НЕ СОГЛАСЕН"; те, кто не имеет определенного мнения, должны оставаться в середине комнаты.  Объясните, что цель игры заключается в развертывании обсуждения, и что нет правильных ответов. Для начала обсуждения предложите тем, кто "СОГЛАСЕН", обосновать свою позицию, а тем, кто "НЕ СОГЛАСЕН" – свою. Те, кто находятся по разным сторонам комнаты, должны аргументировано убедить оставшихся в середине присоединиться к ним. Всякий раз после затухания обсуждения зачитывайте новое утверждение. Возможно, детям будут непонятны некоторые слова (расизм, беженец и другие). Следует объяснить значение этих слов и записать их на доске.
Возможные утверждения.
  • Кочевники имеют все права человека. Если они не хотят нигде поселиться, то это их проблемы.

  • В Беларуси нет расизма.

  • В Беларуси люди разных национальностей всегда хорошо относятся друг к другу.

  • Мужчины и женщины достигли равенства. Все, кто говорит, что женщины находятся в приниженном положении, не правы.

  • Все имеют одинаковые возможности для получения профессии дипломата.

  • Децл лучше, чем "Мумий-Троль"

  • Те, кто сегодня беден, плохо учились в школе.

  • Люди имеют право на свою культуру, язык, национальную одежду, пищу и т. д.

  • Насилие всегда неправильно.

  • В Беларуси нет настоящей нищеты.

  • Должно быть полное равенство между мальчиками и девочками.

  • Если кто-то действует мне на нервы, я имею полное право устроить ему взбучку.

  • В Беларуси нет места для беженцев.
  • Приезжающие в Беларусь должны научиться говорить все по-белорусски.
· После 15 минут игры разделите участников на две группы и дайте каждой группе "Листок о правах" для чтения и обсуждения. Выделите 10 минут на обсуждение в группах. Обе группы должны сообщить, что они узнали о правах из "Листка о правах". Выясните мнение молодых людей о том, все ли белорусы могут в полной мере пользоваться принадлежащими им правами человека. 
Листок о правах
 • Все мы имеем определенные права только потому, что мы – люди. Права человека распространяются на всех людей и везде, без исключений.
 • Если мы пользуемся нашими правами, то мы берем на себя ответственность за соблюдение прав других людей. То есть, ваше право на безопасность и свободу означает, что я обязан не причинять вам ущерб или не ограничивать вашу свободу передвижения. Важно, чтобы мы не пользовались своими правами для унижения чувства собственного достоинства окружающих.

  • У нас есть гражданские и политические права, то есть, права на выражение наших мнений и на участие в жизни общества. У нас также есть социальные и экономические права, то есть, права на пищу, жилище, образование и работу. Все эти права и другие в равной степени важны.
 • Конвенция о правах ребенка – это перечень прав, признанный многими государствами мира. Когда страна подписывает эту конвенцию, она принимает на себя обязанность предоставления этих прав всем детям без исключения.
· Расскажите детям о Конвенции о правах ребенка, используя сокращенный вариант Конвенции. Раздайте сокращенный вариант Конвенции и предложите сравнить первоначальное представление учащихся о правах человека, обращая их внимание на результаты "мозгового штурма" и документы по правам человека. Что для них оказалось новым, о каких правах человека они не знали?

     Конвенция о правах ребенка.
      Конвенция ОНН о правах ребенка – это документ о правах ребенка, состоящий из 54 статей, каждая из которых описывает определенное право. Конвенция признает ребенком лицо, не достигшее 18 лет, если по законам страны возраст совершеннолетия не наступает раньше.

      Все права, входящие в Конвенцию, распространяются на всех детей без исключения.

   После подписания Конвенции государство берет на себя обязанность защищать детей от   дискриминации и принимать решительные меры для содействия реализации их прав.

      Государства-участники Конвенции обязуются "широко информировать о принципах и   положениях Конвенции как взрослых, так и детей". Существует международный механизм контроля за выполнением положений Конвенции – Комитет по правам ребенка.

      На данный момент большинство стран ратифицировали Конвенцию о правах ребенка   (за исключением США и Сомали). СССР ратифицировал ее 13 июля 1990 года (действительно в отношении России, как правопреемницы СССР). Согласно статье 44 Конвенции,   подписавшие ее страны обязаны представлять ООН отчеты по принятым им мерам, направленным на приведение их законов и государственной политики в соответствие с   Конвенцией.

· Предложите детям составить таблицу, которая поможет найти связь их повседневной жизни с правами человека.

	Что я делал(а) сегодня
	Как это связано с правами человека

(какие я реализовал, какие права были нарушены)

	Ночью спал
	Реализовал право на отдых и здоровье

	…
	…


(Использованы материалы книги Жабкина Т., Рожнёва Ж., Кин Э. О нашей конвенции: Методическое пособие по преподаванию прав ребенка для детей среднего и старшего школьного возраста. - М.: Компания Янсон, 2002. - 87 с.)
Я и мое здоровье
Как укрепить иммунитет. Полезные советы
Наступила зима и все мы хотим перенести зимнюю стужу здоровыми и крепкими.

Помощники иммунитета
Знакомьтесь: золотая десятка всяких вкусностей и полезностей, в которых нуждается ваш организм. Очень важно, чтобы все ее представители были съедены вами в течение дня. По своему усмотрению дополняйте обязательные продукты другими пищевыми сородичами. Комбинации всецело зависят от полета кулинарной мысли и фантазии.

 ОВОЩИ И ФРУКТЫ: Радоваться нужно тем сезонным овощам и фруктам, которые имеются у нас, а не заморским гостям с сомнительной репутацией. Нередки случаи тяжелых отравлений новогодними помидорами. А зимняя клубника совсем не вкусная и даже не пахнет, что уже подозрительно. А вот что действительно приятно, так это серым ноябрьским днем похрустеть ароматной оранжевой морковкой и насладиться нежнейшим вкусом запеченной тыквы. А еще не забывайте о свекле, картошке, корне сельдерея, квашеных огурчиках, поздних грушах и винограде, сухофруктах, клюкве, калине и т.д. (Чтобы быть здоровыми,  нужно съедать не менее 500 г в день!)

 ЯБЛОКИ - содержат массу полезных для иммунной системы веществ, перечислять которые не будем. Каждая уважающая себя женщина должна съедать в день хотя бы одно яблоко, причем вместе с косточками. Отдавайте предпочтение яблочкам нашей местности и желательно кислых сортов — это отменные жиросжигатели.

 КАПУСТА -  обладает похожими свойствами. И белокочанная, и цветная, и брюссельская под завязку укомплектованы всем витаминно-минеральным алфавитом. И что радует, все эти прелести чудесно сохраняются до самой весны. Не забывайте и еще об одном капустном изыске — капусте квашеной — не менее полезной.

 МЕД - настоящий биоактиватор, незаменимый укрепитель и бодритель. Крайне необходим в сезон простуд как эффективный профилактор. Уже после 3-х дней медовой подпитки эффективность иммунной защиты возрастает на 20%. Чтобы извлечь максимальную пользу из этого продукта, ложку, наполненную медом, отправляйте прямиком в рот. Не стоит размешивать его в горячем чае — это преступление против пчел, меда и вашего собственного здоровья.

 ПЕРЕПЕЛИНЫЕ ЯЙЦА содержат уйму всяких витаминов, микроэлементов и биологически активных веществ в натуральном виде. Среди них фосфор, цинк, витамины А и  Е — именно в них нуждается организм во время сезона холодов и вирусных эпидемий. По степени полезности гоголь-моголь из 5-6 перепелиных яиц легко переплюнет любую дорогущую витаминную пилюлю. Употреблять яичный «фреш» нужно утром натощак в течение всего периода диеты.

 ЛУК, ЧЕСНОК, СВЕЖАЯ ЗЕЛЕНЬ. Позаботьтесь, чтобы эта великолепная троица встречалась за каждым вашим ужином — совместные посиделки пойдут на пользу вашему иммунитету. Чеснок и лук - прекрасные антисептики, благодаря фитонцидам обладают мощным противовирусным свойством. Зеленые стебельки петрушки и укропа богаты фолиевой кислотой, витамином С и бета-каротином, а значит, защищают от повреждающего действия свободных радикалов и укрепляют сосуды. Все трое обладают иммуностимулирующими способностями, а при совместном употреблении еще и усиливают действие друг друга. Кроме того, и лук, и чеснок, и петрушка улучшают липидный (т. е. жировой) обмен. А это как раз то, что нам нужно!

 СТАКАН КЕФИРА, выпитый за час  до сна, украшает женщину лучше всяких бриллиантов! Особенно он необходим вам в холодное время года, т. к. самым положительным образом влияет на кишечник, а это, как известно, орган вторичного иммунитета. К тому же от состояния кишечника зависит не только наша защита, но и внешний вид кожи и даже настроение. Так что пейте кефир, худей и веселитесь на здоровье!

 СОЧНЫЙ АРОМАТНЫЙ ЦИТРУС. Он в рекламе не нуждается. Щедро одаренный природой витаминами, он, совершенно не жадничая, готов поделиться с вами этим богатством. Кроме того, кожура грейпфрутов и апельсинов содержит уже известные вам фитонциды — настоящие крылатые ракеты, способные поражать вредоносных микробов на больших расстояниях. Не зря ведающие люди советуют не выбрасывать кожуру, а «украшать» ею квартиру во время эпидемий (батареи, подоконники, открытые кухонные полки). Известен бразильский народный способ лечения простуды. При первых признаках недомогания запастись 1,5-2 кг свежих апельсинов и съесть все это оранжевое великолепие в течение дня (если, конечно, нет аллергии на цитрусовые). Чистить апельсины лучше руками, чтобы побольше вдохнуть полезных фитонцидов.

 МОРСКАЯ РЫБА. Отдавайте предпочтение жирным сортам (палтус, лосось, семга и т. д.). Да, это не дешево, однако лечиться от гриппа куда дороже. Такая рыбная прихоть обусловлена тем, что эти сорта содержат важные жирные кислоты, которые идут на строительство иммунных клеточек — Т и В-лимфоцитов. А это главные воины в противовирусных сражениях. Кроме того, рыба богата белком, который легко усваивается и также идет на нужды иммунной системы — он нужен для выработки антител. Много в ней и цинка, необходимого для нормального функционирования всех новоиспеченных клеточек-защитниц.

 ЗЕЛЕНЫЙ ЧАЙ — известный иммуномодулятор. При заваривании этого напитка можете добавить в чашку лимонник, эхинацею или женьшень — положительное действие чая усилится. В зеленом чае содержится много полезных веществ. Среди них есть и такие, которые обладают выраженным липотропным действием, а значит, помогают выводить лишний жирок. Чередуйте зеленый и травяные чаи с настойкой шиповника.

7 требований как повысить иммунитет
Хотите быть здоровыми - измените образ жизни. Ваш девиз: «нет» лежанию на диване, даешь физические упражнения и свежий воздух! Стресс - главный враг иммунитета, гоните от себя подальше переживания и не нервничайте. Старайтесь получить как можно больше положительных эмоций. Но начать укрепление иммунитета нужно, конечно, с питания.

1. Витамины и минералы. Наиболее важными для иммунной системы являются витамины A, B5, C, D, F, PP.
Практически вся растительная пища, особенно желтого и красного окраса (морковь, красный перец, дыня, помидоры, тыква) содержит бета-каротин, преобразующийся в организме в витамин А. Витамин А и каротины отвечают за силу иммунной реакции на вторжение антигена; кроме того, они способны в некоторой степени защищать от раковых заболеваний.

Главные источники витамина С знает каждый – черная смородина, шиповник, цитрусовые, облепиха, петрушка, кислая капуста, лимон. Дефицит этого витамина уменьшает скорость выработки антител, а его достаточное поступление с пищей – гарантия выработки полноценных иммунных клеток. 

Витамины группы В содержатся, семечках, хлебе из муки грубого помола, орехах, гречке, бобовых, проращенных злаках, грибах, сыре. Много в орехах, семечках и проращенных злаках витамина Е – антиоксиданта, защищающего клетки от повреждений. Другой источник витамина Е – нерафинированное растительное масло. 

Минералы.Селен, цинк, магний, кальций, железо, йод, марганец. Лидер по содержанию минеральных веществ из растительных продуктов – орехи, бобовые, семечки, цельные крупы, а также какао и горький шоколад.

2. Питание.

•  Полноценные белки; мясо, рыба, бобовые. Мясо или рыбу стоит есть каждый день, а вот фасоль, горох или чечевицу можно употреблять 1-2 раза в неделю;

•  овощи, фрукты и ягоды. Морковь, свекла, капуста, фасоль, редька, красный перец, гранаты, изюм, чернослив, черноплодная рябина, курага, яблоки, красный виноград, клюква, орехи, хрен, чеснок, лук, а также красное виноградное вино, соки с мякотью (виноградный, свекольный, томатный, гранатовый); 

•  морепродукты. Ненасыщенные жирные кислоты, содержащиеся в рыбе и морепродуктах, сильно повышают защитные силы организма. Но длительная тепловая обработка разрушает полезные вещества. Предпочтительнее всего кальмары и морская капуста;

•  продукты, содержащие калий. Больше всего его в картофеле, испеченном в мундире, в урюке, орехах, гречневой и овсяной крупах;

•  кисломолочные продукты: особенно те, которые содержат живые бактерии. Разнообразные биокефиры и биойогурты усиливают выработку интерферона, так что смело пейте их и даже используйте для заправки салатов и холодных супов. Содержащийся в них метионин способствует выведению радионуклидов из организма;

•  зеленый чай - лучшее средство для выведения из организма радионуклидов;

Особенно полезно. Как можно чаще включайте в рацион брокколи, морковь, молочные продукты с биодобавками, клубнику, киви, тыкву, лосось, кедровые орехи, оливковое масло, мясо индейки, цитрусовые. Добавляйте в пищу как можно больше зелени - петрушки, укропа, корней и листьев сельдерея. Замечательный эффект дает постоянное употребление тыквы, кабачков, патиссонов;

3. Пробиотики. Полезно есть больше продуктов, увеличивающих рост полезных бактерий в организме. Они известны как "пробиотические" продукты и в их список входит репчатый лук и лук-порей, чеснок, артишоки и бананы;

4. Дары природы. Природным натуральным средством, повышающим иммунитет, считаются: эхинацея, женьшень, солодка, элеутерококк, лимонник. Принимать травяные настои и отвары можно как с лечебной, так и с профилактической целью;

5. Закалка. Плавание, обливания и контрастный душ помогут вам окрепнуть. Чередование высоких и низких температур – это замечательная тренировка иммунной системы. Отличное закаливающее действие у бани и сауны. Если нет возможности ходить в баню или сауну, подойдет обыкновенный контрастный душ. Не забудьте после душа энергично растереть тело влажной мочалкой или грубым полотенцем;

6. Активный образ жизни. Полезны физические упражнения: гимнастика, аэробика, фитнес, бег, плавание, длительные пешие прогулки, шейпинг, тренажеры: Из этого разнообразия, безусловно, можно выбрать что-то по вкусу, настроению и карману. Но нельзя увлекаться! Доказано, что чрезмерные нагрузки во вред иммунитету;

7. Расслабление. Придя домой с работы, прилягте на диван, закройте глаза, и постарайтесь думать о чем-нибудь приятном, дыша глубоко и ровно. Можно включить негромкую музыку. Это прекрасно снимает накопившуюся в течение дня усталость и не дает стрессу победить иммунитет

Я и природа
Вода – источник жизни
Вода - первоисточник жизни. То, без чего невозможна жизнь.  
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Мы никогда не будем иметь больше воды, чем имеем сейчас. Вода — единственная субстанция, которая встречается в природе в трех формах: твердой (лед), жидкой и в виде газа. 

Хроническое обезвоживание является первостепенной причиной большинства дегенеративных заболеваний человеческого организма. 
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Вода - это древний универсальный символ чистоты, плодородия и источник самой жизни. Во всех известных легендах о происхождении мира жизнь произошла из первородных вод, женского символа потенции, лишенной формы. Книга Бытия, описывая сотворение мира, использует очень древний образ – оживляющие проникание “духа божьего” к мировым водам, изображаемое (в иудейском оригинале) через метафору птицы, которая высиживает яйцо.

Но одновременно вода – плодотворящее мужское семя, заставляющее землю “рожать”. Этот мотив характерен, например, для хананейско – финикийского образа Балу (Баал-Хаддада). Эта же символика отмечается в древнегреческой мифологии, где речные божества выступают как жеребцы и супруги смертных женщин.

Вода могла быть метафорой духовной пищи и спасения, как например в Евангелие от Иоанна (4:14), где Христос говорит самаритянке: “А кто будет пить воду, которую я дам ему, тот не будет жаждать вовек”. Райский источник, вытекающий из-под Древа Жизни – символ спасения.

Воду также сравнивали с мудростью. Так в даосизме образ воды, которая находит путь в обход препятствий – символ триумфа видимой слабости над силой. В психологии она представляет энергию бессознательного и его таинственные глубины и опасности. Неутомимая вода – буддийский символ бурного потока бытия. С другой стороны, прозрачность спокойной воды символизирует созерцательное восприятие.
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Вода - и источник жизни, и великая тайна. 

Человеческий организм примерно на 75% состоит из воды. Считается, что мозг состоит из воды на 85% и отличается исключительной чувствительностью к обезвоживанию. Мозг постоянно омывается соленой спинномозговой жидкостью.

Вот рецепты, которые помогут улучшить качество питьевой воды, если под рукой нет фильтров:
— в местностях, где воды немного, пить ее следует с небольшим количеством уксуса: 1 л воды — 1—2 чайные ложки яблочного уксуса и меда, 3—5 капель 5%-го йода (в такой среде микробы погибают за несколько минут).

— изготовить из шерсти фитиль, опустить один его конец в посуду с водой, а другой — в пустую. Вода станет капать из полной посуды в пустую, уже хорошо очищенной. Это один из лучших способов - через такую очистку воду можно пропускать несколько раз;

— вскипятить горькую или плохую воду и бросить внее чистую глину и клубки шерсти, затем вынуть их и отжать. Отжатая вода будет гораздо лучшего качества;

— добавить в воду вино;

— соленую воду можно пить, добавив в нее ягоды боярышника;

— смешать воду с чистой землей, после чего дать ей отстояться;

— 10—15 листьев рябины на 1—3 л воды делают ее чистой через 2 часа (даже болотную, охотники это знают). Листья можно использовать повторно, только надо осторожно промыть чистой водой и затем уже настаивать не менее 3 часов. Листья высушивают в тени и для хранения складывают в деревянный ящик или картонную коробку.

 А вот о происхождении слова ВОДА: ВОДА - Веда Образ ДА (истины доброй) . Знает образ добра. Так закодировано название вода. Видим, что в нашем языке именно воде придавалось такое свойство.
Занятие для птичек «Вода, вода – кругом вода»
Цель: дать представление о значение воды в нашей жизни и о том, в каком виде существует вода в окружающей среде; дать элементарные знания о круговороте воды в природе; познакомить с основными правилами гигиены и поведения на воде.
1. Игра по прибытию «Солнце светит на того, у кого ….» 

Девочки рассаживаются по кругу, ведущий стоит в середине круга. Он говорит: «Солнце светит на того, у кого (или кто)…., например, кушал утром кашу». Те, кто кушал утром кашу, меняются местами, а ведущий старается занять освободившееся место. Кому не хватило стула, тот становится ведущим. 

2. Лидер: «О чем мы сегодня поговорим, вы узнаете, отгадав загадку»:

Что в гору не вкатишь,
В решете не удержишь,
И в руках не унесешь. (Вода)
 - Отгадайте еще несколько загадок, где есть вода:

Кругом вода,
А с питьем беда,
Кто знает, где это бывает? (Море)

Много рек, озер морей,
Он в себя вобрал,
Ты подумай и ответь,
Что за великан. (Океан)

Ни вода, ни суша,
На лодке не переплывешь,
И ногами не пройдешь. (Болото)

Он без рук, он без ног,
Из земли пробиться смог.
Нас он летом в сильный зной
Ледяной поит водой. (Родник)

3. Беседа.

Зачем нужна вода животным? Растениям?

Зачем нужна вода человеку?

Как вам уже известно, внутри человека тоже есть вода. Где же она содержится? (Варианты ответов: в крови; вода помогает переваривать пищу; с ее помощью удаляются вредные вещества из организма человека). Человек может долго прожить без еды, но без воды он не обойдется. 

Везде ли есть вода?

Где мы можем ее увидеть? (Водоемы, осадки).

А вы знаете, что такое снежинка? (Белая пушинка, состоящая их кристалликов льда).

Скажите, будет ли лед являться водой? (Это замерзшая вода).

4. Упражнение «Почему надо беречь воду?»

Для чего мы используем воду? (Пьем, моем руки, купаемся, стираем вещи, моем пол, поливаем растения, варим еду, поим обитателей живого уголка и т.п.). 
Важно, чтобы дети почувствовали, как часто нам нужна вода. Без нее мы не можем прожить. Пусть они представят, что случилось бы, если бы вода вдруг исчезла.
– Давайте рассмотрим с вами глобус, это модель нашей Земли.

– Какого цвета на глобусе больше?

– Покажите все что выделено этим цветом? 

[image: image4.jpg]



На земном шаре воды больше, чем суши и она изображается голубым цветом. Найдите океаны и моря. Необозримы их просторы. А главное вода в них не такая, как в реках. В реках, озерах, вода без вкуса (если она чистая). Она называется пресной. В морях и океанах вода соленая.

Кажется, что воды на Земле много – вон сколько голубой краски на глобусе! Но воды, которая нужна человеку, на самом деле очень мало.

– Какую воду мы пьем? (Соленую или пресную?)

Человек не может пить соленую воду, а ее–то как раз на Земле намного больше, чем пресной. Есть такие страны, в которых людям не хватает воды даже для того, чтобы утолить жажду. 

– Найдите на глобусе участки желтого цвета.

Это пустыни, где очень мало воды, поэтому там редко живут люди. Без пищи человек может прожить несколько недель, а без воды – всего 3 дня.

Кроме того, сейчас на Земле осталось очень мало чистой воды. Мы, например, берем из крана чистую воду, а выливаем в раковину грязную, уже использованную, и она загрязняет водоемы. Значит, воду надо беречь. О том, как это делать, мы поговорим на следующих занятиях.

Выводы: мы не можем прожить без воды. Вода – это и озера, и реки, и океаны, и моря. Кажется, что воды на земле очень много, ее должно хватить всем. Но это не так: пресной воды, которой мы пользуемся, на нашей планете немного. И с каждым годом такой чистой воды становится все меньше, так как люди загрязняют водоемы.

5. Работа в группах. Правила водосбережения.

Посмотрите на эти экологические знаки: 
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Что они обозначают? 

Давайте придумаем свои правила, чтобы наша вода и в реках, и в озерах, и в морях была чистой.
Девочки в патрулях составляют правила водосбережения (10 -15 мин.), а потом представляют их в творческой форме.
6.  Сказка «Путешествие Капельки». (про круговорот воды)

Предложите девочкам послушать сказку:

“Жил–был Зайчик–попрыгайчик в огромном лесу (картинка зайца на фоне леса). И путешествовал он по своему лесу, все полянки изучил, на каждую опушку запрыгнул, каждое деревце рассмотрел. Только скучно было Зайчику–попрыгайчику путешествовать одному. Сел он на камень и пригорюнился.

–Чего пригорюнился, Зайчик–попрыгайчик? – раздался веселый голос.

Зайчик осмотрелся по сторонам – откуда голос? – никого. И опять загрустил.

–Эй! Зайчик–попрыгайчик, не печалься. – Опять раздался голос, похожий на журчание ручейка. Посмотрел по сторонам Попрыгайчик и опять никого не увидел.

– Да ты под лапы глянь! Это же я – Капелька! – задорно прожурчал голос.

Смотрит Зайчик–попрыгайчик, а из под камня, на котором он сидел, ручеек бежит, и прямо из этого ручейка на него кто–то смотрит и улыбается.

– Здравствуй, зайчик! Что пригорюнился? – спросила Капелька.

– Здравствуй, Капелька! Да вот путешествую я по лесу совсем один и поделиться не с кем своей радостью, вот и заскучал я. 

– А давай путешествовать вместе! – предложила Капелька.

– Давай, – согласился с радостью Зайчик–попрыгайчик.

И отправились они по лесу вместе. С каждым цветочком поздоровались, каждому зверю лесному улыбнулись.

В полдень, когда солнце стояло высоко в небе, решили они остановиться и передохнуть. Зайчик–попрыгайчик лег в тени широкого дуба и задремал.

Проснулся зайчик, зевнул, потянулся. Солнышко уже перестало припекать. Хорошо зайчишке. Оглянулся он по сторонам, а Капельки и след простыл.

– Капелька! Капелька! – стал звать зайчик, но никто не отзывался.

Пригорюнился зайчик и сел под дубом.

– Зайчишка! – раздался звонкий голос сверху.

Посмотрел Попрыгайчик на небо и увидел Капельку уже там. А Капелька улыбнулась.

– Ты как туда забралась? – спросил Зайка.

– Когда ты спал, солнышко припекало и я испарилась. Поднялась на небо и стала облачком. Ну что, пойдем путешествовать дальше? – спросила Капелька. 

– Конечно, – обрадовался зайчик.

И стали они путешествовать дальше по лесу. Каждый листочек рассмотрели, под каждый кустик заглянули. И не заметили, как наступил вечер. Зайчишка потянулся, зевнул и решил пожелать Капельке спокойной ночи, глянул на небо, а ее там нет.

– Эй, зайчишка! Кого потерял? – раздался веселый голос.

– Друга своего, Капельку, – ответил заяц.

– Да, вот же я! Взгляни повнимательней на листочки, на травку. 
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Присмотрелся зайчик и действительно увидел Капельку. На каждом листочке лежала маленькая капелька росы.

– Как же так? – увидимся зайчик.

– А мы пока путешествовали, я стала тяжелой и к вечеру не смогла уже бежать облачком, вот и выпала в виде росы. А могла пролиться дождиком. Вот так–то.

– Теперь понятно! Ну, спокойной ночи, Капелька!

– Спокойной ночи, Зайчик–попрыгайчик!”

Обсуждение с девочками, куда исчезала Капелька, что с ней происходило?

Капельки воды постоянно путешествуют: с дождем выпадают не землю, бегают в ручейках, поят растения, а затем под лучами солнца снова возвращаются домой – к тучкам, из которых когда–то пришли на землю в виде дождя.

Выводы: капельки воды в природе “ходят, движутся” по кругу. Они выпадают из туч в виде дождя (снега), путешествуют по земле, а затем под лучами солнца возвращаются обратно. Вода не исчезает, а только превращается из одного состояния в другое и путешествует.

7. Упражнение «Зачем нужно умываться»

 Все видели, как умывается кошка: она вылизывает себя собственным языком. Но зачем она это делает, знают не все, даже многие взрослые не знают. Чтобы найти ответ, задайте себе вопрос: а может ли кошка незаметно подкрасться к чуткой мышке, если сама она будет сильно пахнуть? Ну что, догадались?

На этих рисунках ты видишь, как умываются и чистят свое тело разные животные. Подумай, зачем они это делают?
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А зачем моется человек? 

Причин для этого у него, уже конечно, не меньше, чем у животных. Человек моет свое тело, а также отдельно – лицо, руки, ноги… Чтобы делать это своевременно, надо знать, в каких местах тело пачкается больше всего. 
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Посмотри на этого малыша. Как ты думаешь, почему он так перепачкался и почему именно в этих местах пятна грязи? 

[image: image14.jpg]



А что может случиться с грязнулей? 

[image: image15.jpg]



[image: image16.jpg]



Да, грязнулей быть плохо, это ясно. Но как же не быть грязнулей? Конечно, взрослые постоянно напоминают: “Вымой руки, причешись, прибери на столе!”. И все–таки лучше делать это без напоминаний, самому научиться умываться, купаться, обтираться, приводить в порядок свои вещи так, чтобы получать от этого настоящее удовольствие. Вот как эти дети на картинках. 
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8. Обсуждение в парах. Правила безопасного поведения с водой.

 Человек изобрел различные машины, приборы, научился пользоваться газом, электричеством, приручил огонь и воду. Все эти полезные изобретения не только облегчают и делают удобной жизнь людей, но и требуют от них аккуратности и осторожности, соблюдения определенных правил. Немало опасности таит в себе и вода.

Поэтому давайте повторим некоторые правила безопасного поведения с водой.

Девочки в парах рассматривают рисунки и рассказывают, что их герои делают, правильно или не правильно, а потом все вместе проверяют себя, прочитав эти правила на обратной стороне карточки.

Не ныряй вниз головой в незнакомом месте. 
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Не заплывай за оградительные буйки. 
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Не плавай на надувных матрасах далеко от берега. 
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Не купайся в грозу и не плавай в реке с быстрым течением. 
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Не купайся при высоких волнах. 
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Не ходи по тонкому льду. 

[image: image24.jpg]



Не стой под деревом во время грозы. 
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Не прикасайся мокрыми руками к электрическим приборам и проводам. 
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9. Рефлексия. «Каким состоянием воды я себя ощущаю сейчас и почему?»
Я - хозяюшка
Рецепты для укрепления иммунитета
Витаминные чаи, укрепляющие иммунитет
· Порезать дольками 3 неочищенных яблока среднего размера, залить 1 литром кипяченой воды, варить 10 минут на слабом огне, настоять 30 минут, добавить мед по вкусу и пить как чай.

· Апельсиновый чай: 1 часть апельсиновых корок, 1 часть черного байхового чая, 1/2 часть лимонных корок. Все компоненты залить кипятком: на 60 г сухой смеси 1 л кипятка, добавить апельсиновый сироп по вкусу и настоять 5 минут.

· 6 ч. л. чёрного чая заварить 500 мл кипятка, настоять в течение 5 минут, процедить, охладить, соединить с равным количеством черносмородинового сока, разлить по чашкам и разбавить на 1/3 или 1/2 минеральной водой. Сахар добавить по вкусу.

· Отвар из плодов шиповника и горячий чай в равных частях, сахар и мед по вкусу. Отвар из плодов шиповника, прокипевший 3-4 минуты, процедить и смешать с горячим чаем. Добавить сахар и мед. Подавать холодным.

· Клюкву положить в стакан, ягоды размять ложкой, добавить сахар и залить горячим чаем.

· Взять 50 мл яблочного сока, влить в 150 мл горячего крепкого чая, выпить.

· Плоды боярышника и шиповника по 2 части, плоды малины 1 часть, чай зеленый 1 часть. Заварить из расчета 1 ч. л. смеси на 2 стакана кипятка, настоять 30 минут. Пить с медом или вареньем.

· 1 ст. л. хвоща полевого заварить стаканом кипятка, настоять 1 час, процедить, выпить в течение дня.

· 2 ст. л. сухой травы череды залить 2 стаканами кипятка, настоять 1 час, процедить. Это — суточная доза приема внутрь.

· Кровоочистительный чай — листья земляники, трава череды, цветки ромашки аптечной взять в равных частях. На 1 стакан кипятка — 1 ст. л. сбора. Пить постоянно вместо чая.

Рецепты, укрепляющие иммунитет во время простудных заболеваний.

· Для укрепления иммунитета используют ветки малины, причем срезать их можно как летом, так и зимой. Мелко нарезные ветки (1-2 столовые ложки) опустите в стакан с кипятком, кипятите 7-10 минут, затем настаивайте 2 часа. Принимайте по 1-2 глотка каждый час в течение дня.

· По 1 ст. ложке изюма без косточек, грецких орехов и кураги мелко измельчите, перемешайте. Добавьте 1 ст. ложку меда и сок половинки лимона. Тщательно перемешайте. Когда почувствуете недомогание или первые признаки простуды, принимайте смесь по 1 ст. ложке три раза в день.

· 1 ст. ложку отрубей (пшеничных или ржаных) залейте двумя стаканами воды, кипятите 30 минут, затем добавьте 1 ст. ложку меда. Принимайте теплый отвар по 50 г 3 раза в день.

· Благодаря высокому содержанию витамина С, шиповник признан одним из лучших средств для поддержания иммунитета. Измельчите две столовые ложки сухих плодов шиповника, залейте пол-литра воды, кипятите 15 минут на слабом огне. Настаивайте в течение ночи. Пейте как чай, можно добавить мед или кагор.
Рецепты блюд, укрепляющих иммунитет
Мясо
Ежедневное добавление в рацион по 100г вкусного, нежирного мяса, восполняет недостаток цинка в организме человека. Цинк – активный борец за ваше здоровье, потому как он воинственно помогает здоровым клеткам прогонять вирусы и вредные бактерии. Для тех, кто не употребляет мясо из принципиальных соображений, альтернативными источниками цинка станут крупы, йогурты, молоко, птичье мясо и устрицы.
МЯСО ПО-ИСПАНСКИ

[image: image27.jpg]



Готовим из:

Репчатого лука – 3 головки

Растительного масла – 2 столовые ложки

Майонеза – 400г.

Сыра «Рокфор» – 100г.

Отварного риса – 250г.

Томатного соуса – 1 стакан

Зелени укропа

Черного молотого перца

Соли
Говядины (вырезка) – 800г.

Рецепт:

Режем маленькими кубиками мясо.

Выкладываем один ряд мяса на предварительно разогретую с растительным маслом сковороду, посыпаем луком (кольцами), солим, перчим, заливаем майонезом и ставим в духовку.

После того, как блюдо начнет румяниться, уменьшаем нагрев и держим при слабой температуре 15 минут.

Подаем на сковороде, посыпав натертым сыром «Рокфор». Отдельно, гарниром, подаём отварной рис с томатным соусом и посыпаем рубленой зеленью.
Оранжевые овощи.
В осенние и зимние деньки необходимо включать в свой рацион оранжевые овощи, то есть овощи, в которых содержится бета-каротин – морковку, тыкву, сладкую картошку. В организме бета-каротин преобразовывается в витамин А, который, как известно, защищает кожу, обладающую сильными иммунными свойствами. Кроме того, помогает продлить молодость, препятствуя окислительным процессам.

ТЫКВЕННАЯ КАША С РИСОМ
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Очищенная тыква – 1кг

Манная крупа или рис – 4 ст.ложки

Сливочное масло – 100г

Вода или молоко – 2-3 ст.

Соль и сахар

Рецепт:

Очистить тыкву обычным образом (убираем кожуру, сердцевину и семечки). Потом нарезать ее небольшими кусочками, залить небольшим количество горячей воды.

Тушить на слабом огне и добавить туда после закипания рис.

К разваренной крупе и тыкве добавить масло и сахар, все перемешать. Хорошее настроение готово к употреблению!
ПРИЯТНОГО АППЕТИТА И КРЕПКОГО ЗДОРОВЬЯ!
Я творю
Снежинки в технике «квиллинг»
Скоро Новый год и каждому хочется в этот волшебный праздник волшебства и сказки. С помощью техники «квиллинг» ты сможешь создать новогоднюю сказку прямо у себя дома! 

О технике квиллинга
 В общем, техника квиллинга заключается в следующих действиях: узкие и длинные ленты бумаги скручиваются в маленькие валики - спирали, придаётся им форма, и склеиваются при помощи клея. Перед тем, как приступить к творчеству, необходимо подготовится, а именно:

· бумага должна быть хорошо равномерно прокрашена с обеих сторон; 

· полоски бумаги должны быть шириной в среднем 3-7мм, а длиной 28-45мм;

· должен быть готов инструмент, в разных странах по-разному, иногда используют палочку с расколотым концом, иногда тонкое шило, а иногда даже стержень от ручки;
· вооружится клеем, можно ПВА.

После того как Вы подготовились к квилллингу, можно приступить и к самой работе:

· берётся полоска бумаги двумя пальцами, другой конец немного оттягивается, проводя по длине полоски ногтём, при этом конец полоски немного изгибается;

· загнутый конец плотно наматывается на шило или тоненькую палочку, делая несколько витков;

· когда диаметр валика равен примерно 3-4мм, он снимается с шила и закручивается вручную;

· скручивая вручную, нужно сильно прижимать ленту двумя руками, для того, чтобы она плотно равномерно прижималась и не раскручивалась;

· когда вся полоска будет скручена, необходимо слегка расслабить пальцы и полоска немного распустится;

· когда она немного раскрутилась, желательно склеить конец ленты клеем,

· после этого заготовке при помощи сжатия и других движений, придают любую форму.
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Что бы получить заготовку одновременно нескольких цветов, нужно склеить одну целую полоску и несколько коротких других цветов. Из полученных заготовок потом складывается воедино композиция.
Сделать снежинки из бумаги своими руками в технике квиллинг довольно просто. Для этого вам понадобится бумага для квиллинга или полоски необходимой длины и ширины из обычной белой бумаги, клей ПВА и зубочистка, на которую будет накручиваться бумага (вы можете купить специальный прибор или придумать любое другое подручное средство).
Первый этап - изготовление элементов для будущей снежинки.
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Далее нам предстоит собрать нашу снежинку в технике квиллинг. Вначале делаем сердцевину нашей снежинки, склеив в кольцо кружочки.
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Затем на каждый кружок наклеиваем треугольники – таким образом, они будут лучиками нашей квиллинг снежинки.
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И в заключение между треугольниками вклеиваем квадратики.
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Снежинка в технике квиллинг готова. Вы можете сделать много разных квиллинг снежинок, и не только, и украсить ими дом к Новому году или использовать в качестве игрушек на ёлку сделанных своими руками! 
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Еще несколько вариантов Рождественских звездочек
(все материалы взяты из сайтов: http://craftideas.info/html/finnish_star.html; http://igrushka.kz/katnew/newyear.php; http://stranamasterov.ru/ и др.)
Оригами модульное: Рождественская звездочка. 

Готовимся к Рождеству! Делаем с ребятами вот такие звездочки на ёлку.
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2. 

Так лучше видны складки на лучиках
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3. 

Лучик делаем из квадрата. Размер произвольный, смотря какую звезду хотим сделать. Самую маленькую делали 2х2 см. Всего лучиков 8. Наклеиваем по кругу на небольшой кружок.
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	Christmas Crafts for Kids - Pink Translucent Paper Star (Origami-Star folding 2)
This folded star is the easiest to make of all stars of this type. It is perfect for children ages 5 and up. If you work with a group of children, this is an ideal and inexpensive craft. But not only kids have fun making these stars. Adults find the folding technique relaxing and within just a few minutes, a star is complete. The stars look most impressive when placed in groups in the windows. Make them as big or small as you like and you can decide which colors you want to make your stars. 


	
	

		[image: image43.jpg]N

C_: # o
raﬁﬁééé';v
e




Copyright: All patterns, pictures and text found on Craftideas.info are property of this website and may be only printed out and used for private or non-commercial purposes. It is not permitted to use them on the internet or in any other publication.
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1. Using translucent paper, cut out 8 pieces with the measurements of 4” x 5 1/4”.
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2. Fold each piece on the longside to the middle.
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3. Open up again. Fold each bottom corner up to the middle line created by the folding.
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4. This is now how it looks. Fold the two bottom corners once again to the middle line...
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5. ... so that it looks now like a kite. 
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6. Turn the finished folded pieces around and place stick glue, on the top right corner.
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7. Place a finished point onto the glue and press together. Continue until all the pieces are glued together. On the last piece, place glue on both top edges of the piece and secure to the first piece as well.



Снежинка из полосок бумаги
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1. Cross 2 strips of paper exactly centered over each each and glue in place.
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2. Glue 2 strips over the horizontal strip 3mm from the center strip. It is important that all sides are even.
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3. Weave 2 horizontal strips on each side of the center horizontal strip. These strips cross over the 1st and 3rd strip and are under the middle strip.
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4. When all strips are in place it looks like this in the middle.
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5. Turn the top right corner to the back so that the backside of it is facing you. At the same time, turn the top right horizontal strip also towards the vertical strip and glue its backside to the backside of the horizontal strip. See the picture for guidance.
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6. This is how it looks from a distance. You may want or need to use paper clips to hold the strips together while the glue is drying. 
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7. Turn the piece clockwise and do step 5 to each of the next 3 corners.
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8. When finished, the piece looks like this. This is now the first half of the star. 
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9. With the remaining 6 strips do the same steps over again. You will then have 2 halves that are ready to be put together.
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10. Lay the 2 halves over each other with the rounded (curved) sides to the inside and each of the loops are laying over a strip from the other half.
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11. Lay each strip from one star half inside the curved loop from the other star half. Pull the strip up far enough so that the corner point of the loop  touches the straight line of the strip.
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12. That will cause an overlap that will be cut away later. Glue these strips to the loops.
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13. Once all of the edges are glued on, this is how the star looks. The overlaps now get cut away from each side of the 8 points.
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14. Follow along the point of the curved loop and cut exactly against this line. This is how the finished star looks.


	

	

	 


Мои гайдовские игры, песни, танцы
Игры на новогоднем сборе патруля

Новогодний трамвайчик. 

Игрокам раздаются билеты — карточки, на которых кратко описаны новогодние обычаи и приметы разных стран. «Кондуктор»-ведущий спрашивает: «Вы знаете, в какой стране так встречают Новый год?» Если владелец «билета» с описанным обычаем отвечает правильно, его «билет» «компостируют». Выигрывает тот, у кого больше «прокомпостированных билетов».

Из песни слова не выкинешь. 

Ведущий заранее на листочках пишет слова, относящиеся по теме к новогоднему празднику, зиме, зимним развлечениям (елочка, хоровод, мороз, иней, снежинка, сосулька и т. д.), затем помещает листочки в шляпу и предлагает принять участие в песенном конкурсе: «В этой шляпе находятся разные словечки, вы по очереди достаете, читаете, вспоминаете и поете строчки из песен, где встречаются эти слова. Но песни должны быть о зиме и новогоднем празднике».

Рисовальщики. 

Все делятся на пары. Игроки каждой пары усаживаются за стол рядом друг с другом. Одному завязывают глаза, кладут перед ним лист бумаги и дают ручку или карандаш в руку. Задание - нарисовать новогоднюю картинку. Игрок в каждой паре, у которого глаза не завязаны, внимательно следит за тем, что рисует его сосед и говорит ему, куда вести ручкой, в какую сторону. Тот слушает и рисует то, что ему говорят. Получается очень смешно. Побеждает пара, которая быстрее и лучше выполнит рисунок.

Приз в загадках.
Берется приз, заворачивается в бумагу. На обертку приклеивается содержание любой загадки. Вновь оборачивается. И снова приклеивается загадка. И так десять раз. Играющие садятся по кругу. Ведущий дает в руки одному завернутый в десять оберток приз. Играющий убирает одну обертку, видит загадку, читает про себя. Если отгадал - говорит загадку, если нет - читает загадку вслух, кто ее отгадал, получает право далее развернуть приз и все продолжается по этой же схеме. Выигрывает тот, кто угадывая загадку, доберется до самого конца.

Четверостишья. 

Заранее подбираются четверостишья, зачитываются первые две строки. Задача участников, продолжить четверостишье, сочинив вторые две строки. Потом зачитываются оригиналы и сравниваются. Не редко в результате этого конкурса в коллективе, неожиданно, находится поэт.

Вариант: каждый выбирает карточку с рифмой и составляет двустишье, потом оно собирается в одно стихотворение. (Мороз - принес; снег – успех; год – принесет (идет), год – хоровод; снег – смех; снежок – творожок; зима – дома; пушистая – душистые; зал – карнавал; шути – конфетти; скучать – встречать; встречаем – поздравляем; нос – оброс)

Фразы-поздравления. 

Ведущий предлагает произнести новогоднее поздравление, но с одним условием. Первый начинает фразу-поздравление с буквы А, и далее по алфавиту. 

Например: 

А — Абсолютного счастья в Новом году! 

Б — Будьте здоровы в Новом году! 

В — Всем удачи и успеха! И т.д.
Билетики к игре «Волшебный трамвайчик».
	
	В Англии по старинному обычаю, когда часы начинают бить 12, отворяют задние двери дома, чтобы выпустить старый год, а с последним ударом открывают передние двери, впуская новый год.


	
	В Германии люди самого разного возраста, как только часы начинают отбивать полночь, взбираются на стулья, столы и с последним ударом дружно, с радостными криками "впрыгивают" в Новый год.
	
	Готовясь к празднику, венгры не забывают о магической силе новогодних блюд: фасоль и горох сохраняют силу духа и тела, яблоки - красоту и любовь, чеснок - от болезней, а мед - подсластить жизнь.

	
	В Венгрии в первую секунду Нового года предпочитают свистеть в детские дудочки, рожки, свистульки.
	
	В Австрии считается, что в новогоднюю ночь, чтобы быть счастливым, нужно съесть кусок свиной головы или свиного рыла.
	
	В Румынии незамужние женщины обычно подходят к колодцу, зажигают свечу и смотрят вниз. Изображение пламени нарисует в темных глубинах воды лицо ее будущего мужа.



	
	В Греции Новый год - это день святого Василия, который прославился необычайной добротой. Дети оставляют свои ботинки возле камина, в надежде, что святой заполнит их подарками.
	
	В Италии принято из квартир в самую последнюю минуту старого года выбрасывать разбитую посуду, старую одежду и даже мебель. Вслед за ними летят хлопушки, конфетти, бенгальские огни.
	
	В Италии все дети ждут волшебницу Бефану, которая прилетает ночью на метле и через каминную трубу проникает в дом. Она наполняет подарками детские башмачки, специально подвешенные к камину.



	
	В Испании существует традиция в новогоднюю ночь есть виноград. Под бой часов нужно успеть съесть 12 виноградных ягод, по одной за каждый из двенадцати грядущих месяцев.
	
	В Шотландии от того, кто первым войдет в дом утром нового года, зависит благополучие хозяев. Считается, что счастье принесет темноволосый мужчина, пришедший с подарком.
	
	В Древнем Китае в Новый год объявлялся единственный в году праздник нищих, когда любой мог войти в дом и взять то, в чем нуждается, а если откажешь – соседи с презрением отвернутся.



	
	В Шотландии Новый год встречают своеобразным факельным шествием: поджигают бочки с дегтем и катят их по улицам.


	
	В Скандинавии в первые секунды Нового года принято хрюкать под столом, чтобы отогнать от семьи нечисть, болезни и неудачи.
	
	В современном Китае Новый год – это праздник фонарей. Он отмечается на пятнадцатый день Нового года по лунному календарю.

	
	Во Вьетнаме Новый год по лунно-солнечному календарю называется Тэт. Свои жилища вьетнамцы украшают миниатюрными мандариновыми деревьями с крохотными плодами. 


	
	В Монголии с приходом первого дня Нового года в стране начинается поистине всенародное гулянье.

В этот момент нельзя ссориться, спорить, ругаться и обманывать, это считается большим грехом.


	
	Отмечают во Вьетнаме Новый год и 1 января, называется он "праздником молодых". Это семейный праздник, во время которого забываются все ссоры, прощаются обиды.

	
	В Японии ровно в полночь начинает звонить колокол, который отбивает 108 ударов. По давнему поверью, каждый звон "убивает" один из человеческих пороков. Их, как считают японцы, всего 6 - жадность, злость, глупость, легкомыслие, нерешительность, зависть, но у каждого есть 18 оттенков.
	
	Японские дети встречают Новый год в новой одежде, полагая, что это принесет удачу и здоровье. В новогоднюю ночь дети кладут под подушку рисунок с изображением своей мечты, тогда желание должно исполниться.
	
	В Японии на фасадах домов вывешиваются охапки соломы, чтобы защитить дом от злых духов. А самое главное для японцев, это рассмеяться в первую секунду Нового года - тогда счастье будет сопровождать их весь год.

	
	В каждом вьетнамском доме есть алтарь предков, и воздать в Новый год дань их памяти - важная часть новогоднего торжества.
	
	Утром, когда Новый год уже вступает в свои права, японцы выходят встречать восход солнца, с первыми лучами они поздравляют друг друга и вручают подарки.


	
	Еврейский Новый год - является днем высшего Суда. Поэтому главным в такое время является раскаяние каждого человека. Этот день наполнен молитвами и сдержанной радостью.

	
	В Индии целых восемь дат, которые отмечаются как Новый год, так как в стране пересекается множество культур. В один из таких дней - Гуди Падва - необходимо съесть листья дерева ним-ним, которые на вкус очень горькие и неприятные.
	
	За несколько недель до Нового года мусульмане кладут на блюдо с водой зерна пшеницы или ячменя, чтобы они проросли. К началу нового года появляются ростки, которые символизируют начало новой жизни.
	
	На Кубе в канун Нового года заполняют водой всю посуду, которая есть в доме, а в полночь начинают выливать жидкость из окон. Таким образом все жители острова Свободы желают Новому году светлого и чистого, как вода, пути.

	
	В Бразилии на Новый год пляжи наполняются людьми, одетыми в костюмы определенного цвета, звучит пение, восхваляющее святого, который «будет править» в течение нового года. 
	
	В Непале Новый год встречают с восходом солнца. Ночью непальцы зажигают огромные костры и кидают в огонь ненужные вещи. На следующий день люди разрисовывают себе лица, руки, грудь необычным узором, а потом танцуют и поют песни на улицах.


	
	В Панаме в полночь, когда Новый год только начинается, звонят во все колокола, завывают сирены, гудят автомобили. Сами же панамцы  в это время громко кричат и стучат. Весь этот шум необходим для того, чтобы "задобрить" наступающий год.


Я еду в гайдовский лагерь
Какие бывают скаутские лагеря 
(Из книги Вячеслава Черных «Скаутский лагерь». Ссылка http://scouts.dp.ua/files/scout_camp.pdf)

Для выработки единого подхода в определении лагеря мы предлагаем выделить следующие типы полевых активитетов:

А - "базовый лагерь" с радиальными экспедициями / походами (капитальные постройки, коммуникации)- скаутский центр;

Б - лагерь "выходного дня" (пятница-воскресенье + праздники);

В - поход "выходного дня" (пятница- воскресенье + праздники);

Г - обычный лагерь 7 - 10 дней (и более), полевые условия;

Д - поход длительный от 4 - 5 дней и более;

Е - специальные приключенческие походы - лагеря - биваки для экстремальных тренировок и испытаний повышенной опасности.
Кратко поясним каждую категорию лагерей:

A. Арендованный или приобретенный в собственность бывший пионерский лагерь. Также это может быть выкупленный скаутской организацией дом с участком земли, санаторий и т.д. В зависимости от местности (дом в деревне или отдельностоящий хутор в лесу) в таком скаутском центре можно организовать ночевку младших скаутов – на раскладушках или пенках в помещении, расставить палатки старших скаутов на прилегающем участке. В условиях арендованного профсоюзного лагеря или базы отдыха организация горячего питания снимается с руководителей лагеря – главное вовремя за все заплатить. Такой центр очень удобно использовать для длительной игры на местности и радиальных походов.

Скауты хранят свое основное снаряжение в центре и оправляются в 1-2 дневные походы с облегченным походным снаряжением. Организованная связь с группами в походе (радиостанции) позволяет контролировать из скаутского центра всех скаутов в оговоренном радиусе (ограниченном картой и зоной приема радиостанций).

Многие заграничные поездки, сочетаемые обычно с участием в скаутском лагере или джэмбори, проживанием в скаутском центре и в семьях скаутов можно отнести к категориям А и Г, в части зарубежных экспедиций для взрослых скаутов могут присутствовать элементы типа Д и Е.

Б. Лагерь выходного дня – наиболее удобная и педагогически оправданная форма подготовки скаутов к лагерному сезону и адаптации новичков к походной и лагерной жизни. Такой лагерь можно совместить с наличием рядом (для подстраховки) дачи скаутских родителей. Место лагеря намечается заранее. За 2-3 дня до лагеря скаутский инструктор должен посетить это место и выяснить изменения на местности (подъем воды в реке, неприятное соседство, новое пастбище на поляне и т.п.). Скаутмастером четко продумывается доставка детей на место лагеря с возможными запасными вариантами (в случае отмены электричек, отсутствия топлива у рейсовых автобусов и проч.) Обычно такие лагеря проводятся недалеко от места проживания скаутов, доставка основной части багажа возможна автомобилем. Ввиду кратковременности лагеря нет смысла строить большие патенты – ворота, алтарь и проч., лучше ограничиться малыми (вешалки, простой туалет) для отработки навыков вязания узлов и работы с топором, ножом, пилой. Однако возможен вариант лагеря Б, в котором в течение всего лагеря все вместе строят один большой социально – значимый патент – мост в отдаленной деревушке, загоны и кормушки для животных в лесничестве и т.д.
 B. Поход выходного дня, также как и Б, удобно проводить в течении года для поддержания лагерного и походного «тонуса» у скаутов. Маршрут похода разрабатывается заранее, приобретаются карты или точные схемы на весь маршрут. Ночевки, в зависимости от времени года могут быть в полевых условиях (в палатках с небольшим превышением норм – 3-4 скаута в 2-х местной палатке и т.д.), а могут быть в школах или у местных скаутов по четкой предварительной договоренности. Учитывая 2-3 дневную продолжительность похода, нет смысла брать большой запас продуктов на такое краткое время. Можно вполне ограничить свое меню сухими супами, крупами, бульонными кубиками и консервами.

Г. Скаутский лагерь в полевых условиях, от 7 до 10 дней и больше. Проводится патрулем, отрядом или дружиной. Этим лагерям предшествует самая серьёзная подготовка, и они обеспечивают самый большой воспитательный эффект.

Собственно, об устройстве таких лагерей и будет идти речь в нашей книге. 

Д. Этот вид лагерных активитетов относится скорее к туристическим – спортивным походам, когда целью ставится прохождение из пункта А в пункт Б, или тематическим экспедициям (по местам сражений войны 1812 года, паломничество по святым местам). Совершенно очевидно, что эти походы не для младших скаутов, так как требуют физической силы, выносливости и терпения, то есть не очень присущих младшим скаутам качеств. Обычно самому походу предшествует «заброска»: доставка снаряжения и людей грузовиками, вертолетами, местными поездами и автобусами к месту начала маршрута. Предполагается, что все снаряжение – продукты, палатки, байдарки, веревки и проч. скауты несут с собой.

В таких походах минимизируется количество личных вещей и одежды. Точно по граммам рассчитывается меню на каждый день. Совершенно по иному упаковывается все снаряжение. 
Активитеты типа Д рекомендуются сплоченному патрулю (отряду) скаутов 13-16 летнего возраста с опытным скаутмастером или инструктором –туристом из родителей.
Е. Наверняка, такие приключения есть предел мечтаний каждого приличного волчонка или скаута – но для них они не доступны. Этот тип активитетов только для ровер-скаутов (венчуров) от 18 лет и скаутских руководителей. Сочетание огромной физической нагрузки и могучих сил природы, экзотических мест и реальной опасности – делают лагеря и походы этого типа настоящим испытанием для взрослых скаутов. Подобные активитеты на Родине или за рубежом – лучший способ для сплочения тренировочной команды скаутмастеров и испытаний для взрослых, пришедших в Скаутинг. Все участники таких экспедиций должны быть обязательно застрахованы по расширенной страховой программе, включающей определенные риски, доставку до близлежащего населенного пункта и госпиталя, консульскую поддержку в случае продлившегося пребывания в стране, и транспортировку пострадавшего домой. Специальное снаряжение (в зависимости от вида активитетов), взаимоотношения в команде, опыт и профессионализм, наличие спонсоров, предварительная подготовка и отработка навыков – все это делает каждую экспедицию более безопасной и эффективной с точки зрения Скаутинга. Но какой риск, скажите, друзья, может идти в сравнение с Северным Сиянием на Белом море или с закатом в кенийской саванне, или с глотком воды в разгоряченной пустыне?
