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Ïðîåêò «Ñàíèòàðíî-ãèãèåíè÷åñêîå âîñïèòàíèå 
äåòåé ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà»

Öåëü: 
Ïîâûñèòü îòâåòñòâåííîñòü äåòåé è èõ ðîäèòåëåé çà ñîáñò-

âåííîå çäîðîâüå, ñôîðìèðîâàòü ìîòèâàöèè íà ñîõðàíåíèå è óê-
ðåïëåíèå çäîðîâüÿ, à òàêæå ïðèâèòü íàâûêè ãèãèåíè÷åñêîãî 
âîñïèòàíèÿ ñ ó÷¸òîì âîçðàñòà è ãåíäåðíûõ ðàçëè÷èé äåòåé.

Çàäà÷è: 
1. Ñîâåðøåíñòâîâàíèå ðàííèõ íàâûêîâ ñàìîîáñëóæèâà-

íèÿ è ãèãèåíè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ó äåòåé ìëàä-
øåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà.

2. Ñîçäàíèå ìîòèâàöèè ê âåäåíèþ çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.
3. Ôîðìèðîâàíèå çíàíèé è íàâûêîâ ñàìîêîíòðîëÿ ñîñòî-

ÿíèÿ çäîðîâüÿ äåòåé è èõ ðîäèòåëåé.
4. Ðàçâèòèå íàâûêîâ ïî óõîäó çà äîìàøíèìè æèâîòíûìè, 

êàê ýòàï ôîðìèðîâàíèÿ îòâåòñòâåííîñòè çà çäîðîâüå ïîäîïå÷-
íîãî.

äîøêîëüíîãî è 

äîøêîëüíîãî è 
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Ýòàïû ðåàëèçàöèè Ïðîåêòà «Ñàíèòàðíî-ãèãèåíè-
÷åñêîå âîñïèòàíèå äåòåé ìëàäøåãî 
øêîëüíîãî âîçðàñòà»

Ãëàâà 1. Èíôîðìèðîâàíèå äåòåé î íåîáõîäèìîñòè çàáîòû î 
çäîðîâüå.

Ãëàâà 2. Îñâåäîìëåíèå äåòåé îá óòðåííèõ ãèãèåíè÷åñêèõ 
ïðîöåäóðàõ.

Ãëàâà 3. Ââåäåíèå ïîíÿòèÿ «ìèêðîá».
Ãëàâà 4. Èíôîðìèðîâàíèå äåòåé îá îñòðûõ ðåñïèðàòîðíûõ 

âèðóñíûõ èíôåêöèÿõ.
Ãëàâà 5. Èçëîæåíèå èíôîðìàöèè î ðåæèìå ñíà è îòäûõà.
Ãëàâà 6. Ìîòèâàöèÿ äåòåé è ðîäèòåëåé ê çàíÿòèÿì ñïîðòîì.
Ãëàâà 7. Îçíàêîìëåíèå äåòåé ñ ïîëüçîé ïðîãóëîê íà ñâåæåì 

âîçäóõå.
Ãëàâà 8. Èíôîðìèðîâàíèå äåòåé î ïðàâèëàõ òåðìîðåãóëÿ-

öèè.
Ãëàâà 9. Îñâåäîìëåíèå äåòåé è èõ ðîäèòåëåé î íåîáõîäè-

ìîñòè êîíòðîëÿ çðåíèÿ.
Ãëàâà 10. Ââåäåíèå ïîíÿòèÿ «çàêàëèâàíèå».

äîøêîëüíîãî è 
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Âñòóïëåíèå

Ïðèâåò, ìèëûé äðóã!
Êàê òåáÿ çîâóò? Íàì î÷åíü ïðèÿòíî ñ òîáîé ïîçíàêîìèòüñÿ! 

Òû, íàâåðíÿêà, õîäèøü â äåòñêèé ñàä èëè äàæå øêîëó… Ìû 
óâåðåíû, ó òåáÿ ìíîãî-ìíîãî äðóçåé, ñ êîòîðûìè òû âåñåëî 
ïðîâîäèøü âðåìÿ, èãðàÿ â ðàçíûå èãðû, óñòðàèâàÿ ñïîðòèâíûå 
êîíêóðñû èëè ïðîñòî ãóëÿÿ. Òû ðàñò¸øü íå ïî äíÿì, à ïî ÷àñàì, è 
ó òåáÿ ïîÿâëÿåòñÿ âñ¸ áîëüøå âîïðîñîâ îá óñòðîéñòâå 
ñîâðåìåííîãî ìèðà è ñàìîãî ÷åëîâåêà.

Ïî íàøåìó ìíåíèþ, îäíîé èç âàæíåéøèõ öåííîñòåé â 
æèçíè ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ åãî çäîðîâüå. Òû âåäü çíàåøü, êàê òâîè 
ðîäèòåëè âîëíóþòñÿ, åñëè òû âäðóã çàáîëååøü. Íî ñóùåñòâóþò 
î÷åíü íåñëîæíûå ïðàâèëà, ñîáëþäàÿ êîòîðûå òû ñìîæåøü áûòü 
çäîðîâûì. Ýòè ïðàâèëà íàçûâàþòñÿ «ãèãèåíà». 

Õî÷åøü óçíàòü îá ýòîì ïîäðîáíåå? Êîíå÷íî, äà! Åñëè òû 
äåðæèøü â ðóêàõ ýòó êíèãó, çíà÷èò, òû íà âåðíîì ïóòè. Ìû 
ïîñòàðàåìñÿ ðàññêàçàòü òåáå î òîì, êàê ñîõðàíèòü çäîðîâüå è 
ïðåäîñòåðå÷ü îò «îïàñíîñòåé», êîòîðûå ìîãóò òåáÿ îêðóæàòü. 
Äà-äà-äà, èìåííî òàê, òû äàæå íå ïðåäñòàâëÿåøü, ñêîëüêî 
âîêðóã òåáÿ ðàçíûõ áàêòåðèé, âèðóñîâ è ìèêðîáîâ! Ïðî÷èòàâ 
ýòó êíèãó, òû óçíàåøü, êàê èõ îáåçâðåäèòü. Êðîìå òîãî, òåáÿ 
æäåò ìíîæåñòâî ïîëåçíûõ ñîâåòîâ ïî âåäåíèþ çäîðîâîãî 
îáðàçà æèçíè, ïî ïðàâèëüíîìó è âêóñíîìó ïèòàíèþ è çàíÿòèÿì 
ñïîðòîì. Èíòåðåñíî?! Òîãäà âïåð¸ä â äîáðûé ïóòü ïîçíàíèÿ 
ñåêðåòîâ ñâîåãî îðãàíèçìà.
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Ãëàâà 1. Çíàêîìñòâî ñ Ìèøåé è Ìàøåé

Äîðîãîé Äðóã!
Äàâàé ïåðåíåñ¸ìñÿ â îäèí íåáîëüøîé ãîðîä, êîòîðûé íè÷åì 

íå îòëè÷àåòñÿ îò ñîòíè äðóãèõ ãîðîäîâ. Â í¸ì äàâíî óæå íå 
ñëûøíî ùåáåòàíèÿ ïòèö èç-çà ð¸âà ìîòîðîâ ìàøèí è ñêðåæåòà 
òîðìîçîâ. Ïðîõîæèå âå÷íî ñïåøàò êóäà-òî, íå çàìå÷àÿ íè÷åãî 
âîêðóã. Åñëè ïîñìîòðåòü íà ãîðîä ñ âûñîòû ïòè÷üåãî ïîëåòà, òî 
îí íàïîìèíàåò ìóðàâåéíèê. Ëþäè áåãàþò òóäà-ñþäà, ìíîãèå 
ïîçàáûëè, ÷òî ìîæíî ïðîñòî íåñïåøíî ïðîãóëèâàòüñÿ, 
íàñëàæäàÿñü êðàñîòàìè âîêðóã. Âçðîñëûå çàíÿòû ðàáîòîé, ïîêà 
äåòüìè çàíèìàþòñÿ íÿíè èëè âîñïèòàòåëè. Äåòè èãðàþò ñ 
ýëåêòðîííûìè ãàäæåòàìè, à íå ñ ðîäèòåëÿìè. Ïëàíøåòû 
çàìåíèëè êíèãè â áóìàæíîì ïåðåïë¸òå, à âìåñòî íàñòîÿùèõ 
ïèòîìöåâ äåòè ïîëó÷àþò ñîáàê-ðîáîòîâ. 

Òàê âîò, íà îäíîé èç ãëàâíûõ óëèö ýòîãî ñàìîãî ãîðîäà, â 
îäíîì îáû÷íîì äîìå, â îáû÷íîé êâàðòèðå æèâ¸ò îäíà íå ñîâñåì 
îáû÷íàÿ ñåìüÿ. «À ÷åì æå îíà íåîáû÷íà?» – ñïðîñèøü òû, ìîé 
äðóã. À òåì, – îòâå÷ó ÿ òåáå, – ÷òî â ýòîé ñåìüå âñå äåëàåòñÿ äðóã 
äëÿ äðóãà è âî èìÿ äåòåé. Ìåæäó ðîäèòåëÿìè è èõ ÷àäàìè öàðÿò 
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ëþáîâü è âçàèìîïîíèìàíèå, äîáðîòà è íåæíîñòü, òðåïåò è 
âíèìàíèå ê ïðîáëåìàì äðóã äðóãà.

Ïîçíàêîìèìñÿ ñ ýòîé ñåìü¸é ïîáëèæå… Ýòî Ìàøà è Ìèøà. 
Îíè áðàò è ñåñòðà. Ìàøå 7 ëåò, è îíà óæå ïîøëà â øêîëó â 
ïåðâûé êëàññ. Ìèøà ìëàäøå íà 2 ãîäà, åìó 5. Îí õîäèò â 
äåòñêèé ñàä. Ðåáÿòà æèâóò ñ ïàïîé Ðîìàíîì Áîðèñîâè÷åì è 
ìàìîé Òàòüÿíîé Íèêîëàåâíîé. Åù¸ ó íèõ åñòü ïèòîìöû – êîò 
Àïåëüñèí è ïåñ Áðóíî. Äåòè î÷åíü ëþáÿò ñâîèõ ÷åòâåðîíîãèõ 
äðóçåé. Ïî âûõîäíûì Ìàøó è Ìèøó íàâåùàþò áàáóøêà Íèíà 
Ïàâëîâíà è äåäóøêà Áîðèñ Ïåòðîâè÷. Îíè äóøè íå ÷àþò â 
ñâîèõ âíóêàõ, âñåãäà ïðèâîçÿò èì âêóñíîñòåé è âîäÿò èõ íà 
èíòåðåñíûå ìåðîïðèÿòèÿ. 

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî Ìàøà è Ìèøà ïîõîæè âíåøíå, ó íèõ ó 
îáîèõ ñâåòëûå âîëíèñòûå âîëîñû, ãîëóáûå ãëàçà è êóðíîñûé 
íîñ, îíè î÷åíü ðàçíûå ïî õàðàêòåðó, ó íèõ ðàçíûå âêóñû è 
óâëå÷åíèÿ. Íàïðèìåð, Ìàøà – æàâîðîíîê, à Ìèøà – ñîâà, îí 
íèêàê íå õî÷åò âñòàâàòü ïî óòðàì. Ìàøà ëþáèò ÷èòàòü. Îíà 
äàâíî íàó÷èëàñü è ñ òåõ ïîð íå ðàññòàåòñÿ ñ êíèæêîé. À Ìèøà 
åù¸ íå óìååò ÷èòàòü, è, ÷åñòíî ãîâîðÿ, îí è íå õî÷åò ó÷èòüñÿ, åãî 
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ëþáèìîå çàíÿòèå – ýòî ãîíÿòü íà ñàìîêàòå èëè âåëîñèïåäå ñ 
äðóçüÿìè âî äâîðå. Ìàøà î÷åíü ëþáèò åñòü ôðóêòû è îâîùè, à 
Ìèøà ïðèçíàåò òîëüêî êîíôåòû è ïèðîæíûå. Âñå âîñïèòàòåëè â 
äåòñêîì ñàäó æàëóþòñÿ íà òî, ÷òî îí íè÷åãî íå åñò. Òåì ñàìûì 
îí î÷åíü ðàññòðàèâàåò ìàìó.

Âîò òàêèå ýòè ðåáÿòà. Íî â îäíîì îíè âñ¸-òàêè ïîõîæè: îíè 
î÷åíü ëþáÿò äðóã äðóãà è ñâîèõ ðîäèòåëåé!

Íà ñòðàíèöàõ ýòîé êíèãè, òû, ìèëûé äðóã, ñìîæåøü 
ïîáëèæå ïîçíàêîìèòüñÿ ñ æèçíüþ òàêèõ æå îáû÷íûõ ðåáÿò, êàê 
è òû, à êðîìå òîãî, óçíàåøü ìíîãî íîâîãî è ïîëåçíîãî î ñâî¸ì 
çäîðîâüå. Íå çðÿ ãîâîðÿò «Ãëàâíîå, ÷òîáû áûëî çäîðîâüå!» 
Ïî÷åìó æå îíî, äðóã ìîé, òàê âàæíî â íàøåé æèçíè? Âñ¸ 
ïðîñòî… òîëüêî çäîðîâûé ÷åëîâåê ñìîæåò äîñòèãíóòü ñâîèõ 
öåëåé. Áåç êðåïêîãî çäîðîâüÿ òû, äîðîãîé ìîé ÷åëîâå÷åê, íå 
ñìîæåøü ñòàòü ÷åìïèîíîì, íå ñìîæåøü ïîëåòåòü íà Ëóíó, íå 
ñìîæåøü îáúåõàòü ìèð è ó÷¸íûì ñòàòü íå ñìîæåøü òîæå… 
Ñêàæó òåáå ïî ñåêðåòó, ÷òî çäîðîâüå ëó÷øå áåðå÷ü êàê 
ñîêðîâèùå, ÷åì ïîòîì åãî âîññòàíàâëèâàòü… À âîò êàê åãî 
áåðå÷ü òåáå ïîäñêàæåò ýòà êíèãà! Â äîáðûé ïóòü!
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Ãëàâà 2. Ðàíî óòðîì íà ðàññâåòå 
óìûâàþòñÿ…âñå äåòè

Âðåìÿ 7:00. Çâåíèò áóäèëüíèê. Â äåòñêóþ çàõîäèò ìàìà è 
áóäèò Ìàøó è Ìèøó. Ê ýòîìó âðåìåíè Ìàøà óæå ïðîñíóëàñü è 
íà÷àëà çàïðàâëÿòü ïîñòåëü. À Ìèøó êàê âñåãäà íå äîáóäèòüñÿ. 
×òî òîëüêî íå äåëàëè ìàìà è ïàïà, ÷òîáû îí ïðîñíóëñÿ: è 
ùåêîòàëè åãî, è ïî ñïèíêå ãëàäèëè, è ãðîìêî ðàçãîâàðèâàëè, 
Ìèøå âñ¸ íèïî÷åì! Òóò Ìàøà ïîáåæàëà â âàííóþ, íàáðàëà 
âîäû â ëàäîøêó è áðûçíóëà âîäîé â Ìèøó. Ñðàáîòàëî! Îí, 
íàêîíåö, ïðîñíóëñÿ. Â ïîëóäðåìå Ìèøà çàïðàâèë ñâîþ êðîâàòü. 
Ìàøà ïðîñèò åãî ïîéòè óìûâàòüñÿ è ÷èñòèòü çóáû. Îí, 
åñòåñòâåííî, íå õî÷åò, Ìèøà ñåé÷àñ ìå÷òàåò òîëüêî î ñâîåé 
ïîäóøêå. Ìàøà óãîâàðèâàåò åãî: 

– Ìèø, ÷òîáû ïîñêîðåå ïðîñíóòüñÿ, íóæíî óìûòü ëèöî. Êàê 
òîëüêî ïðîõëàäíàÿ âîäè÷êà êîñí¸òñÿ òâîåãî ëèöà, òû çàáóäåøü 
ïðî ñîí, ñòàíåøü áîäðûì è ñâåæèì êàê îãóð÷èê. Íó, ïîéä¸ì, íå 
âðåäíè÷àé! Äàæå Àïåëüñèí ñ Áðóíî íà÷èíàþò ñâîé äåíü ñ 
óìûâàíèÿ. À æèâîòíûå íè÷åãî çðÿ íå äåëàþò.

– È ïîòîì, – ãîâîðèò Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà, çà íî÷ü íà òâîèõ 
çóáàõ ñêîïèëèñü ìèêðîáû. Ñ êàæäîé ìèíóòîé èõ ñòàíîâèòñÿ âñ¸ 
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áîëüøå è áîëüøå. À áàêòåðèè è ìèêðîáû âûçûâàþò íåïðèÿòíûå 
çàïàõè. Òû æå íå õî÷åøü, ÷òîáû â ñàäèêå òåáÿ íàçûâàëè 
«ãðÿçíóëåé» èëè «çàìàðàøêîé»? – Ýòè ñëîâà ïîäåéñòâîâàëè íà 
Ìèøó. Îí, íà ñàìîì äåëå, íå ëþáèë, êîãäà åãî îáçûâàëè. Îí 
ñîáðàë âñþ ñâîþ âîëþ â êóëàê è ïîø¸ë â âàííóþ âñëåä çà 
Ìàøåé. 

Ðåáÿòà óìûëè ëèöî, ïî÷èñòèëè çóáû. Êñòàòè, ïàïà íàó÷èë èõ 
÷èñòèòü çóáû íå ìåíüøå äâóõ ìèíóò. Èìåííî ñòîëüêî âðåìåíè 
íåîáõîäèìî, ÷òîáû âûãíàòü âñåõ ìèêðîáîâ ñî ñâîèõ çóáîâ. 

Óìûâøèñü, Ìàøà è Ìèøà ïðè÷åñàëè âîëîñû è îäåëèñü â 
øêîëó è äåòñêèé ñàä. Ìàìà ïðèãëàñèëà ê çàâòðàêó. Çà çàâòðàêîì 
ïàïà è ìàìà îáñóäèëè ñ ðåáÿòàìè ïëàíû íà äåíü, çàòåì âñå 
ïîæåëàëè äðóã äðóãó õîðîøåãî äíÿ. Ðîìàí Áîðèñîâè÷ ïîâ¸ç 
Ìàøó â øêîëó, à Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà ïîâåëà Ìèøó â äåòñêèé 
ñàä. Ïîñëå ýòîãî ìàìà ñ ïàïîé ïîåäóò íà ðàáîòó.

   Äðóæîê, ÷òîáû òâîé äåíü áûë áîäðûì è âåñ¸ëûì, ñîâå-
òóåì òåáå ïðèñëóøàòüñÿ ê ñëîâàì Ìàøè. Êàæäîå óòðî îáÿ-
çàòåëüíî äîëæíî íà÷èíàòüñÿ ñ óìûâàíèÿ è ÷èñòêè çóáîâ. Ñ òà-
êèìè ïðàâèëüíûìè ïðèâû÷êàìè òâîè çóáêè áóäóò âñåãäà êðàñè-
âûìè è çäîðîâûìè, à ó òåáÿ ñ óòðà áóäåò õîðîøåå íàñòðîåíèå.

!



À òû êàê ÷àñòî ÷èñòèøü ñâîè çóáêè? È èñïîëüçóåøü ëè äëÿ 
ýòîãî ñïåöèàëüíûå çóáíûå ù¸òêè?

Ïåðå÷èñëèì îñíîâíûå ïðàâèëà ïîëüçîâàíèÿ çóáíîé 
ù¸òêîé. Çíàÿ ýòè îñîáåííîñòè, òû ñ ïîìîùüþ ðîäèòåëåé 
îáÿçàòåëüíî ñìîæåøü ïðàâèëüíî ïîäîáðàòü ñåáå ù¸òêó.

 Òû äîëæåí ÷èñòèòü çóáû äåòñêîé çóáíîé ù¸òêîé, 
ïîäîáðàííîé ñîîòâåòñòâåííî âîçðàñòó. Äëèíà ãîëîâêè äîëæíà 
ðàâíÿòüñÿ øèðèíå 2–3 çóáîâ.

 Êðàÿ ãîëîâêè äîëæíû áûòü çàêðóãëåíû, ÷òîáû íå 
ïîâðåäèòü ä¸ñíû è ÷óâñòâèòåëüíóþ ñëèçèñòóþ îáîëî÷êó 
ðîòîâîé ïîëîñòè.

 Ù¸òêà äîëæíà áûòü èñêóññòâåííîé. Âîëîêíà òàêîé 
ùåòèíû, â îòëè÷èå îò íàòóðàëüíîé, îòøëèôîâàíû, êîí÷èêè 
çàêðóãëåíû. Êðîìå òîãî, íàòóðàëüíûå ùåòèíû èìåþò ïîëûé 
êàíàë, â êîòîðîì ñêàïëèâàþòñÿ è ðàçìíîæàþòñÿ ìèêðîáû.

 Ðó÷êà ù¸òêè äîëæíà áûòü îáú¸ìíîé è óäîáíîé, ëåãêî 
óäåðæèâàòüñÿ ó òåáÿ â ðóêå.

 Äî è ïîñëå ÷èñòêè çóáîâ íåîáõîäèìî òùàòåëüíî âûìûòü 
ù¸òêó. Ïåðåä ïåðâûì ïðèìåíåíèåì ù¸òêè å¸ ñëåäóåò âûìûòü ñ 
ìûëîì (ìûòü êèïÿòêîì íå ñòîèò, ò.ê. ùåòèíû ðàñïëàâÿòñÿ è 
ìîãóò ïîâðåäèòü òâîè çóáêè è äåñíû).

 Ù¸òêà äîëæíà õðàíèòüñÿ ùåòèíîé ââåðõ. Ôóòëÿð ù¸òêè 
èñïîëüçóåòñÿ òîëüêî äëÿ òðàíñïîðòèðîâêè.

 Ù¸òêó íåîáõîäèìî ìåíÿòü 1 ðàç â 3 ìåñÿöà (îäèí ðàç â 
ñåçîí), ëèáî ïîñëå èíôåêöèîííûõ è âèðóñíûõ çàáîëåâàíèé.

u

u

u

u

u

u

u
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Ãëàâà 3. Ìèêðîáû íå äðåìëþò

Íàñòóïèë âå÷åð. Ðîäèòåëè çàáðàëè Ìàøó èç øêîëû. Ïîñëå 
óðîêîâ îíà åù¸ îñòàåòñÿ íà ïðîäë¸íêó, ãäå âûïîëíÿåò äîìàøíåå 
çàäàíèå. Ìèøó çàáðàëè èç äåòñêîãî ñàäà. Âñÿ ñåìüÿ ñîáðàëàñü 
äîìà. Ìàìà ïðèãîòîâèëà óæèí è çîâ¸ò âñåõ ê ñòîëó. 

– Òîëüêî íå çàáóäüòå ïåðåä åäîé ïîìûòü ðóêè ñ ìûëîì, – 
ãîâîðèò îíà.

À çà÷åì âñåãäà íóæíî ìûòü ðóêè ïåðåä åäîé, – ñïðàøèâàåò 
Ìèøà. – Â ñàäèêå íàñ òîæå çàñòàâëÿþò ïîñòîÿííî ìûòü ðóêè, – 
ïðîäîëæàåò îí. – ß óæå ïîìûë ðóêè, êîãäà ïðèø¸ë äîìîé, íå 
áóäó áîëüøå ìûòü, – óïðÿìèòñÿ ìàëü÷èê. Ïàïà åìó îòâå÷àåò:

– Ðóêè íóæíî ìûòü, ÷òîáû íà íèõ íå áûëî ìèêðîáîâ, 
êîòîðûå ïåðåíîñÿò áîëåçíè. Ìèøó ýòî íå óáåäèëî.

– ß æå ñìûë óëè÷íûõ ìèêðîáîâ, êîãäà ïðèø¸ë äîìîé, à äîìà 
ÿ ÷òî-òî íå âèäåë íè îäíîãî ìèêðîáà, äîìà ÷èñòî, ìàìà âñ¸ 
âðåìÿ óáèðàåòñÿ â êâàðòèðå. 

Òóò ê áåñåäå ïîäêëþ÷èëàñü Ìàøà:
– Â øêîëå íàì ðàññêàçûâàëè, ÷òî ìèêðîáû åñòü ïîâñþäó, íî 

îíè íàñòîëüêî ìàëåíüêèå, ÷òî íåâîîðóæåííûì ãëàçîì èõ íå 
ðàçãëÿäåòü. 
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– À ðàçâå ãëàç ìîæåò áûòü âîîðóæåííûì?! – óäèâèëñÿ 
Ìèøà.

Âñå óëûáíóëèñü. À Ìàøà îáúÿñíèëà: 
– Íåâîîðóæåííûì ãëàçîì – ýòî çíà÷èò áåç ìèêðîñêîïà. Ïðè 

ïîìîùè ýòîãî ïðèáîðà ìîæíî èññëåäîâàòü ñàìûå ìàëåíüêèå 
îðãàíèçìû.

Îõ, óæ ýòà ëþáèòåëüíèöà êíèã! Êîãäà â øêîëå Ìàøå 
ðàññêàçàëè ïðî ìèêðîáîâ, îíà â òîò æå âå÷åð ïðî÷èòàëà î íèõ â 
ñâîåé ýíöèêëîïåäèè. Îíà-òî òåïåðü âñ¸ î íèõ çíàåò.

– Ìèêðîáû, – ïðîäîëæàåò Ìàøà, – æèâóò âåçäå: â âîçäóõå, â 
âîäå, íà ðóêàõ, íà ïðîäóêòàõ, øåðñòè Àïåëüñèíà è Áàðáîñà, 
èãðóøêàõ è äðóãèõ ïðåäìåòàõ. Îíè äàæå åñòü âíóòðè íàñ. Õîòÿ 
íàì ñ òîáîé, Ìèøà, ýòè ïðåäìåòû êàæóòñÿ ÷èñòûìè. Ìèêðîáû 
áûâàþò «äîáðûå» è «çëûå». «Äîáðûå» ìèêðîáû, íàïðèìåð, 
íóæíû äëÿ ïðèãîòîâëåíèÿ êåôèðà, ñìåòàíû èëè éîãóðòà. 
Âíóòðè íàñ îíè ïîìîãàþò íàì ïåðåâàðèâàòü ïèùó, óêðåïëÿþò è 
ôîðìèðóþò íàø èììóíèòåò. Èõ ìîæíî ñðàâíèòü ñ ñîëäàòàìè, 
êîòîðûå íå ïóñêàþò âíóòðü êðåïîñòè ðàçëè÷íûõ âðàãîâ. «Çëûå» 
êàê ðàç è ÿâëÿþòñÿ òåìè âðàãàìè, êîòîðûå ïîñòîÿííî àòàêóþò 
«êðåïîñòü» íàøåãî çäîðîâüÿ. Îíè, ïîïàäàÿ ñ ãðÿçüþ, îñòàòêàìè 
ïèùè, ñ íåìûòûõ ðóê âíóòðü íàñ, ìîãóò âûçâàòü ñåðü¸çíûå 
íåäîìîãàíèÿ èëè äàæå áîëåçíü.
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– Íè÷åãî ñåáå! ß è íå çíàë ýòîãî âñåãî! Äà, íàäî ïîìûòü ðóêè 
ïåðåä òåì, êàê ñåñòü çà ñòîë, ÷òîáû ìèêðîáû ñ ìîèõ ðóê íå 
ïîïàëè íà åäó, à ñ åäîé â ìîé æèâîòèê. Èíà÷å æèâîòèê çàáîëèò, 
ìíå ïðèä¸òñÿ öåëûìè äíÿìè ëåæàòü â êðîâàòè, à ÿ ýòîãî îé êàê 
íå ëþáëþ, – ñêàçàë Ìèøà íà ïîëïóòè â âàííóþ. Îí òùàòåëüíî 
íàìûëèë ðóêè, õîðîøåíå÷êî ïîò¸ð èõ ñî âñåõ ñòîðîí. È 
íåñìîòðÿ íà ñëîâà Ìàøè, âñå òàêè ïûòàëñÿ ðàçãëÿäåòü, âñåõ ëè 
îí ñìûë ìèêðîáîâ.

Ìàìà è ïàïà ïîðàäîâàëèñü, ÷òî Ìèøà óñâîèë íîâîå 
ïðàâèëî.

   Íàø âåðíûé äðóã, ìèêðîáû íå äðåìëþò. Îíè âñåãäà è 
âåçäå. È òû òåïåðü çíàåøü, ÷òî îíè áûâàþò ðàçíûå: «äîáðûå» è 
«çëûå». Íåêîòîðûå èç íèõ ìîãóò âûçâàòü ó òåáÿ áîëåçíè. 

Ïîýòîìó òû ìîæåøü, êàê Ìàøà, ïðî÷èòàòü áîëåå ïîäðîáíî î 
ìèêðîáàõ â ýíöèêëîïåäèè, ïîïðîñèòü âçðîñëûõ ðàññêàçàòü òåáå 
î íèõ èëè ïðîñòî ïðèñëóøàòüñÿ ê ñîâåòàì íàøèõ ãåðîåâ. 

Ìû õîòèì òåáå ïîäñêàçàòü, ÷òîáû áîðîòüñÿ ñ ìèêðîáàìè 
áûëî âåñåëåå, ñ ïîìîùüþ âçðîñëûõ òû âñåãäà ìîæåøü âûáðàòü 
ìûëî íåîáû÷íîé ôîðìû, öâåòîì è òâîèì ëþáèìûì çàïàõîì. 
Ìûëî ìîæåò áûòü è æèäêèì. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ îíî èñïîëüçóåòñÿ 
÷åðåç ñïåöèàëüíûé ôëàêîí ñ äîçàòîðîì. Ýòî âàæíî çíàòü, êîãäà 
òû ìîåøü ðóêè â îáùåñòâåííûõ ìåñòàõ: â êàôå, øêîëå, 
êèíîòåàòðå èëè ñïîðòèâíîì öåíòðå.

Íàäååìñÿ, ÷òî òû çàïîìíèøü ýòî âàæíîå ïðàâèëî:

!

×òîá âñåãäà çäîðîâûì áûòü,
Íàäî ðóêè ñ ìûëîì ìûòü!



Ãëàâà 4. Ïî÷åìó âñå çàáîëåëè?

Ñåãîäíÿ Ìàøó çàáðàëè èç øêîëû ïîðàíüøå, ïîòîìó ÷òî ó 
íå¸ ïîäíÿëàñü òåìïåðàòóðà, è çàáîëåëî ãîðëî. Òàòüÿíà 
Íèêîëàåâíà îòïðîñèëàñü ñ ðàáîòû, ÷òîáû ëå÷èòü äî÷êó. Îíà 
óëîæèëà Ìàøó â êðîâàòü, è ñâàðèëà åé êîìïîò.

– Êîãäà áîëååøü, íåîáõîäèìî ïèòü êàê ìîæíî áîëüøå ò¸ï-
ëîé æèäêîñòè, – ñêàçàëà ìàìà. – À êîìïîò – ýòî òâîÿ ëþáèìàÿ 
æèäêîñòü, – óëûáíóëàñü îíà.

Âñêîðå ïðèøëè äîìîé ïàïà è Ìèøà. Ìàëü÷èêó òàê õîòåëîñü 
ïîèãðàòü ñ ñåñòðîé, íî ó íå¸ íå áûëî ñèë äëÿ âåñåëüÿ. Ìèøà 
î÷åíü ðàññòðîèëñÿ, ÷òî Ìàøåíüêà çàáîëåëà. Ïîçæå ïðèø¸ë 
âðà÷, êîòîðîãî ìàìà âûçâàëà åù¸ ïî ïóòè äîìîé. Äîêòîð îñìîò-
ðåë äåâî÷êó è íàçíà÷èë ëå÷åíèå. Ìèøà íå âûäåðæàë è ñïðîñèë ó 
íåãî:

– Ïî÷åìó æå Ìàøà çàáîëåëà? Ìíå ñêó÷íî áåç íå¸ èãðàòü. ß 
õî÷ó, ÷òîá îíà ïîñêîðåå âûçäîðîâåëà.

– Ìàøà ïîäõâàòèëà âèðóñíóþ èíôåêöèþ, – îòâåòèë äîêòîð.
– ×òî òàêîå âèðóñíàÿ èíôåêöèÿ? – íåäîóìåâàë Ìèøà.
– Ýòî êîãäà áîëåçíåòâîðíûé âèðóñ ïîïàäàåò â îðãàíèçì ÷å-

ëîâåêà è íà÷èíàåò òàì ðàçâèâàòüñÿ.
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– È êàê æå ýòîò ñàìûé âèðóñ ïîïàäàåò âíóòðü íàñ? – åù¸ 
áîëüøå óäèâèëñÿ Ìèøà, ÷åì âûçâàë îäîáðåíèå âðà÷à:

– Êàêèå ïðàâèëüíûå âîïðîñû òû çàäà¸øü, Ìèøà, – ïîõâàëèë 
îí. 

– Âèðóñ ïîïàäàåò â îðãàíèçì âîçäóøíî-êàïåëüíûì ïóò¸ì, 
òî åñòü äîñòàòî÷íî ïðîñòî ïîñòîÿòü ðÿäîì ñ ÷èõàþùèì èëè 
êàøëÿþùèì áîëüíûì, ÷òîáû çàðàçèòüñÿ. Ñêîðåå âñåãî, â 
Ìàøèíîì êëàññå êòî-òî èç ðåáÿò ïðèø¸ë â øêîëó áîëüíûì, âîò 
Ìàøà è çàðàçèëàñü, – îáúÿñíèë äîêòîð.

– Çíà÷èò, è ÿ ìîãó çàáîëåòü, åñëè áóäó ñèäåòü ðÿäîì ñ Ìà-
øåé? – óæàñíóëñÿ Ìèøà.

– Íå èñêëþ÷åíî, – çàÿâèë äîêòîð. – Íî åñëè òû ïðèìåøü 
íåîáõîäèìûå ïðîôèëàêòè÷åñêèå ìåðû, òî áóäåøü çäîðîâ.

– Êàêèå ìåðû? – ïîèíòåðåñîâàëàñü ìàìà.
– Âî-ïåðâûõ, íóæíî îãðàíè÷èòü îáùåíèå ñ áîëüíûì, âî-

âòîðûõ, ÷àùå ìûòü ðóêè ñ ìûëîì, â-òðåòüèõ, ïîñòîÿííî 
ïðîâåòðèâàòü êîìíàòó, ÷òîá ìèêðîáû íå ñêàïëèâàëèñü â 
âîçäóõå.

– Ýòî ìû ñìîæåì! – óâåðåííî âîñêëèêíóë Ìèøà.
– Íó è çàìå÷àòåëüíî, – îáðàäîâàëñÿ äîêòîð. Îí âûïèñàë íå-

îáõîäèìûå ëåêàðñòâà è ïîïðîùàëñÿ.
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Ïîñëå óõîäà âðà÷à Ìèøà ðåøèë íå âûõîäèòü èç ñâîåé 
êîìíàòû, îí íå õîòåë «ïîäöåïèòü âèðóñ». Ïîñèäåë ÷àñ, 
âòîðîé… à ïîòîì åìó ñòàëî æàëü Ìàøó, îí ðåøèë çàãëÿíóòü ê 
íåé íà ñåêóíäî÷êó. Îíà âñ¸ òàê æå ëåæàëà íà ñâîåé êðîâàòè îäíà-
îäèí¸øåíüêà. Ìèøà òàê ëþáèë ñåñòðó, ÷òî ðåøèë ðèñêíóòü 
ðàäè íå¸. Îí çàõîòåë ïîóõàæèâàòü çà Ìàøåé: ïðèí¸ñ åé ïîïèòü, 
èçìåðèë òåìïåðàòóðó èãðóøå÷íûì òåðìîìåòðîì, ïîäïðàâèë 
îäåÿëî, âñ¸ êàê îáû÷íî äåëàåò ìàìà.

– Ìèø, òû æå ìîæåøü çàðàçèòüñÿ îò ìåíÿ…– ñêàçàëà Ìàøà.
– Òû ìîÿ ëþáèìàÿ ñåñòðà, è ÿ äîëæåí ïîçàáîòèòüñÿ î òåáå, – 

ãîðäî ïðîèçí¸ñ Ìèøà. – Ïîñìîòðèì åù¸, ñìîæåò ëè ýòîò âèðóñ 
ïîïàñòü â ìîé îðãàíèçì.

×åðåç ïàðó äíåé Ìàøå ñòàëî íàìíîãî ëó÷øå, à âîò Ìèøà 
ñë¸ã ñ âûñîêîé òåìïåðàòóðîé.

– Âñ¸-òàêè âèðóñ îêàçàëñÿ ñèëüíûì è «ïðèöåïèëñÿ» êî ìíå, 
– îãîð÷èëñÿ Ìèøà.

– Íè÷åãî, – ñêàçàëà Ìàøà, – òåïåðü ìû áóäåì î òåáå çàáî-
òèòüñÿ, è òû ñêîðî ïîïðàâèøüñÿ!

Òàê îíî è ñëó÷èëîñü.
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!   Íàø äîðîãîé äðóã, òû, íàâåðíÿêà, áûë â ïîäîáíîé 
ñèòóàöèè. Ñêàæåì ÷åñòíî î÷åíü ãðóñòíî áîëåòü è ïîñòîÿííî 
ëåæàòü â ïîñòåëè â òî âðåìÿ, êàê òâîè äðóçüÿ èãðàþò âî äâîðå 
èëè õîäÿò â øêîëó. Òåïåðü òû òîæå çíàåøü, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, 
÷òîáû íå çàðàçèòüñÿ âèðóñîì îò äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Ïåðâûå ïðèçíàêè çàáîëåâàíèÿ âèðóñíîé èíôåêöèåé – ýòî 
âûñîêàÿ òåìïåðàòóðà, îçíîá, ñëàáîñòü, ãîëîâíàÿ áîëü, áîëü â 
ãîðëå, óñèëèâàþùàÿñÿ ïðè ãëîòàíèè, íàñìîðê, êàøåëü è 
ó÷àù¸ííîå èëè çàòðóäí¸ííîå äûõàíèå.

Êàê òû ñ÷èòàåøü, êàêàÿ íîðìàëüíàÿ òåìïåðàòóðà òåëà äëÿ 
÷åëîâåêà? 

Íîðìàëüíàÿ òåìïåðàòóðà òåëà äëÿ ëþáîãî ÷åëîâåêà, êàê äëÿ 
âçðîñëîãî, òàê è äëÿ ðåá¸íêà ýòî 36,6?Ñ. Òåìïåðàòóðà ñâûøå 
37?Ñ ãîâîðèò î òîì, ÷òî ÷åëîâåê áîëååò.

Äëÿ èçìåðåíèÿ òåìïåðàòóðû åñòü ðàçíûå âèäû òåðìîìåò-
ðîâ. Ñàìûé ñîâðåìåííûé – ýòî ýëåêòðîííûé. Åñëè ó Âàñ äîìà 
åñòü òàêîé, òî ïîïðîñè ðîäèòåëåé íàó÷èòü òåáÿ èì ïîëüçîâàòüñÿ. 
Ñàìûé ïðîñòîé è áåçîïàñíûé ñïîñîá èçìåðèòü òåìïåðàòóðó – 
ýòî èçìåðåíèå â ïîäìûøå÷íîé âïàäèíå, êîòîðóþ â íàðîäå íà-
çûâàþò «ïîäìûøêîé».

Ñóùåñòâóåò òðè âèäà ïðîôèëàêòèêè ãðèïïà: ïðîôèëàêòèêà 
ñ ïîìîùüþ âàêöèí, ïðè¸ì ïðîòèâîâèðóñíûõ ñðåäñòâ è 
ñîáëþäåíèå ïðàâèë ëè÷íîé è îáùåñòâåííîé ãèãèåíû.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû òû íå çàáîëåë, 
ñîáëþäàé ñëåäóþùèå ðåêîìåíäàöèè:

 Èçáåãàé êîíòàêòà ñ áîëüíûìè ëþäüìè.
 Ñòàðàéñÿ íå ïîäõîäèòü ê áîëüíîìó áëèæå, ÷åì íà 1 ìåòð.
 Ïðè êîíòàêòå ñ áîëüíûìè ëþäüìè íàäåâàé ìàñêó.
 Ìîé ðóêè ñ ìûëîì èëè àíòèáàêòåðèàëüíûìè ñðåäñòâàìè 

äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ ðàñïðîñòðàíåíèÿ èíôåêöèè.
 Çàêðûâàé íîñ è ðîò âî âðåìÿ êàøëÿ è ÷èõàíèÿ, èñïîëüçóé 

îäíîðàçîâûå íîñîâûå ïëàòêè.
 Èçáåãàé áîëüøîãî ñêîïëåíèÿ ëþäåé.
 Ðåãóëÿðíî ïðîâåòðèâàé ïîìåùåíèå.
 Íå òðîãàé ãðÿçíûìè ðóêàìè ãëàçà, íîñ è ðîò.
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 Âåäè çäîðîâûé îáðàç æèçíè, êîòîðûé ñîñòîèò èç 
ïîëíîöåííîãî ñíà, ïðîãóëîê íà ñâåæåì âîçäóõå, àêòèâíîãî 
îòäûõà, ñáàëàíñèðîâàííîé ïèùè, áîãàòîé âèòàìèíàìè. Âñ¸ ýòî 
ïîìîæåò îðãàíèçìó áîðîòüñÿ ñ ëþáûìè èíôåêöèÿìè.

Åñëè òû âñ¸-òàêè çàáîëåë êàê Ìàøà, òî òåáå íåîáõîäèìî 
ñîáëþäàòü ñëåäóþùèå ðåêîìåíäàöèè:

 Îñòàâàéñÿ äîìà, ÷òîáû íå ïîäâåðãàòü îïàñíîñòè äðóãèõ 
ëþäåé è èçáåæàòü îïàñíûõ îñëîæíåíèé.

 Ñîáëþäàé ïîñòåëüíûé ðåæèì.
 Ïî âîçìîæíîñòè èçîëèðóé ñåáÿ îò äðóãèõ ÷ëåíîâ ñåìüè.
 Ïîëüçóéñÿ îäíîðàçîâûìè íîñîâûìè ïëàòêàìè è ïîñëå 

èñïîëüçîâàíèÿ íåìåäëåííî èõ âûáðàñûâàé.
 Ïåé áîëüøå âèòàìèíèçèðîâàííûõ æèäêîñòåé.
 Âûïîëíÿé âñå íàçíà÷åíèÿ âðà÷à è ïðèíèìàé ïðåïàðàòû, 

îñîáåííî àíòèâèðóñíûå, ñòðîãî ïî ñõåìå.

Åñëè â ñåìüå ïîÿâèëñÿ áîëüíîé êàê Ìàøà, òî îñòàëüíûì 
÷ëåíàì ñåìüè íóæíî ñîáëþäàòü ñëåäóþùèå ïðàâèëà:

 Ïî âîçìîæíîñòè ðàçìåñòèòå áîëüíîãî ÷ëåíà ñåìüè 
îòäåëüíî îò äðóãèõ.

 Óõîä çà áîëüíûì æåëàòåëüíî îñóùåñòâëÿòü îäíîìó 
÷åëîâåêó.

 Âñå ÷ëåíû ñåìüè äîëæíû ñîáëþäàòü ãèãèåíè÷åñêèå ìåðû 
– èñïîëüçîâàíèå ìàñîê, ÷àñòîå ìûòüå ðóê, ïðîòèðàíèå ðóê 
äåçèíôèöèðóþùèìè ñðåäñòâàìè.

 Ñëåäèòå çà ñîáîé è çà äðóãèìè ÷ëåíàìè ñåìüè íà ïðåäìåò 
ïîÿâëåíèÿ ñèìïòîìîâ ãðèïïà.

 Ñòàðàéòåñü íàõîäèòüñÿ îò áîëüíîãî íà ðàññòîÿíèè íå 
ìåíåå 1 ìåòðà.

 Âûäåëèòå äëÿ áîëüíîãî îòäåëüíóþ ïîñóäó.
 Âíèìàòåëüíî ñëåäèòå çà ñîñòîÿíèåì áîëüíîãî, ÷òîáû ïðè 

âîçìîæíîì óõóäøåíèè ñàìî÷óâñòâèÿ ñâîåâðåìåííî îáðàòèòüñÿ 
ê âðà÷ó è ïîëó÷èòü íåîáõîäèìîå ëå÷åíèå.
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Ãëàâà 5. Ñäåëàë äåëî – ãóëÿé ñìåëî!

Ñêîðî â äåòñêîì ñàäó ïðîéä¸ò âûñòàâêà äåòñêèõ ðàáîò. 
Ìèøå ïîðó÷èëè ñàìîñòîÿòåëüíî ñäåëàòü ìîäåëü çàìêà èç 
êàðòîíà. Åìó, íà ñàìîì äåëå, ëåãêî äàâàëèñü òàêèå ïîäåëêè. Ó 
íåãî óìåëûå ðóêè, îí îòëè÷íî âûïîëíÿåò ïîäîáíûå çàäàíèÿ. 

Ñåãîäíÿ âîñêðåñåíèå, è âñÿ ñåìüÿ äîìà. Ó âñåõ âûõîäíîé, 
ìîæíî íèêóäà íå òîðîïèòüñÿ. Ïîñëå çàâòðàêà ðåáÿòà è èõ 
ðîäèòåëè ñûãðàëè â ñâîþ ëþáèìóþ íàñòîëüíóþ èãðó. Ïîòîì 
ìàìà ñêàçàëà:

– Ñåé÷àñ, ìîè õîðîøèå, âðåìÿ äåëàòü óðîêè. Ìàøà ñåëà çà 
ñâîé ñòîë è îòêðûëà êíèæêè. 

– À ó ìåíÿ åù¸ íåò íèêàêèõ óðîêîâ, – ðàäîñòíî âîñêëèêíóë 
Ìèøà.

– Íî ó òåáÿ åñòü òâîð÷åñêîå çàäàíèå, òåáå íóæíî ñäåëàòü 
çàìîê, – íàïîìíèëà ìàìà.

– Äà, ýòî åðóíäà, òàì ðàáîòû íà ïÿòü ìèíóò, – ìàõíóë ðóêîé 
Ìèøà. – ß ïîçæå ñäåëàþ, à ïîêà ïîèãðàþ.

Çà èãðîé âðåìÿ ïðîøëî íåçàìåòíî, óæå è îáåäàòü ïîðà. 
Ïîñëå îáåäà ìàìà ñíîâà íàïîìíèëà Ìèøå ïðî åãî çàäàíèå. Íî 
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Ìèøå îïÿòü íå õî÷åòñÿ, âåäü ïàïà è Ìàøà ñåëè ðèñîâàòü, è, 
åñòåñòâåííî, Ìèøà ê íèì ïðèñîåäèíèëñÿ. Ïîòîì îíè ïîøëè 
ãóëÿòü, ïîòîì íàñòàëî âðåìÿ óæèíà, à Ìèøå âñ¸ íåäîñóã íà÷àòü 
ðàáîòó íàä åãî ïîäåëêîé.

Êîãäà âñå ïîóæèíàëè, Ðîìàí Áîðèñîâè÷ ðàçðåøèë âêëþ÷èòü 
òåëåâèçîð è ïîñìîòðåòü ìóëüòèêè, è â ýòîì óäîâîëüñòâèè Ìèøà 
íå ñìîã ñåáå îòêàçàòü. À ïîäåëêó âñ¸ îòêëàäûâàåò è 
îòêëàäûâàåò, óñïîêàèâàÿ ñåáÿ òåì, ÷òî ýòî åìó ðàç ïëþíóòü. Âîò 
è íà óëèöå ñòåìíåëî. Ìóëüòèêè çàêîí÷èëèñü. Ìàøà ñîáðàëà 
ðþêçàê â øêîëó è ñåëà çà êíèãó. Îíà êàæäûé äåíü ÷èòàåò ïîñëå 
òîãî, êàê ñäåëàåò âñå óðîêè. Äëÿ íå¸ ÷òåíèå – ýòî ëó÷øèé îòäûõ. 
Òóò-òî Ìèøà è îïîìíèëñÿ! Îí íà÷àë äåëàòü ìîäåëü çàìêà. Åìó 
õîòåëîñü ïîëó÷èòü ïåðâîå ìåñòî â ýòîì êîíêóðñå, è îí äàâíî 
çàäóìàë ñîáðàòü îãðîìíûé áóìàæíûé çàìîê, ÷òîá âñå 
âîñõèòèëèñü åãî óìåíèåì. Íî âñ¸ ïîøëî ñîâñåì íå òàê, êàê 
çàïëàíèðîâàë Ìèøà. Âîïëîòèòü åãî èäåþ â æèçíü îêàçàëîñü 
êóäà ñëîæíåå, ÷åì îí ïðåäïîëàãàë. Åìó ïðèøëîñü ïîçâàòü íà 
ïîìîùü ïàïó. Îòåö è ñûí ïðîâîçèëèñü íå îäèí ÷àñ. Ìàøà óæå 
äàâíî ëåãëà ñïàòü, à Ìèøà ñ Ðîìàíîì Áîðèñîâè÷åì âñå êîðïåëè 
íàä çàìêîì. Â êîíöå êîíöîâ, îíè çàêîí÷èëè ðàáîòó ãëóáîêîé 
íî÷üþ. Î÷åâèäíî, ÷òî Ìèøà íå âûñïàëñÿ. 
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Óòðîì, êîãäà Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà ïîâåëà ñûíà â äåòñêèé 
ñàä, îíà ñïðîñèëà åãî:

– Ñûíîê, òû ïîíÿë, êàêóþ îøèáêó òû â÷åðà äîïóñòèë? Òû 
öåëûé äåíü ðàçâëåêàëñÿ è ñîâñåì çàáûë ïðî âàæíîå äåëî! Ýòî 
íåïðàâèëüíî. Íóæíî ÷åðåäîâàòü ðàáîòó è îòäûõ. À òû òîëüêî 
îòäûõàë! È ÷òî òû ïîëó÷èë? Ìàëî òîãî, ÷òî íå âûñïàëñÿ, òàê 
åù¸ è îïîçäàë â äåòñêèé ñàä.

– Äà, ÿ âñå ïîíÿë, – ïðîáîðìîòàë Ìèøà, îïóñòèâ ãîëîâó. 
Ñíà÷àëà íóæíî ñäåëàòü çàäàíèå, à ïîòîì ñïîêîéíî îòäûõàòü.

– ß ðàäà, ñûíî÷åê, ÷òî òû ýòî îñîçíàë. Íàäåþñü, âïðåäü òû 
òàê íå áóäåøü ïîñòóïàòü, âåäü êîãäà ñäåëàåøü äåëî, è 
îòäûõàåòñÿ ëó÷øå.

  À êàê æå òû áû ïîñòóïèë, íàø äîðîãîé ÷èòàòåëü, íà ìåñòå 
Ìèøè?

Â ýòîé èñòîðèè ìû âèäèì, ÷òî âçðîñëûå çà ñâîèìè çàáîòàìè 
çàáûëè ïðîêîíòðîëèðîâàòü ñâîåâðåìåííîå âûïîëíåíèå çàäàíèÿ 
Ìèøè. ×åìó Ìèøà áûë î÷åíü ðàä, à êîãäà îïîìíèëñÿ, òî áûëî 
ïîçäíî.

Ìû óâåðåíû, ÷òî íà ýòîì ïðèìåðå íàó÷èòñÿ ïðàâèëüíî 
ðàñïîðÿæàòüñÿ ñâîèì âðåìåíåì íå òîëüêî Ìèøà, íî è òû ñàì. 
Äîðîãîé äðóã, íå ñòîèò æäàòü, ïîêà êòî-òî èç âçðîñëûõ òåáå 
áóäåò íàïîìèíàòü î òîì, ÷òî ó òåáÿ åñòü íåñäåëàííûå óðîêè, 
íåâûïîëíåííûå çàäàíèÿ, íåçàâåðø¸ííûå äåëà. 

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî òåáå íå òàê ìíîãî ëåò, òû âñ¸ ðàâíî 
äîëæåí îòíîñèòüñÿ ñî âñåé îòâåòñòâåííîñòüþ ê ñâîåìó 
ðàñïîðÿäêó äíÿ. È òîãäà òû óñïååøü è ñäåëàòü çàäàíèÿ, è 
ïîèãðàòü â ëþáèìûå èãðû, è ïîñìîòðåòü ìóëüòôèëüìû è 
âîâðåìÿ ëå÷ü ñïàòü. Ïðè ýòîì íå íóæíî ïðîñèòü ïîìîùè äðóãèõ. 
À êîãäà ó òåáÿ áóäåò âñ¸ ýòî ïîëó÷àòüñÿ, äà åù¸ è áåç ïîìîùè 
âçðîñëûõ, òî òû ñàì áóäåøü ãîðäèòüñÿ ñîáîé, òîáîé áóäóò 
âîñõèùàòüñÿ òâîè áëèçêèå, è òû áóäåøü àâòîðèòåòîì äëÿ ñâîèõ 
ìëàäøèõ áðàòüåâ è ñåñò¸ð.

Åñëè æå òåáå ñëîæíî ñðàçó çàïîìíèòü âñ¸, ÷òî òåáå íóæíî 
ñäåëàòü â òå÷åíèå äíÿ, òî òû ìîæåøü çàâåñòè êàëåíäàðü ñ 
ðàñïîðÿäêîì äíÿ, óêàçàâ âñ¸ òî, ÷òî òåáå íóæíî ñäåëàòü. 
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Íàïðèìåð, âîò òàê âûãëÿäåë áû êàëåíäàðü Ìèøè íà 
âîñêðåñåíüå:

9:00 – ïðîáóæäåíèå
9:00–9:30 – óìûâàíèå
9:30–10:00 – çàâòðàê
10:00–11:00 – èãðû
11:00–13:00 – âûïîëíåíèå 
                       äîìàøíåãî çàäàíèÿ
13:00–13:30 – îáåä
13:30–14:00 – ðèñîâàíèå
14:00–16:00 – äíåâíîé ñîí
16:00–18:00 – ïðîãóëêà 
18:00–19:00 – óæèí
19:00–20:00 – ìóëüòôèëüìû
20:00–21:00 – óñïîêàèâàþùèå èãðû
21:00 – ïîäãîòîâêà êî ñíó



Ãëàâà 6. Ñïîðò – âñåìó ãîëîâà

Ñåãîäíÿ Ìàøà ïðîñíóëàñü â ïëîõîì íàñòðîåíèè, îíà íå 
õî÷åò èäòè â øêîëó, ïîòîìó ÷òî òàì èä¸ò ïîäãîòîâêà ê 
ñïîðòèâíîìó ïðàçäíèêó. Êàæäûé êëàññ äîëæåí ïîêàçàòü 
ñïîðòèâíûé òàíåö ñ ýëåìåíòàìè óòðåííåé çàðÿäêè.

Ìàøà ñ äåòñòâà íå ëþáèò ñïîðò. Àêòèâíûì èãðàì âî äâîðå 
îíà ñíà÷àëà ïðåäïî÷èòàëà ïåñî÷íèöó, ïîòîì êóêîë, à òåïåðü, êàê 
òû óæå çíàåøü, îíà çà÷èòûâàåòñÿ êíèãàìè. Ìàìà è ïàïà, 
áåçóñëîâíî, ðàäû, ÷òî èõ äî÷åíüêà òàê ëþáîçíàòåëüíà è 
óñèä÷èâà. ×òåíèå – ýòî îòëè÷íîå õîááè. Íî âñ¸-òàêè äâèæåíèå 
òîæå êðàéíå âàæíî. Äâèæåíèå ðàâíîçíà÷íî çäîðîâüþ. Ðîäèòåëè 
Ìàøè ìå÷òàþò, ÷òîá äåâî÷êà ïîëþáèëà ñïîðò. Îíè ïîëàãàþò, 
÷òî îí îáÿçàòåëüíî äîëæåí ïðèñóòñòâîâàòü â æèçíè êàæäîãî 
÷åëîâåêà. Íà ñâî¸ì ïðèìåðå îíè ñòàðàþòñÿ ïðèâèòü äåòÿì 
æåëàíèå âåñòè àêòèâíûé îáðàç æèçíè. Çèìîé âñÿ ñåìüÿ êàòàåòñÿ 
íà êîíüêàõ è ëûæàõ, ëåòîì – íà ðîëèêàõ è âåëîñèïåäàõ. Íî ïîêà 
ëèøü Ìèøà ïåðåíÿë îò ðîäèòåëåé èíòåðåñ ê ñïîðòó, à Ìàøà, êàê 
è ïðåæäå, ïðîâîäèò ñâîáîäíîå âðåìÿ, ñèäÿ ñ êíèæêîé. 

– ß íå ïîéäó íà ôèçêóëüòóðó! – õíû÷åò Ìàøà. – Òàì 
çàñòàâëÿþò ðàçó÷èâàòü ýòîò íîìåð. Ó ìåíÿ íå ïîëó÷àåòñÿ 
íè÷åãî, ÿ íå óìåþ ïîâòîðÿòü äâèæåíèÿ òàê áûñòðî, êàê íóæíî.
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– Ìèëàÿ ìîÿ, – óãîâàðèâàåò Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà, – ðàçâå òû 
íå õî÷åøü çàùèòèòü ÷åñòü êëàññà è ïîêàçàòü âñåì â øêîëå, ÷òî 
èìåííî âàø êëàññ ëó÷øèé?

Ìàøà îòâå÷àåò:
– ß æå ó÷àñòâîâàëà â îëèìïèàäå ïî ðóññêîìó ÿçûêó, íåóæåëè 

ýòîãî íåäîñòàòî÷íî, ÷òîáû çàùèòèòü ÷åñòü êëàññà?!
Òóò ïîäêëþ÷èëñÿ Ðîìàí Áîðèñîâè÷:
– Îëèìïèàäà ïî ðóññêîìó – ýòî ïðîñòî çàìå÷àòåëüíî, íî ýòîò 

êîíêóðñ – ñîâñåì äðóãîå…ýòî àáñîëþòíî äðóãàÿ ýíåðãåòèêà è 
àòìîñôåðà…

– Êàêàÿ òàêàÿ ýíåðãåòèêà? – îçàäà÷èëàñü Ìàøà.
– Êîìàíäíûé äóõ! Âîò êàêàÿ ýíåðãåòèêà… Îäèí çà âñåõ è âñå 

çà îäíîãî! Òû äàæå íå ïðåäñòàâëÿåøü, êàê çäîðîâî áûòü ÷àñòüþ 
êîìàíäû, êîãäà ñïëîòèâøèñü, âû èä¸òå ê ñâîåé öåëè – ê ïîáåäå, 
– ñ âîñòîðãîì îáúÿñíÿåò ïàïà. – Òû âåäü ëþáèøü îòâåòñòâåííûå 
çàäàíèÿ?

– Ëþáëþ… – òèõî îòâå÷àåò Ìàøà. 
– Ýòî ñàìàÿ áîëüøàÿ îòâåòñòâåííîñòü. Òû îòâå÷àåøü íå 

òîëüêî çà ñåáÿ, íî çà âåñü âàø êëàññ. Òû íå âïðàâå ïîäâåñòè 
ñâîèõ äðóçåé, íóæíî âûëîæèòüñÿ íà âñå 100! À áåç ðåãóëÿðíûõ 
òðåíèðîâîê âûñòóïèòü õîðîøî òî÷íî íå ïîëó÷èòñÿ. Ñòàðàíèå, 
óïîðñòâî è ïîñòîÿííàÿ ðàáîòà – ýòî çàëîã íåñîìíåííîãî óñïåõà! 
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À ñïîðò êàê ðàç òàêè è âûðàáàòûâàåò â ÷åëîâåêå ýòè êà÷åñòâà. 
Ñåãîäíÿ òåáå ñëîæíî âûïîëíÿòü äâèæåíèÿ, íî ñ êàæäûì ðàçîì 
òåáå áóäåò âñ¸ ëåã÷å è ëåã÷å, è, â êîíöå êîíöîâ, òû ñàìà 
íàñëàäèøüñÿ ïðîäåëàííîé ðàáîòîé, ïîâåðü ìíå… – 
âîîäóøåâèë Ðîìàí Áîðèñîâè÷.

Ìàøà âíèìàòåëüíî ñëóøàëà, ñòàðàÿñü íå óïóñòèòü íè 
îäíîãî ñëîâà. È ñ êàæäîé âîñòîðæåííîé ôðàçîé å¸ ãëàçà 
íà÷èíàëè áëåñòåòü. Îíà óæå î÷åíü õîòåëà îùóòèòü òîò ñàìûé 
êîìàíäíûé äóõ, î êîòîðîì òàê ÷óâñòâåííî ðàññêàçûâàë ïàïà. 

– Ëàäíî, – ãîâîðèò Ìàøåíüêà, – ÿ èçî âñåõ ñèë ïîñòàðàþñü 
çàïîìíèòü äâèæåíèÿ è ïðàâèëüíî èõ âûïîëíÿòü.

– Óìíèöà, ìîÿ õîðîøàÿ, – ïîõâàëèëà ìàìà è ïðîäîëæèëà, – 
êðîìå âûíîñëèâîñòè è óïîðñòâà ñïîðò äà¸ò êðåïêîå çäîðîâüå. 
Ñïîðò – îñíîâà ïðàâèëüíîãî îáðàçà æèçíè. Ôèçè÷åñêèå 
íàãðóçêè ïîâûøàþò èììóíèòåò, ïîìîãàÿ â áîðüáå ñ âèðóñàìè, 
óêðåïëÿþò ñåðäöå, ïîâûøàþò ðàáîòîñïîñîáíîñòü ìîçãà, 
èçáàâëÿþò îò ïðîáëåì ñ êîñòÿìè è ìûøöàìè.

– Ðàçâå ó ìåíÿ åñòü âñå ýòè ïðîáëåìû? – óæàñíóëàñü Ìàøà.
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– Êîíå÷íî, íåò! – ñ óëûáêîé îòâå÷àþò ðîäèòåëè.
– Íî åñëè ïðîäîëæàòü âåñòè ìàëîïîäâèæíûé îáðàç æèçíè, 

îíè âïîëíå ìîãóò ïîÿâèòüñÿ.
Âñþ äîðîãó â øêîëó Ìàøà áûëà â ïðåäâêóøåíèè 

ïðåäñòîÿùåé òðåíèðîâêè. Å¸ êëàññ â èòîãå îòëè÷íî 
ïîäãîòîâèëñÿ ê êîíêóðñó è âûñòóïèë ëó÷øå âñåõ!

   Ìû òî÷íî çíàåì, íàø äðóã, ÷òî òû õî÷åøü áûòü ñàìûì 
áûñòðûì, ñàìûì ñèëüíûì è ñàìûì âûíîñëèâûì. È ê òâîåé 
ìå÷òå îáÿçàòåëüíî ïðèâåäóò òâîè ñòàðàíèÿ â ñïîðòå.

Ñïîðò áûâàåò ðàçíûé: áåã, ïëàâàíèå, ðàçëè÷íûå âèäû 
åäèíîáîðñòâ, åçäà íà âåëîñèïåäå è ìíîãîå äðóãîå. Ñïîðòîì 
ìîæíî çàíèìàòüñÿ îäíîìó. Íàïðèìåð, ïëàâàòü â áàññåéíå èëè 
êàòàòüñÿ íà ñêåéòáîðäå. À ìîæíî ñ äðóçüÿìè èãðàòü â ôóòáîë, 
õîêêåé, âîëåéáîë. 

Äëÿ òîãî, ÷òîáû çàíÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé ïðèíîñèëè ðàäîñòü è 
óäîâîëüñòâèå, îñîáåííî åñëè òû ìå÷òàåøü î ñïîðòèâíûõ 
ïîáåäàõ, òåáå íóæíî âûáðàòü çàíÿòèå ïî äóøå.

Â öåëîì âûäåëÿþò ñëåäóþùèå âèäû ñïîðòà: çèìíèå è ëåò-
íèå, ñâÿçàííûå ñ æèâîòíûìè èëè òåõíèêîé, çðåëèùíûå è èíòåë-
ëåêòóàëüíûå, ïðèêëàäíûå, ýêñòðåìàëüíûå è åäèíîáîðñòâà. È, 
êîíå÷íî, êàê ìû ãîâîðèëè âûøå èíäèâèäóàëüíûå è êîìàíäíûå. 
×òîáû íå îøèáèòüñÿ, âìåñòå ñ ðîäèòåëÿìè íàéäè èíôîðìàöèþ 
î òåõ âèäàõ ñïîðòà, êîòîðûå òåáå íðàâÿòñÿ. Ñîáåðè îòçûâû 
äðóçåé, êîòîðûå óæå õîäÿò â ñïîðòèâíóþ øêîëó.

!



Ãëàâà 7. Ãóëÿòü, ãóëÿòü è åù¸ ðàç ãóëÿòü

Ó Ìàøè â øêîëå íà÷àëèñü êàíèêóëû. Ìèøó íå ïîâåëè â 
äåòñêèé ñàä, ïîòîìó ÷òî ðåáÿòà ïîåäóò â ãîñòè ê áàáóøêå è 
äåäóøêå. Äåòè îáîæàþò áûâàòü ó íèõ. Áîðèñ Ïåòðîâè÷ ó ðåáÿò â 
ïðîøëîì êàïèòàí êîðàáëÿ. Îí íàäîëãî óõîäèë â äàëüíèå 
ïëàâàíèÿ. Â êàêèõ òîëüêî ñòðàíàõ äåäóøêà íå áûâàë, êàêèõ 
òîëüêî ÷óäåñ íå âèäûâàë. Îí ëþáèò óñàäèòü Ìàøó è Ìèøó íà 
êîëåíè è ðàññêàçûâàåò èì î ìîðñêèõ ïðèêëþ÷åíèÿõ ñâîåãî 
ýêèïàæà. Ðåáÿòà ñ âîëíåíèåì è òðåïåòîì ñëóøàþò äåäóøêó. À 
Íèíà Ïàâëîâíà âñþ æèçíü ðàáîòàëà ïîâàðîì, ïîýòîìó ê 
êàæäîìó ïðèåçäó âíó÷àò ãîòîâèò ÷òî-íèáóäü âêóñíåíüêîå.

Â ýòîò ðàç ðåáÿòà åäóò àæ íà íåäåëþ. Îíè ñ âå÷åðà ñîáðàëè 
íåîáõîäèìûå âåùè. Êðîìå ñìåííîé îäåæäû Ìàøà çàõâàòèëà 
êóêëó, öâåòíûå êàðàíäàøè, àëüáîì äëÿ ðèñîâàíèÿ, êíèãó î 
Íåçíàéêå, êîòîðóþ òîëüêî íà÷àëà ÷èòàòü, è, êîíå÷íî æå, 
øêîëüíûå ó÷åáíèêè, ÷òîá âûïîëíÿòü äîìàøíåå çàäàíèå. Ìèøà 
âçÿë ôóòáîëüíûé ìÿ÷, ïàðî÷êó ìàøèíîê è êîíñòðóêòîð, ÷òîáû 
îíè ñ äåäîì ìîãëè ñîáðàòü áîëüøîé-ïðåáîëüøîé êîðàáëü. À 
ãëàâíîå, äåòè âçÿëè ñ ñîáîé ñâîåãî ïñà Áðóíî, òàê êàê ñ íèì 
íóæíî ãóëÿòü äâà ðàçà â äåíü, à ìàìà è ïàïà äîïîçäíà ðàáîòàþò. 
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Ðàíî óòðîì Ðîìàí Áîðèñîâè÷ îòâ¸ç äåòåé ê áàáóøêå è 
äåäóøêå. Åõàòü ê íèì íåäîëãî, îêîëî 30 ìèí. Îíè æèâóò â 
äåðåâíå íåäàëåêî îò ãîðîäà. Ó íèõ áîëüøîé êðàñèâûé 
äåðåâÿííûé äîì, ñëîâíî èç âîëøåáíîé ñêàçêè. Êàê îáû÷íî 
áàáóøêà íàêðûëà âêóñíûé ñòîë, æäàëà âíóêîâ. Âñå âìåñòå 
ïåðåêóñèëè, à ïîòîì äîëãî-äîëãî îáñóæäàëè ïîñëåäíèå 
íîâîñòè, íèêàê íå ìîãëè íàãîâîðèòüñÿ, ñîñêó÷èëèñü.

Âäðóã Ìèøà óâèäåë â îêíî íåçíàêîìîãî ìàëü÷óãàíà. 
– Êòî ýòî òàì íà óëèöå? ß åãî â ïåðâûé ðàç âèæó, – ãðîìêî 

ñïðîñèë Ìèøà.
– Àõ, ýòî íàø íîâûé ñîñåä, åãî çîâóò Ñò¸ïà. Íàì ñ äåäîì îí 

ïîêàçàëñÿ î÷åíü âîñïèòàííûì, âåæëèâûì ìàëü÷èêîì. Äóìàþ, 
âû ïîäðóæèòåñü, – îòâåòèëà Íèíà Ïàâëîâíà. 

– Ïîáåæàëè ê íåìó, ïîçíàêîìèìñÿ! – âîñêëèêíóë Ìèøà. – 
Ìîæíî, äåäóëü? – îïîìíèëñÿ îí. 

– Íå ìîæíî, à äàæå íóæíî, – óëûáíóëñÿ äåäóøêà. 
Ðåáÿòà îäåëèñü è âûáåæàëè èç äîìà. Îíè ïîçíàêîìèëèñü ñî 

Ñò¸ïîé. Îí è âïðàâäó îêàçàëñÿ îòëè÷íûì ìàëü÷èêîì, âåñ¸ëûì, 
óìíûì è î÷åíü âåæëèâûì. Ñò¸ïà æèë â ñîñåäíåì äîìå. Îí çíàë 
ìíîæåñòâî óëè÷íûõ èãð, î êîòîðûõ Ìàøà è Ìèøà äàæå íå 
ñëûõàëè.
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×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ Ìàøà ñêàçàëà, ÷òî èì ñ Ìèøåé ïîðà 
äîìîé. Äîìà îíà íåìíîãî ïîðèñîâàëà, ïîñëå ÷åãî ñåëà çà 
ó÷åáíèêè. Ìèøà ïîèãðàë ñ Áðóíî, à ïîòîì åìó ñòàëî ñêó÷íî. Â 
îêíî îí óâèäåë, ÷òî Ñò¸ïà ñíîâà ãóëÿåò. Íîâûé äðóã ðåáÿò 
ñòðîèë çàìîê èç ñíåãà. Ìèøå òàê çàõîòåëîñü ïðèñîåäèíèòüñÿ ê 
Ñò¸ïå, íî Ìàøà áûëà íåïðåêëîííà, îíà õîòåëà çàêîí÷èòü 
äîìàøíþþ ðàáîòó. À îäíîìó ãóëÿòü Ìèøå íå ðàçðåøàþò 
ðîäèòåëè. Îí î÷åíü ðàññòðîèëñÿ. Òóò â êîìíàòó âîø¸ë äåäóëÿ, 
çàìåòèë, ÷òî ó âíóêà íåò íàñòðîåíüÿ, è ïîèíòåðåñîâàëñÿ:

– ×òî ñëó÷èëîñü, äðóæî÷åê? Ïî÷åìó íà òåáå íåò ëèöà?
Ìèøà î÷åíü óäèâèëñÿ òàêîìó âîïðîñó, äàæå ïîòðîãàë ñåáÿ 

çà ù¸êè è îòâåòèë:
– Åñòü íà ìíå ëèöî, íèêóäà íå äåëîñü. 
Äåäóøêà óëûáíóëñÿ è ïðîäîëæèë:
– Ïî÷åìó æå òû òàêîé ïå÷àëüíûé? 
– Ìíå õî÷åòñÿ ïîãóëÿòü íà óëèöå ñî Ñò¸ïêîé. Ñ íèì âåñåëî, 

îí òàêîé âûäóìùèê. À Ìàøà âñå ñ óðîêàìè ñèäèò, è êàê òîëüêî 
åé ýòè êíèãè íå íàäîåëè?! – â ñåðäöàõ ïðîèçí¸ñ Ìèøà.

Òåïåðü Áîðèñ Ïåòðîâè÷ îáðàòèëñÿ ê Ìàøå:
– Ìàøóëå÷êà-êðàñîòóëå÷êà, ÿ ïîíèìàþ, ÷òî òû ëþáèøü 

÷èòàòü è ïîçíàâàòü íîâîå. Ìèð êíèã î÷åíü èíòåðåñåí è 
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óâëåêàòåëåí, â íåãî ìîæíî îêóíóòüñÿ ñ ãîëîâîé. Ñ êíèæíûìè 
ïåðñîíàæàìè íèêîãäà íå çàñêó÷àåøü, â êíèãàõ íà âñ¸ ìîæíî 
íàéòè îòâåò, íî ëèòåðàòóðíûå ãåðîè íå ìîãóò çàìåíèòü 
íàñòîÿùèõ äðóçåé. Ñ Íåçíàéêîé, íàïðèìåð, íåëüçÿ ïðîêàòèòüñÿ 
ñ ãîðêè, à ×èïïîëèíî íå ñìîæåò ñëåïèòü ñíåãîâèêà èëè ïîèãðàòü 
â ñíåæêè. 

Ìàøà ïîäóìàëà ïàðó ñåêóíä è îòâåòèëà:
– À ìîæåò, ìíå âîîáùå íå íðàâèòñÿ ãóëÿòü íà óëèöå?! Òàì 



33

õîëîäíî, íóæíî ìíîãî îäåæäû íàäåâàòü, ñòîëüêî âðåìåíè çðÿ 
ïîòðàòèòü. 

– Êàê æå çðÿ?! – âîñêëèêíóë äåäóøêà, – ïðîãóëêè íà óëèöå – 
ýòî, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ñâåæèé âîçäóõ, à îí î÷åíü âàæåí äëÿ 
çäîðîâüÿ ïî ìíîãèì ïðè÷èíàì. Âî-ïåðâûõ, ÷åì áîëüøå òû 
ãóëÿåøü íà âîçäóõå, òåì êðåï÷å ñòàíîâèòñÿ èììóíèòåò. 
Èììóíèòåò íå ïóñêàåò âðåäíûå èíôåêöèè è âèðóñû â òâîé 
îðãàíèçì. Âî-âòîðûõ, äëèòåëüíûå ïðîãóëêè óëó÷øàþò 
íàñòðîåíèå, äåëàþò òåáÿ âåñ¸ëûì è áîäðûì. Â-òðåòüèõ, ñâåæèé 
âîçäóõ ïîìîãàåò ìîçãó ðàáîòàòü ýôôåêòèâíåå. Íàïðèìåð, ïîñëå 
÷àñîâîé ïðîãóëêè ñòèõîòâîðåíèå âûó÷èòü áóäåò ðàç ïëþíóòü. 

Ïîñëåäíèé àðãóìåíò îñîáåííî çàèíòåðåñîâàë Ìàøó:
– Ïðàâäà? – óäèâëåííî ñïðîñèëà îíà, – ÿ è íå çíàëà ýòîãî. 

Ïîëó÷àåòñÿ, ÷åì áîëüøå ÿ áóäó ãóëÿòü, òåì ëåã÷å ìíå áóäåò 
ó÷èòüñÿ? 

– Àáñîëþòíî âåðíî! – îòâåòèë äåäóøêà, – òàê ÷òî îñòàâü 
ñâîè êíèæêè, îäåâàéñÿ è èäèòå ñ Ìèøóòêîé ãóëÿòü. Íàâåðíÿêà, 
Ñò¸ïà ÷òî-òî óâëåêàòåëüíîå ïðèäóìàåò äëÿ âàñ. 

Ìàøà íå ñòàëà ñïîðèòü, ïðèñëóøàëàñü ê ñîâåòó äåäóøêè. 
Äåòè îäåëèñü è ïîáåæàëè íà óëèöó.

  Ìèëûé äðóã, â ýòîé èñòîðèè òû ïîçíàêîìèëñÿ ñ äåäóøêîé 
è áàáóøêîé ðåáÿò. Áîðèñ Ïåòðîâè÷ â ñèëó ñâîåãî âîçðàñòà è 
áîëüøîãî îïûòà äàë âíóêàì î÷åíü õîðîøèé ñîâåò. È òû òîæå 
îáÿçàòåëüíî ïðèñëóøàéñÿ ê íåìó. Ñòàðàéñÿ ìíîãî äâèãàòüñÿ, 
ãóëÿòü, èãðàòü íà ñâåæåì âîçäóõå. 

Èãðû íà óëèöå ñ äðóçüÿìè î÷åíü ïîëåçíû. Îíè ðàçâèâàþò â 
òåáå ìíîæåñòâî ðàçíûõ íàâûêîâ è óêðåïëÿþò òâî¸ çäîðîâüå.

Ïðèâåäåì òåáå íåñêîëüêî ïðèìåðîâ 
ïîëîæèòåëüíîãî âëèÿíèÿ èãð íà òåáÿ, òâîèõ äðóçåé, 

îäíîêëàññíèêîâ, áðàòèøåê è ñåñòð¸íîê:
 Ðàçâèâàþòñÿ íàñòîé÷èâîñòü, óñèä÷èâîñòü, âûíîñëèâîñòü 

è òåðïåíèå.
 Óëó÷øàåòñÿ êîíöåíòðàöèÿ âíèìàíèÿ, ïîÿâëÿåòñÿ óìåíèå 

ìûñëèòü, àíàëèçèðîâàòü, ðàññ÷èòûâàòü.

! 
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 Óñèëèâàåòñÿ ñêîðîñòü ðåàêöèè, ó÷èøüñÿ ìîìåíòàëüíî 
ðåàãèðîâàòü è áûñòðî ïåðåêëþ÷àòü ñîçíàíèå è ìûøëåíèå.

 Ôîðìèðóåòñÿ òâîÿ ëè÷íîñòü è õàðàêòåð.

Îòêðîþ òåáå îäèí ìàëåíüêèé ñåêðåò, ãóëÿòü íà óëèöå 
ïîëåçíî íå òîëüêî äåòÿì, íî è âçðîñëûì. Ïîýòîìó áåðè ñ ñîáîé 
ðîäèòåëåé, áàáóøêó, äåäóøêó, ñòàðøåãî áðàòà èëè ñåñòðó è èäè 
ãóëÿòü âî äâîð èëè â ïàðê. À åù¸ íå çàáóäü âçÿòü íà ïðîãóëêó 
ñâîþ ëþáèìóþ ñîáàêó.

Çàïîìíè, ÷òî èãðàòü íóæíî òîëüêî â ñïåöèàëüíî îòâåä¸ííûõ 
ìåñòàõ: èãðîâûå ïëîùàäêè âî äâîðå, øêîëå èëè ïàðêå. Íè â êîåì 
ñëó÷àå äëÿ èãð íå ïîäõîäÿò çàáðîøåííûå çäàíèÿ, òåððèòîðèè 
ñòðîéêè, ïðîåçæàÿ ÷àñòü, ïîäúåçäû, êðûøè äîìîâ è ãàðàæåé, 
ïîäâàëû è ÷åðäàêè. 

Âî âðåìÿ èãðû íå ñòîèò ïîêèäàòü ñâîé äâîð èëè ìåñòî 
ïðîãóëêè. Òàêæå ñëåäóåò ïðîÿâëÿòü îñòîðîæíîñòü â îáùåíèè ñî 
ñòàðøèìè ìàëîçíàêîìûìè ðåáÿòàìè è âçðîñëûìè ëþäüìè.

Ïîìíè, ÷òî äàæå âî âðåìÿ èãð ðîäèòåëè äîëæíû çíàòü, ãäå è 
ñ êåì òû íàõîäèøüñÿ. Ïðåäóïðåæäàé èõ, ñ êåì êîíêðåòíî èç 
äðóçåé èä¸øü ãóëÿòü è êîãäà âåðí¸øüñÿ. Íèêîãäà íå îïàçäûâàé, 
åñëè îáåùàë ïðèéòè âîâðåìÿ. Íå îñòàâëÿé áåç âíèìàíèÿ ñâîè 
ëè÷íûå âåùè, îñîáåííî òåëåôîí, ÷àñû è êëþ÷è.

Âûïîëíåíèå ýòèõ ïðîñòûõ, íî âàæíûõ ðåêîìåíäàöèé 
ÿâëÿåòñÿ ïðîÿâëåíèåì òâîåé îòâåòñòâåííîñòè.

Îíè îêàæóò òåáå íåñîìíåííóþ ïîëüçó òåì, ÷òî óáåðåãóò 
òåáÿ îò íåíóæíîé îïàñíîñòè, ñäåëàþò òâîé îòäûõ ïîëíîöåííûì 
è ïðèíåñóò äîïîëíèòåëüíîå ñïîêîéñòâèå òâîèì ðîäèòåëÿì. 
Òàêæå òâîè áëèçêèå ñìîãóò äîâåðÿòü òåáå â áóäóùåì.



Ãëàâà 8. ×òî íàäåòü, ÷òîáû íå âñïîòåòü

Ìèøà è Ìàøà ïðîäîëæàþò ãîñòèòü ó áàáóøêè ñ äåäóøêîé. 
Ðåáÿòà îòäûõàþò îò ãîðîäñêîé ñóåòû, íàñëàæäàþòñÿ 
ïðîãóëêàìè íà ñâåæåì âîçäóõå, èãðàìè ñ íîâûìè äðóçüÿìè è 
äóøåâíûìè âå÷åðàìè ñ áëèçêèìè äîìà. 

Ñåãîäíÿ íà óëèöå ïîòåïëåëî, ïàäàåò ïóøèñòûé ñíåã. Ìèøà è 
Ìàøà êàòàþòñÿ ñ ëåäÿíîé ãîðêè, êîòîðóþ îíè ïîñòðîèëè è 
çàëèëè âìåñòå ñ äåäîì. Íèíà Ïàâëîâíà ïîçâàëà îáåäàòü, è 
ðåáÿòà ïîáåæàëè â äîì. Êîãäà äåòè ñíÿëè ñ ñåáÿ âåðõíþþ 
îäåæäó, îêàçàëîñü, ÷òî ó íèõ ìîêðàÿ ñïèíà è ãîëîâà. Îíè 
âñïîòåëè, ïîêà ðåçâèëèñü íà óëèöå.

– Áàáóëü, – ãîâîðèò Ìàøà, – ó íàñ ïî÷åìó-òî ìîêðûå 
ôóòáîëêè.

– Ýòî ïîòîìó ÷òî âû îäåëèñü êàê êàïóñòû, – íåäîâîëüíî 
ïðîáóð÷àë äåä, ÷òî òû èõ, áàáêà, ðàçîäåëà êàê íà ñåâåðíûé 
ïîëþñ?

À áàáóøêà îòâå÷àåò:
– Äåòêè îäåëèñü, êàê êàæäûé äåíü îäåâàþòñÿ. Íè÷åãî 

äîïîëíèòåëüíîãî ÿ íà íèõ íå íàäåëà. 
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Áîðèñ Ïåòðîâè÷ ïðîäîëæàåò:
– Íî ñåãîäíÿ ñòàëî òåïëåå, ïîýòîìó âû, ðåáÿòà âñïîòåëè âî 

âðåìÿ ñâîèõ àêòèâíûõ èãð. Åñëè áû âû ñèäåëè íà ëàâî÷êå, òî 
âàøè ñïèíû íå ïðîìîêëè. ×åì áîëüøå âû äâèãàåòåñü íà óëèöå, 
òåì ìåíüøå ñëîåâ íóæíî íàäåâàòü. Ïåðåä âûõîäîì èç äîìà, 
ñëåäóåò ïðîâåðÿòü òåìïåðàòóðó âîçäóõà, ÷òîáû ïðàâèëüíî 
ïîäîáðàòü îäåæäó. Åñëè òåìïåðàòóðà âîçäóõà ñòàëà âûøå, è âû 
ñîáèðàåòåñü àêòèâíî èãðàòü, òî îáÿçàòåëüíî íàäåíüòå êîôòû 
ïîòîíüøå, ÷òîáû íå âñïîòåòü.

– À ÷òî ïëîõîãî, åñëè ìû âñïîòååì? – Ñïðîñèë Ìèøà. Íàì 
âîñïèòàòåëüíèöà âñåãäà ãîâîðèò, ÷òî «æàð êîñòåé íå ëîìèò».

– Ýòî â êîðíå íåïðàâèëüíî! – òâ¸ðäî ñêàçàë äåäóøêà. 
Ìîêðûå ñïèíû è ãîëîâû äî äîáðà íå äîâåäóò. Â ïðîöåññå èãðû 
âû äàæå è íå çàìåòèòå, ÷òî âñïîòåëè, à ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû 
íà÷íåòå ì¸ðçíóòü. À òàì óæ è âîñïàëåíèå ë¸ãêèõ íåäîëãî 
çàðàáîòàòü. 

– Ìû ïîíÿëè, äåäóøêà, – ëàñêîâî ïðîèçíåñëà Ìàøà, – 
âïðåäü ìû âñåãäà áóäåì ïðîñèòü áàáóøêó óçíàòü, êàêàÿ ïîãîäà 
çà îêíîì, ïðåæäå ÷åì îäåòüñÿ. 
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!   Äîðîãîé ÷èòàòåëü, êàê òû çíàåøü, ãîä ñîñòîèò èç 4 
ñåçîíîâ: çèìà, âåñíà, ëåòî è îñåíü. È êàæäàÿ ïîðà èíòåðåñíà ïî-
ñâîåìó.

Çèìîé ìîæíî êàòàòüñÿ íà ãîðêå, ëåòîì èãðàòü â ïåñî÷íèöå 
èëè ñ ðåáÿòàìè â ôóòáîë, âåñíîé áåãàòü â ïàðêå è íþõàòü 
âñåâîçìîæíûå âêóñíûå çàïàõè öâåòîâ, à îñåíüþ õîäèòü â 
ñàïîæêàõ ïî ëóæàì. È ïîä êàæäîå âðåìÿ ãîäà íóæíî 
ïîäñòðàèâàòüñÿ, îñîáåííî ýòî êàñàåòñÿ ïðàâèëüíî ïîäîáðàííîé 
îäåæäû.

Òåïåðü, çíàÿ îøèáêó äîïóùåííóþ ðåáÿòàìè, òû ìîæåøü 
âûáðàòü ñåáå îäåæêó ïî ïîãîäå è èäòè ãóëÿòü íà óëèöó. Íî ìû 
òåáå ðåêîìåíäóåì îáÿçàòåëüíî ïîñîâåòîâàòüñÿ ñ ðîäèòåëÿìè.

Îäåæäà äëÿ ëþäåé î÷åíü âàæíà. Îíà ñîçäà¸ò îáðàç è 
îïðÿòíûé âíåøíèé âèä, áîðåòñÿ ñ îêðóæàþùèìè âðåäíûìè 
ôàêòîðàìè è ñîõðàíÿåò íàøå çäîðîâüå. Ïîýòîìó å¸ íóæíî 
öåíèòü è áåðå÷ü. 

Âîò íåñêîëüêî ñîâåòîâ, ÷òîáû òâîÿ îäåæäà ïðèíîñèëà 
òåáå ïîëüçó, à òû ìîã å¸ çà ýòî îòáëàãîäàðèòü:

 Â æàðêóþ ïîãîäó íîñè îäåæäó èç õëîï÷àòîáóìàæíîé 
òêàíè, êîòîðàÿ îáåñïå÷èâàåò áûñòðóþ îòäà÷ó òåïëà è 
ïðåäîõðàíÿåò îò ïåðåãðåâàíèÿ. Ëåòîì â ò¸ïëóþ ñîëíå÷íóþ 
ïîãîäó ìîæåøü õîäèòü â ë¸ãêèõ îäíîñëîéíûõ êîñòþì÷èêàõ áåç 
ðóêàâîâ èëè ñàðàôàíàõ, íà ãîëîâå äîëæíà áûòü ïàíàìêà èç 
ñâåòëîé òêàíè èëè øàïî÷êà ñ êîçûðüêîì äëÿ çàùèòû îò ñîëíöà.

 Âåñíîé è îñåíüþ â äîæäëèâóþ ïîãîäó âåðõíÿÿ îäåæäà 
äîëæíà áûòü èç íåïðîìîêàåìîãî ìàòåðèàëà ñ ïîäñòåæêîé, 
îáëàäàþùåé õîðîøèìè òåïëîçàùèòíûìè ñâîéñòâàìè. Î÷åíü 
óäîáíû êóðòêè èëè êîìáèíåçîíû íà ñèíòåïîíîâîé ïîäêëàäêå: 
îíè ë¸ãêèå, äîñòàòî÷íî ò¸ïëûå, ëåãêî ñòèðàþòñÿ è áûñòðî 
ñîõíóò. Êîëè÷åñòâî ñëîåâ îäåæäû ìåæäó áåëü¸ì è êóðòêîé 
çàâèñèò îò òåìïåðàòóðû âîçäóõà. 

 Åñëè íà óëèöå õîëîäíî, âìåñòî îäíîé òîëñòîé ò¸ïëîé 
âåùè ëó÷øå íàäåòü äâå ë¸ãêèå è ìåíåå ò¸ïëûå. Ìåæäó ñëîÿìè 
îäåæäû ñîçäà¸òñÿ âîçäóøíàÿ ïðîñëîéêà, ÷òî ñïîñîáñòâóåò 
ñîõðàíåíèþ òåïëà. Áîëåå òîíêèå âåùè íå ñòåñíÿþò äâèæåíèÿ è 
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ìåíüøå âåñÿò, ÷òî äëÿ òåáÿ áóäåò î÷åíü óäîáíî.
 Çèìíÿÿ âåðõíÿÿ îäåæäà çàùèòèò òåáÿ îò õîëîäà, âåòðà è 

âëàãè, ïîýòîìó äîëæíà ñîñòîÿòü íå ìåíåå, ÷åì èç äâóõ ñëîåâ: 
íèæíåãî – òåïëîçàùèòíîãî è âåðõíåãî – âåòðîçàùèòíîãî, 
ïðåäîõðàíÿþùåãî îò ïðîíèêíîâåíèÿ ïîä îäåæäó íàðóæíîãî 
âîçäóõà. Êîíñòðóêöèÿ çèìíåé îäåæäû äîëæíà îáåñïå÷èâàòü 
áîëüøóþ ãåðìåòè÷íîñòü, èñêëþ÷àþùóþ ïîñòóïëåíèå 
õîëîäíîãî âîçäóõà ÷åðåç çàñò¸æêè, âîðîòíèê, ðóêàâà.

 Ïîêðîé îäåæäû èìååò áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ 
ïðîôèëàêòèêè ïåðåîõëàæäåíèÿ. Êîìïëåêò èç êóðòêè è 
ïîëóêîìáèíåçîíà (óòåïë¸ííûå áðþêè ñ ãðóäêîé è ñïèíêîé íà 
ëÿìêàõ) íàèáîëåå óäîáåí. Êóðòêè ïðè àêòèâíûõ äâèæåíèÿõ 
(íàêëîíàõ, ïîäúåìàõ ðóê ââåðõ) ïîäíèìàþòñÿ, îáíàæàÿ 
ïîÿñíèöó, à ñïèíêà ïîëóêîìáèíåçîíà å¸ ïðèêðûâàåò. 

 Ìåæäó áåëü¸ì è âåðõíåé îäåæäîé (â çàâèñèìîñòè îò 
ïîãîäû) ìîãóò áûòü ðóáàøêà è ñâèòåð èëè òîëüêî ðóáàøêà, 
êîëãîòêè è ðåéòóçû èëè òîëüêî êîëãîòêè.

 Â ïðîõëàäíóþ ïîãîäó, à òàêæå çèìîé ïðè îòñóòñòâèè 
ñèëüíûõ ìîðîçîâ äåòÿì ðåêîìåíäóåòñÿ íîñèòü âÿçàíûå øàïêè, 
õîðîøî ïðèêðûâàþùèå ëîá è óøè. Â ñèëüíûå ìîðîçû äëÿ 
ïëîòíîãî ïðèëåãàíèÿ ïîä ò¸ïëóþ øàïêó ñëåäóåò íàäåâàòü 
òîíêóþ òðèêîòàæíóþ øàïî÷êó ñ óøêàìè, êîòîðàÿ çàâÿçûâàåòñÿ 
ïîä ïîäáîðîäêîì. Õîðîøåé çàùèòîé îò âåòðà ñëóæèò êàïþøîí 
êóðòêè, íàäåòûé ïîâåðõ øàïêè.

 Â óñëîâèÿõ ÷àñòî ìåíÿþùåéñÿ ïîãîäû íå ìîæåò áûòü 
óíèâåðñàëüíîé çèìíåé èëè îñåííåé îäåæäû. Îäåæäó íóæíî 
ïîäáèðàòü åæåäíåâíî, â çàâèñèìîñòè îò òåìïåðàòóðû âîçäóõà, 
âëàæíîñòè è ñèëû âåòðà. À òû, ìîé äðóã, íå çàáóäü ñïðîñèòü 
ìàìó èëè ïàïó, ñêîëüêî ãðàäóñîâ ïîêàçûâàåò òåðìîìåòð è êàêàÿ 
ïîãîäà, êîãäà ñîáåð¸øüñÿ íà óëèöó â ñëåäóþùèé ðàç.

 Îäåæäà áûâàåò ðàçíîé äëÿ ðàçíîé äåÿòåëüíîñòè. 
Íàïðèìåð, â øêîëó íóæíî íàäåâàòü øêîëüíóþ ôîðìó, êîòîðàÿ 
áóäåò â îáùåì ñòèëå êëàññà èëè øêîëû. Åñëè æå òû èä¸øü 
ãóëÿòü íà óëèöó, òî íóæíî íàäåòü ïðàêòè÷íóþ îäåæäó, êîòîðàÿ 
íå èñïà÷êàåòñÿ, íå ïîðâ¸òñÿ. Â ãîñòè ìîæíî íàäåòü ÷òî-òî î÷åíü 
êðàñèâîå è íàðÿäíîå. Ïîïðîñè âçðîñëûõ íàó÷èòü òåáÿ âûáèðàòü 
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ïîäõîäÿùóþ îäåæäó äëÿ ðàçíûõ ñëó÷àåâ. 
 Òû äîëæåí ñîáëþäàòü ïîðÿäîê. Îäåæäà ïà÷êàåòñÿ è 

ïðèõîäèò â íåãîäíîñòü íå òîëüêî, êîãäà å¸ íîñÿò, íî è êîãäà îíà 
íåïðàâèëüíî õðàíèòñÿ. ×òîáû âåùè âñåãäà áûëè â ïîðÿäêå, 
íèêîãäà íå áðîñàé èõ, ãäå ïîïàëî. Óáèðàé âñ¸ íà ñâîè ìåñòà. 
Îòíîñèñü ê ñîáñòâåííûì âåùàì áåðåæíî, ñòàðàéñÿ ðåãóëÿðíî 
îñìàòðèâàòü èõ íà íàëè÷èå ïÿòåí è äûðî÷åê. Íå ñòîèò æäàòü, 
ïîêà âåùü èñïà÷êàåòñÿ î÷åíü ñèëüíî – îäåæäó â ñòèðêó íóæíî 
îòäàâàòü ñâîåâðåìåííî. Êàæäàÿ âåùü ñòîèò íåìàëî äåíåã, 
ïîýòîìó å¸ íóæíî öåíèòü è áåðå÷ü.

 Ó÷èñü ñàìîñòîÿòåëüíî îäåâàòüñÿ. Ðåøàé ñ âå÷åðà, â ÷åì 
òû ïîéä¸øü â äåòñêèé ñàä èëè øêîëó. Ïðèãîòîâü âåùè çàðàíåå: 
ñîáåðè ïîðòôåëü, ñëîæè ñïîðòèâíóþ ôîðìó, ïðîòðè ñìåííóþ 
îáóâü. Â ýòîì ñëó÷àå òû òî÷íî áóäåøü çíàòü, ÷òî è ãäå âçÿòü 
óòðîì. Åñëè äëÿ òåáÿ ýòî ñëîæíî, òî ïîïðîñè â ïåðâîå âðåìÿ 
ïîìîùè âçðîñëûõ. À êîãäà òû ýòîìó íàó÷èøüñÿ, òî òû áóäåøü 
ãîòîâèòüñÿ ê ñëåäóþùåìó äíþ ëåãêî è áûñòðî.

 Ñòàðàéñÿ áûòü àêêóðàòíûì: çàñò¸ãèâàé ïóãîâèöû, çàâÿæè 
ïëàòîê, ïðèêîëè áóëàâêó, çàøíóðóé áîòèíêè.

 Êîãäà òû ïîéä¸øü â ìàãàçèí ñ ðîäèòåëÿìè ïîêóïàòü 
îäåæäó, îáðàòè âíèìàíèå íà óäîáñòâî è êîìôîðò, ò. ê. ýòîé 
îäåæäîé è îáóâüþ òû áóäåøü ïîëüçîâàòüñÿ ÷àñòî. Íåîáõîäèìî 
ó÷èòûâàòü, ÷òî îäåæäà äîëæíà áûòü ìÿãêîé, ëåãêîé, óäîáíîãî 
ïîêðîÿ è êðàñèâîãî ôàñîíà, ÷òîáû ñîîòâåòñòâîâàëà òâîåìó 
âîçðàñòó è ðàçìåðó, íå ñòåñíÿëà äâèæåíèé. 
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Ãëàâà 9. Áåðåãè çðåíèå ñìîëîäó

Ìèøà è Ìàøà âåðíóëèñü äîìîé â ãîðîä, èõ êàíèêóëû ñêîðî 
çàêàí÷èâàþòñÿ. Ðåáÿò ïðèãëàñèëè íà äåíü ðîæäåíèÿ ìàëü÷èêà 
Àíòîíà, èõ îáùåãî äðóãà. Àíòîíó èñïîëíÿåòñÿ 5 ëåò. Âå÷åðîì 
Ìèøà è Ìàøà ñ ìàìîé õîäèëè â ìàãàçèí èãðóøåê, ÷òîá êóïèòü 
ïîäàðîê äëÿ äðóãà. Îíè âûáðàëè îòëè÷íûé ìàãíèòíûé 
êîíñòðóêòîð. Ìèøà äàæå îòìåòèë, ÷òî åãî áû òàêîé ïîäàðîê 
ïðèâ¸ë â âîñòîðã. 

Íà ñëåäóþùèé äåíü âñå âìåñòå ïîøëè ïîçäðàâëÿòü Àíòîíà. 
Íà ïðàçäíèêå áûëî ìíîãî ãîñòåé. Äåíü ðîæäåíèÿ ïîëó÷èëñÿ 
î÷åíü âåñ¸ëûì è îçîðíûì. À ñêîëüêî çàìå÷àòåëüíûõ ïîäàðêîâ 
ïîëó÷èë Àíòîí! Ìàøèíêè íà ðàäèîóïðàâëåíèè, êíèãè, 
íàñòîëüíûå èãðû è ìíîãîå äðóãîå. Íî îäèí ïîäàðîê îñîáåííî 
ïîíðàâèëñÿ âñåì ðåáÿòàì. Ýòî áûë íàñòîÿùèé ïëàíøåòíûé 
êîìïüþòåð. Àíòîí äàâíî ìå÷òàë î òàêîì, è ðîäèòåëè, íàêîíåö, 
êóïèëè åãî. Äåòåé áûëî íå îòòàùèòü îò ýòîãî íîâîìîäíîãî 
ãàäæåòà. Îêàçàëîñü, ÷òî ó áîëüøèíñòâà ãîñòåé òîæå áûë ëè÷íûé 
ïëàíøåò. Ìèøà ïðèø¸ë äîìîé ðàññòðîåííûé, ÷òî ó íèõ ñ 
Ìàøåé íåò ýòîãî óñòðîéñòâà.

– Ïàï, ÿ òîæå õî÷ó ïëàíøåò. Ïîäàðè íàì, ïîæàëóéñòà, òàêîé! 
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Íà íåãî ìîæíî ñêà÷àòü ìíîãî èíòåðåñíûõ èãð. – Íà÷àë 
êàíþ÷èòü Ìèøà. 

– Êàêèõ èãð? Òû ñ÷èòàåøü, ÷òî ñèäåòü è ñìîòðåòü â ìàëåíü-
êèé ýêðàí, èíòåðåñíî? 

– Ïàïà, òû íå ïîíèìàåøü! – ïîäêëþ÷èëàñü ê ðàçãîâîðó Ìà-
øà, – íà ïëàíøåòå ìîæíî äåëàòü êó÷ó âñåãî: è ðèñîâàòü, è 
èãðàòü, è ñîáèðàòü ïàçëû, ñìîòðåòü ìóëüòèêè è äàæå ÷èòàòü 
êíèãè. ß áû òîæå õîòåëà, ÷òîá ó íàñ áûë ïëàíøåò. 

– À äàâàéòå ñïðîñèì, ÷òî ïî ýòîìó ïîâîäó äóìàåò íàøà ìà-
ìà. Îíà, íàâåðíÿêà, ðàçáèðàåòñÿ â ýòîì âîïðîñå ëó÷øå ìåíÿ, – 
çàìåòèë Ðîìàí Áîðèñîâè÷.

– ß, íà ñàìîì äåëå, ñîâñåì íåäàâíî ÷èòàëà ñòàòüþ, â êîòîðîé 
ðàññêàçûâàëîñü îá èññëåäîâàíèÿõ âîçäåéñòâèÿ ñîâðåìåííûõ 
ãàäæåòîâ íà çðåíèå ÷åëîâåêà, – íà÷àëà Òàòüÿíà Íèêîëàåâíà. – Èç 
ñòàòüè ÿ óçíàëà, ÷òî ïðè ïîëüçîâàíèè ïëàíøåòàìè íóæíî 
ñîáëþäàòü îïðåäåëåííûå ïðàâèëà. 

– Êàêèå æå îíè, ýòè ïðàâèëà? – ñêîðåå õîòåë óçíàòü Ìèøà.
– Âî-ïåðâûõ, ÷åì áîëüøå ýêðàí ó óñòðîéñòâà, òåì ëó÷øå äëÿ 

ãëàç. Âî-âòîðûõ, ïðè ïîëüçîâàíèè ïëàíøåò âñåãäà äîëæåí áûòü 
óñòàíîâëåí íà ïîäñòàâêó èëè íà ñòîë. Â-òðåòüèõ, íèêîãäà íå 
ïîëüçîâàòüñÿ èì â òåìíîòå, êîìíàòà äîëæíà áûòü äîñòàòî÷íî 

41



42

îñâåùåíà. è, íàêîíåö, ñàìîå ãëàâíîå – èãðàòü íà ïëàíøåòå 
ìîæíî íå áîëåå îäíîãî ÷àñà â äåíü.

– Ìû ëåãêî ñìîæåì ñîáëþäàòü ýòè ïðàâèëà, îáåùàåì! – 
âîñêëèêíóëè äåòè.

– Ðàç òàê, ÿ íå ïðîòèâ ïîêóïêè âàì ïëàíøåòà, – óëûáíóëàñü 
ìàìà. ß óâåðåíà, âû ó íàñ ñîçíàòåëüíûå ðåáÿòà, åñëè ïîîáåùàëè 
– ñâî¸ ñëîâî ñäåðæèòå!

Òóò Ðîìàí Áîðèñîâè÷ äîáàâèë: «Íî âñ¸-òàêè ÿ äóìàþ, 
ïðåæäå ÷åì ïîêóïàòü ýòó íîâîìîäíóþ èãðóøêó, ñòîèò ñõîäèòü ê 
îôòàëüìîëîãó, ÷òîáû ïðîâåðèòü çðåíèå è âûñëóøàòü 
ðåêîìåíäàöèè âðà÷à». Âñå ñîãëàñèëèñü ñ ïàïîé.

Íà ñëåäóþùèé äåíü âñåé ñåìü¸é ïîøëè íà ïðè¸ì ê 
îêóëèñòó. Ó ðåáÿò áûëî îòëè÷íîå çðåíèå, è äîêòîð ðàçðåøèë èì 
ïîëüçîâàòüñÿ ïëàíøåòîì. Ïîñëå ýòîãî ìàìà ñ ïàïîé âûáðàëè 
ïîäõîäÿùèé ïëàíøåò Ìèøå è Ìàøå. Äåòè ïðûãàëè îò ðàäîñòè, 
êîãäà èì âðó÷èëè ñòîëü æåëàííûé ïîäàðîê. Îíè íà ïàðó ñåëè 
ðàçáèðàòüñÿ â óñòðîéñòâå, íî îáåùàíèÿ ñâîåãî íå íàðóøèëè, 
÷¸òêî ñîáëþäàëè ïðàâèëà, êîòîðûå ïåðå÷èñëèëà ìàìà. È 
ïðàâèëüíî äåëàëè, âåäü âñå õîðîøî â ìåðó.

   Ìèëûé äðóã, â äåòñòâå òâîèõ ðîäèòåëåé íå áûëî êîìïüþ-
òåðîâ, ïëàíøåòîâ, ñìàðòôîíîâ è óìíûõ ÷àñîâ. Áåç ýòèõ 
óñòðîéñòâ íåâîçìîæíî ñåé÷àñ ïðåäñòàâèòü îêðóæàþùèé ìèð. È 
â òâîåé ñåìüå îíè, íàâåðíÿêà, åñòü.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû íå íàíåñòè âðåä ñâîåìó çðåíèþ, ïîëüçóéñÿ 
êîìïüþòåðîì, ïëàíøåòîì èëè ìîáèëüíûì òåëåôîíîì ñ ó÷¸òîì 
ñîâåòîâ Òàòüÿíû Íèêîëàåâíû.

Ñëåäèòü çà çäîðîâüåì ñâîèõ ãëàç íåîáõîäèìî ñ äåòñòâà. 
Ëþáóþ íàãðóçêó íà çðåíèå, âêëþ÷àÿ ïðîñìîòð òåëåâèçèîííûõ 
ïåðåäà÷ è ÷òåíèå êíèã íóæíî êîíòðîëèðîâàòü. Îïòèìàëüíûì 
îòäûõîì äëÿ îðãàíîâ çðåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñìåíà äåÿòåëüíîñòè. 
Ïîñëå ðàáîòû íà êîìïüþòåðå èëè ïðîñìîòðà ìóëüòôèëüìîâ ïî 
òåëåâèçîðó ëó÷øå çàíÿòüñÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé, ëåïêîé, 
ìóçûêîé èëè òàíöàìè.

À åù¸ ëó÷øå èãðàòü íà óëèöå ñ äðóçüÿìè. Î ïîëüçå óëèöû è 
äâèæåíèé ìû ñ òîáîé óæå ãîâîðèëè ðàíåå.
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Ïðàâèëà ðàáîòû íà ïëàíøåòå, êîìïüþòåðå, 
ñìàðòôîíå è äðóãèõ ïîäîáíûõ óñòðîéñòâàõ. 

Ïîñòàðàéñÿ çàïîìíèòü èõ 
è îáÿçàòåëüíî ïðèìåíÿé íà ïðàêòèêå.

Ðàññòîÿíèå îò ýêðàíà äî ãëàç äîëæíî áûòü íå ìåíåå 30 
ñàíòèìåòðîâ.

Íå ïðåâûøàé ìàêñèìàëüíîå âðåìÿ îáùåíèÿ ñ 
óñòðîéñòâîì. Äëÿ øêîëüíèêîâ îíî ñîñòàâëÿåò íå áîëåå äâóõ 
÷àñîâ â äåíü, à ëó÷øå ìåíüøå. Êàæäûå ÷àñ äåëàé ïåðåðûâû íà 
5–10 ìèíóò. Ïî ìíåíèþ ïåäèàòðîâ, äåòè äî 3 ëåò âîîáùå íå 
äîëæíû âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ ãàäæåòàìè. Äëÿ äåòåé 
äîøêîëüíîãî âîçðàñòà âðåìÿ íà óñòðîéñòâà äîëæíî 
îãðàíè÷èâàòüñÿ 1 ÷àñîì â äåíü. 

Íå ñòîèò ïîëüçîâàòüñÿ ýëåêòðîííûì ïðèáîðîì ë¸æà èëè 
ñòîÿ, à òîëüêî ñèäÿ â óäîáíîì ïîëîæåíèè. Òàê áóäåò êîìôîðòíåå 
äëÿ ãëàç.

Íå èñïîëüçóé ìîáèëüíûå óñòðîéñòâà â òðàíñïîðòå èëè 
íà õîäó. Âî-ïåðâûõ, ýòî óòîìëÿåò çðåíèå, à âî-âòîðûõ, òå íå 
ñìîæåøü óâèäåòü îïàñíîñòü, íàïðèìåð, ÿìó, ñòóïåíüêè èëè 
ïðèáëèæàþùèéñÿ àâòîìîáèëü.

×òîáû ðàññëàáèòü ãëàçíûå ìûøöû ðåêîìåíäóåòñÿ 
êàæäûå ïîë÷àñà îòðûâàòü âçãëÿä îò ýêðàíà è â òå÷åíèå 20 ñåêóíä 
ñìîòðåòü â îêíî èëè õîòÿ áû ðàññìàòðèâàòü ôîòî èëè êàðòèíó, 
âèñÿùóþ íà ñòåíå.

Åñëè ó òåáÿ ïëîõîå çðåíèå, òû ïîëüçóåøüñÿ ëèíçàìè èëè 
î÷êàìè, òî êðîìå íàøèõ ñîâåòîâ, íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü 
ðåêîìåíäàöèè âðà÷à-îôòàëüìîëîãà â ñâîåé ïîëèêëèíèêå. 
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Ãëàâà 10. Åñëè õî÷åøü áûòü çäîðîâûì, 
çàêàëÿéñÿ!

Ó Ìèøè â äåòñêîì ñàäó íà ñòåíä ïîâåñèëè íîâûé ïëàêàò. Îí 
ãëàñèë ñëåäóþùåå: «Çàêàëèâàíèå – îñíîâà çäîðîâüÿ». Ìèøó 
î÷åíü âïå÷àòëèë ýòîò ëîçóíã. Îí òâ¸ðäî ðåøèë, ÷òî áóäåò 
óêðåïëÿòü çäîðîâüå. «Ñåé÷àñ çàêàëþñü è íå áóäó áîëüøå áîëåòü, 
âîò ìàìà-òî îáðàäóåòñÿ!» – äóìàë ìàëü÷èê. «Íàäî áóäåò è 
Ìàøêó íàó÷èòü, èíà÷å îíà òàê è îñòàíåòñÿ ìåðçëÿ÷êîé», – 
ðàçìûøëÿë Ìèøà ïî äîðîãå äîìîé. Îí îñòàâèë ñâî¸ ðåøåíèå â 
ñåêðåòå îò âñåõ. 

Ýòèì æå âå÷åðîì ïîäâåðíóëñÿ ñëó÷àé ïðîâåðíóòü 
çàäóìàííîå. Ìàìà ñ Ìàøåé ïîøëè íà äåíü ðîæäåíèÿ Ìàøèíîé 
ïîäðóãè, à ïàïà çàäåðæèâàëñÿ íà ðàáîòå. 

– Ýõ, âîò áû ñíåãîì îáòåðåòüñÿ, íàâåðíÿêà áû ñðàáîòàëî ñ 
ïåðâîãî ðàçà, íî ãäå æå âçÿòü ñíåã âåñíîé, îí óæå âåñü ðàñòàÿë, – 
ñ äîñàäîé ãîâîðèë ñàì ñåáå Ìèøà. 

Çà îòñóòñòâèåì ñíåãà áûëî ðåøåíî îáëèòüñÿ õîëîäíîé 
âîäîé. «Òîæå áóäåò íåïëîõî» – äóìàë ìàëü÷èê. Îí âêëþ÷èë 
õîëîäíóþ âîäó â äóøå, ïîäîæäàë, ïîêà ïîëü¸òñÿ ëåäÿíàÿ, 
ðàçäåëñÿ è çàëåç ïîä âîäó. Êàê æå åìó áûëî õîëîäíî! Áðððð. Îí 
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ïðîì¸ðç äî íèòî÷êè, íî âñ¸ ðàâíî ñòîÿë ïîä äóøåì. «Åùå 
ìèíóòî÷êó ïîòåðïëþ, è ñòàíó çàêàë¸ííûì, íå áóäó áîëåòü» – 
óãîâàðèâàë ñåáÿ Ìèøà. Êîãäà îí ñîâñåì çàêî÷åíåë îò õîëîäà, îí 
ðåøèë, ÷òî ïîðà âûõîäèòü. 

Âûéäÿ èç äóøà, Ìèøà âñïîìíèë, ÷òî íàêàíóíå ìàìà 
ïðèíåñëà öåëîå âåä¸ðêî ìîðîæåíîãî. Îí äîñòàë åãî èç 
ìîðîçèëüíèêà è ïðèíÿëñÿ åñòü, áûñòðî-áûñòðî çàãëàòûâàÿ 
õîëîäíîå ëàêîìñòâî. «Ýòî ÷òîá ãîðëî íå áîëåëî» – ðàçìûøëÿë 
Ìèøà.

Ìàìà ïðèøëà è çàñòàëà åãî ñèäÿùèì íà äèâàíå ñ ñèíèìè îò 
õîëîäà ãóáàìè è ïîëóïóñòûì âåä¸ðêîì ñ ìîðîæåíûì. 

– Ìèøà, ÷òî òû äåëàåøü? – ñ óæàñîì ñïðîñèëà Òàòüÿíà 
Íèêîëàåâíà. 

– Çà-êà-êà-ëÿ-ëÿ-ëÿÿÿþñü, – îòâåòèë Ìèøà, ñòó÷à çóáàìè.
– Ðàçâå òàê çàêàëÿþòñÿ?! – âîñêëèêíóëà ìàìà, – ñêîðåå 

ëîæèñü ïîä îäåÿëî, òû âåñü ïðîäðîã, òû ìîæåøü çàáîëåòü!
– À ÷òî ÿ ñäåëàë íåïðàâèëüíî? – íåäîóìåâàë Ìèøà. – ß 

äóìàë, ÷òî íàîáîðîò íå áóäó áîëåòü, åñëè áóäó çàêàë¸ííûì.
– Çàêàëèâàíèå – ýòî, áåçóñëîâíî, ïîëåçíî, – ñêàçàëà ìàìà, – 

íî, íåâîçìîæíî ñòàòü çàêàë¸ííûì, îäèí ðàç çàìåðçíóâ ïîä 
õîëîäíîé âîäîé è óæ òåì áîëåå ñúåâ âåäðî ìîðîæåíîãî. 
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Çàêàëÿòüñÿ íóæíî ïîñòåïåííî. Ïðè çàêàëèâàíèè âîäîé 
ïîíåìíîãó óìåíüøàþò òåìïåðàòóðó âîäû, ÷òîá íå íàíåñòè âðåä 
îðãàíèçìó. Âòîðîé ïðèíöèï çàêàëèâàíèÿ – ýòî ðåãóëÿðíîñòü. 
Ïðîöåäóðû ñëåäóåò âûïîëíÿòü åæåäíåâíî, áåç ïåðåðûâîâ. 
Êðîìå òîãî, êðàéíå âàæíî ïðèìåíÿòü íå îäíó, à íåñêîëüêî 
ïðîöåäóð, íàïðèìåð, âîäà, ñâåò, õîëîä, òåïëî. È ñàìîå ãëàâíîå, 
íóæíî ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ âðà÷îì, ïðè íåêîòîðûõ 
ñîñòîÿíèÿõ îðãàíèçìà çàêàëèâàòüñÿ íåëüçÿ!

– ß âñåãî ýòîãî íå çíàë, ìàìî÷êà, – îãîð÷èëñÿ Ìèøà, – ÿ 
õîòåë êàê ëó÷øå. 

– Íè÷åãî, ñûíîê, òåïåðü, êîãäà òû çíàêîì ñ ïðèíöèïàìè 
ïðàâèëüíîãî çàêàëèâàíèÿ, ìû ñìîæåì íà÷àòü çàíîâî, – óòåøèëà 
ìàëü÷èêà ìàìà. 

 Íàóòðî ó Ìèøè ðàçáîëåëîñü ãîðëî, è ïîâûñèëàñü 
òåìïåðàòóðà. Åãî îðãàíèçì íå ñïðàâèëñÿ ñ òàêîé ðåçêîé 
íàãðóçêîé è ïîääàëñÿ áîëåçíè. Íî Ìèøà âñ¸-òàêè íå ïàäàë 
äóõîì, òàê êàê îí óæå âëàäåë íåîáõîäèìîé èíôîðìàöèåé è áûë 
ãîòîâ íà÷àòü çàêàëèâàòüñÿ ïðàâèëüíî, êàê òîëüêî âûçäîðîâèò.

   À òû, íàø äðóã, ÷òî-íèáóäü ñëûøàë ïðî çàêàëèâàíèå? Èëè 
âîçìîæíî óæå ïîïðîáîâàë? Çàêàëèâàíèå – èñïûòàííîå 
ñðåäñòâî äëÿ óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ. 

Ðàçëè÷àþò ñëåäóþùèå âèäû çàêàëèâàíèé:
 Çàêàëèâàíèå âîçäóõîì – âîçäóøíûå âàííû.
 Çàêàëèâàíèå âîäîé – îáòèðàíèå, îáëèâàíèå, âàííà, êóïà-

íèå â îòðûòîì âîäî¸ìå.
 Çàêàëèâàíèå ñîëíöåì – ñîëíå÷íûå âàííû.
 Õîæäåíèå áîñèêîì ïî òðàâå, êàìíÿì, íåãëóáîêîé âîäå 

(ðå÷êå, ïðóäó), ïåñêå îêîëî âîäû èëè ïðîñòî íà òåïëîì ïåñêå.
 Áàíÿ èëè ñàóíà.

Åñëè òû çàõî÷åøü çàíèìàòüñÿ çàêàëèâàíèåì, òî ïîïðîñè 
ïàïó, ìàìó èëè êîãî-ëèáî èç âçðîñëûõ áîëåå ïîäðîáíî òåáå 
ðàññêàçàòü ïðî ñïîñîáû çàêàëèâàíèÿ, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ î÷åíü 
ïîëåçíûìè ìåðîïðèÿòèÿìè äëÿ óêðåïëåíèÿ òâîåãî çäîðîâüÿ. Èõ 
íåïðåìåííî íóæíî ïðîâîäèòü. Íî äëÿ ýòîãî íóæíî çíàòü 
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ïðàâèëà. Èíà÷å âñå ìîæåò ñëó÷èòüñÿ êàê ó Ìèøè. È âìåñòî 
ïîëüçû, òû ïðè÷èíèøü ñåáå òîëüêî âðåä, ïîýòîìó îáÿçàòåëüíî 
ïåðåä ýòèìè ïðîöåäóðàìè íåîáõîäèìî ïðîêîíñóëüòèðîâàòüñÿ ñ 
âðà÷îì. ×òîáû îí òåáå ðàçðåøèë èõ ïðîâîäèòü è îáúÿñíèë èõ 
ïîðÿäîê.

Îñíîâíûå ïðàâèëà çàêàëèâàíèÿ, 
âíå çàâèñèìîñòè îò âèäà ïðîöåäóðû:

Íà÷èíàòü ïðîöåäóðû çàêàëèâàíèÿ ìîæíî òîëüêî â òîì 
ñëó÷àå, åñëè òû ïîëíîñòüþ çäîðîâ. Ïðåäâàðèòåëüíî ñëåäóåò 
ïðîéòè âñå íåîáõîäèìûå îáñëåäîâàíèÿ è ïîëó÷èòü ðàçðåøåíèå 
âðà÷à.

Ïîæèëûì ëþäÿì, áîëüíûì è äåòÿì ïðîïèñàíû ùàäÿùèå 
ïðîöåäóðû.

Âàæíåéøåå ïðàâèëî — íàäî ñëåäîâàòü ïðèíöèïó 
ïîñòåïåííîñòè. Ðå÷ü èä¸ò î òåìïåðàòóðå è ïðîäîëæèòåëüíîñòè 
ëå÷åáíîãî ìåðîïðèÿòèÿ. Ïðè çàêàëèâàíèè âîäîé íóæíî 
íà÷èíàòü ïðîöåäóðû ñ âîäû êîìíàòíîé òåìïåðàòóðû, 
ïîñòåïåííî ïîíèæàÿ å¸ íà 1–2 ãðàäóñà. Ïðè çàêàëèâàíèè 
ñîëíöåì òàêæå íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü ïðèíöèï ïîñòåïåííîñòè 
è íà÷èíàòü ïðåáûâàíèå íà ñîëíöå ñ íåñêîëüêèõ ìèíóò, 
ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàÿ âðåìÿ íàõîæäåíèÿ íà ñîëíöå.

Ëþáûå çàêàëèâàþùèå ïðîöåäóðû íóæíî âûïîëíÿòü 
ïîñòîÿííî, áåç áîëüøèõ ïðîìåæóòêîâ. Çàêàëÿòüñÿ ñëåäóåò êàê â 
ëåòíåå âðåìÿ ãîäà, òàê è â çèìíåå. Åñëè ïî êàêèì-ëèáî 
ñåðü¸çíûì ïðè÷èíàì ïðèøëîñü ñäåëàòü äîâîëüíî äëèòåëüíûé 
ïåðåðûâ, òî ñíîâà íóæíî íà÷èíàòü ñî ùàäÿùèõ ïðîöåäóð.

×òîáû äîáèòüñÿ ìàêñèìàëüíî áûñòðûõ è ïîëîæèòåëü-
íûõ ðåçóëüòàòîâ, ñïåöèàëèñòû ñîâåòóþò ñîâìåùàòü çàêàëèâà-
íèå ñ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè. Ñëèøêîì ïåðåãðóæàòü ñâîé 
îðãàíèçì íå ñòîèò.

Åñëè ïîñëå îçäîðîâèòåëüíûõ ïðîöåäóð ïîÿâëÿåòñÿ 
÷óâñòâî íåäîìîãàíèÿ, òî ñëåäóåò ïðåêðàòèòü äàííûé âèä 
ëå÷åíèÿ è çàïèñàòüñÿ íà êîíñóëüòàöèþ ê âðà÷ó.

Ïðè çàêàëèâàíèè íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü èíäèâè-
äóàëüíûå îñîáåííîñòè ÷åëîâåêà, ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ, âðåìÿ 
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ãîäà, ïðèðîäíî-êëèìàòè÷åñêèå óñëîâèÿ è òàê äàëåå.
Âûïîëíÿÿ çàêàëèâàþùèå ïðîöåäóðû, íåîáõîäèìî 

ïðîâîäèòü ñàìîêîíòðîëü. Íóæíî îöåíèâàòü îáùåå 
ñàìî÷óâñòâèå, ïóëüñ, êðîâÿíîå äàâëåíèå, àïïåòèò è äðóãèå 
ïîêàçàòåëè â çàâèñèìîñòè îò èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé 
îðãàíèçìà.

Ïîìíè, ÷òî çàêàëèâàíèå – ýòî îäíà èç ñîñòàâëÿþùèõ 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Íå çàáûâàé óäåëÿòü âíèìàíèå ñâîåìó 
ïèòàíèþ è äðóãèì àñïåêòàì ñâîåé æèçíè, î êîòîðûõ ìû òåáå 
ðàññêàçàëè â íàøåé êíèãå íà ïðèìåðå Ìàøè è Ìèøè.
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Ýïèëîã

Íàñòîÿùåå âðåìÿ ïðåäúÿâëÿåò âûñîêèå òðåáîâàíèÿ êî âñåì 
àñïåêòàì æèçíè ÷åëîâåêà. Ãàðìîíè÷íî ðàçâèòûé ÷åëîâåê íå 
ìîæåò íå çíàòü î òîì, êàê óñòðîåíî åãî òåëî. Îòâåòñòâåííîñòü çà 
ñîáñòâåííîå çäîðîâüå, ïðèâåðæåííîñòü ê ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè, ïîëåçíûì ïðèâû÷êàì, îòêàç îò «ñàìîðàçðóøàþùåãî» 
ïîâåäåíèÿ – ýòî îáÿçàòåëüíûå ýëåìåíòû ïîçèòèâíîé êóëüòóðû 
ñîâðåìåííîãî ÷åëîâåêà. 

Íà÷èíàòü ôîðìèðîâàòü ïðàâèëüíûå ãèãèåíè÷åñêèå íàâûêè, 
ïðîÿâëÿòü çàáîòó î ñîáñòâåííîì çäîðîâüå, î çäîðîâüå ñâîèõ 
áëèçêèõ íóæíî ñ ðàííåãî âîçðàñòà. Ëþáîé îïûòíûé ðîäèòåëü 
ïîíèìàåò, ÷òî ôîðìèðîâàíèå íîâûõ íàâûêîâ íå äîëæíî èäòè 
äèðåêòèâíî ïðèêàçíûì ïóò¸ì. Ëó÷øàÿ ôîðìà îáó÷åíèÿ äëÿ 
ðåá¸íêà – ýòî èãðà, êîòîðàÿ èíèöèèðóåò åãî ëþáîïûòñòâî, 
ñîçäà¸ò óñëîâèÿ äëÿ îòðàáîòêè íåîáõîäèìûõ íàâûêîâ â èãðîâîé 
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ôîðìå è ôîðìèðóåò åãî óâåðåííîñòü â ïîëîæèòåëüíîì 
ðåçóëüòàòå. Îò ðîäèòåëåé íåîáõîäèìû òåðïåíèå, ïîääåðæêà è 
äîáðîæåëàòåëüíûé íàñòðîé. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ýòîò ïóòü áûë 
áîëåå ëåãêèì ìû ïðèäóìàëè ýòó êíèãó.

Óâàæàåìûå ðîäèòåëè, â ïåðâîé ÷àñòè íàøåãî ïîñîáèÿ ìû 
ïðèâåëè îñíîâíûå ïðàâèëà ñîõðàíåíèÿ è óêðåïëåíèÿ çäîðîâüÿ, 
ôîðìèðîâàíèÿ íàâûêîâ ñàìîîáñëóæèâàíèÿ è âåäåíèÿ 
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè. Íàäååìñÿ, ÷òî èçëîæåííàÿ íàìè 
èíôîðìàöèÿ áûëà äîñòóïíà è ïîëåçíà. Ïðè íûíåøíåì óðîâíå 
ýêîëîãèè âîïðîñ óõîäà çà çäîðîâüåì äåòåé îáëàäàåò 
ïåðâîñòåïåííîé âàæíîñòüþ. È åñëè íàøè ñîâåòû ïîìîãëè âàì â 
ýòîì, ìû áóäåì áåçãðàíè÷íî ðàäû. Ñ óäîâîëüñòâèåì âûñëóøàåì 
âàøè îòçûâû è ïðåäëîæåíèÿ.

Õîòåëîñü áû îòìåòèòü, ÷òî âñêîðå âû ñíîâà ñìîæåòå 
âñòðåòèòüñÿ ñ íàøèìè ãåðîÿìè. Âòîðàÿ ÷àñòü ïðîåêòà áóäåò 
ïîñâÿùåíà çäîðîâîìó ïèòàíèþ, âûáîðó ïðîäóêòîâ è äåòñêîìó 
ìåíþ. Îñòàâàéòåñü ñ íàìè!
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