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Издание «Как устроено тело человека» предлагает тебе 

совершить увлекательное путешествие по человеческому организму 

с доктором Маэстро и в компании с симпатичными персонажами.

Ты узнаешь, как работает наш организм, как его лечить и как 

заботиться о нем. Ты найдешь здесь много новой интересной 

информации и сможешь начать самостоятельное 

изучение анатомии человека.

Как планировать своё время? 

Почему нам столь необходим отдых? 

Как избежать задержек и неудобств во время путешествий?

В этом номере ты найдешь ответы на эти и многие другие вопросы.

РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЦЕНА 149 р., 690 тенге.

ЕЖЕНЕДЕЛЬНОЕ ИЗДАНИЕ

Организация 
свободного 

времени
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мире как создатель нескольких се-
рий образовательных мульт-
фильмов, таких как «Изобретения

и изобретатели», «Однажды был
человек». В серии «Как устроено те-

ло человека» он в увлекательной
форме рассказывает детям
о том, как устроен орга-
низм человека, что в нем
происходит, а также
советует, как заботиться
о себе, чтобы не болеть.
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Свободное время

П
ри правильной органи-

зации режима дня, ты

удивишься, насколько

эффективно использу-

ется твоё время. Нако-

нец-то его хватает не только на уроки,

но и на досуг! Свободное время позво-

лит тебе расслабиться и отдохнуть,

чтобы вернуться к повседневности

школьной жизни с новыми силами

и даже азартом. При этом каждый ис-

пользует свой отдых по-своему — кому

как больше нравится. Например, более

активные, подвижные люди восстанав-

ливают баланс энергии занятиями

спортом или богатыми на приключе-

ния походами, а более спокойные за-

полняют досуг чтением, разгадывани-

ем кроссвордов и настольными игра-

ми в компании друзей, третьи слушают

музыку или ходят в кино. Самое глав-

ное, чтобы такое времяпрепровожде-

ние не имело ничего общего с учебой

или работой: только любимые занятия

и отдых.

ЭТО СТРЕСС!

Ускоренный ритм повседневности, гоня-
ющий нас из конца в конец в поисках
неизвестно чего, утомляет даже самых
крепких из взрослых. По-
этому особенно важно
уметь правильно органи-
зовать свою жизнь, нахо-
дя время и для от-
дыха.

СЕЛЬСКИЙ ВОЗДУХ

Часто сама возможность «сбежать» из
большого города и подышать чистым
воздухом, позволяет восстановить свой
энергетический потенциал. А ведь есть
ещё множество замечательных «сель-
ских» занятий, которые в дополнение
к этому развлекут вас и успокоят.

Повседневные
обязанности

У
чёба, работа или иная

повседневная дея-

тельность требуют от

нас изрядного напря-

жения. В школе, на-

пример, нужно рано вставать, чтобы не

опоздать к первому уроку, делать до-

машние задания и вслушиваться в объ-

яснения учителя. После уроков многие

дополнительно занимаются в различ-

ных кружках, спортивных секциях, иг-

рают в школьном ансамбле или берут

дополнительные занятия по наиболее

важным для них предметам. И чтобы все

эти нагрузки не навредили твоему рас-

тущему организму, не вызвали умствен-

ного переутомления, необходимо всего

лишь правильно организовать своё вре-

мя. Самое лучшее — это разработать де-

тальный распорядок дня: от самого про-

буждения и до отхода ко сну, на кото-

рый, как тебе уже известно, необходимо

выделить никак не меньше 8 часов. Вто-

рое по важности — твои повседневные

обязанности, включая учёбу, трениров-

ки и всё, что идёт по расписанию. А уж

оставшееся время будет для тебя по-на-

стоящему свободным: прогулки, игры

с друзьями, отдых с семьёй — если ты

научишься правильно организовывать

свой день, его хватит на всё!

ВРЕМЯ НА ОТДЫХ: 
НАЙТИ И ИСПОЛЬЗОВАТЬ!

В течение дня очень важно найти время
для отдыха и семьи. Пока мама читает
книгу, дети спокойно играют на ковре
рядом с ней. Все счастливы!



Время отдыхать

Н
езависимо от

рода деятель-

ности, каждый

из нас весь год

мечтает об от-

пуске или каникулах. Даже само плани-

рование отдыха уже доставляет удо-

вольствие, равно как и конкретная его

организация. Отпуск и каникулы дают-

ся для восстановления тела и души,

ведь весь следующий год опять при-

дётся как следует работать (или учить-

ся), а что лучше всего «зарядит наши

батарейки», как не полноценный от-

дых?

Во время каникул мы можем посетить

интересные места, заняться спортом,

читать любимые книги, писать, рисо-

вать, играть — да что угодно! Все эти

столь разные виды досуга объединяет

одно: они абсолютно не похожи на ту

работу или учёбу, которым мы посвя-

щаем остальной год. Именно в этом

и смысл! Именно поэтому с окончани-

ем каникул мы возвращаемся к нашим

рутинным обязанностям отдохнувши-

ми и полностью восстановившими

свою форму.

Безопасность 
отдыха

О
бычно места, где прово-

дится отпуск, для здоро-

вых людей не представ-

ляют никакой опаснос-

ти. Но если ты страда-

ешь каким-то заболеванием, необхо-

димо принять меры предосторожнос-

ти, в соответствии с местностью, где ты

собрался отдохнуть. Например, чело-

веку с проблемами кровообращения

следует проводить отпуск в местах

МОРЕ, МОРЕ…

Пляжный отдых для летнего отпуска —
самый предпочтительный, и это не слу-
чайно. Йод, которым насыщен морской
воздух, улучшает деятельность щитовид-
ной железы, а солнце способствует уси-
ленному насыщению организма ви-
тамином Д, необходимым для
роста костей. А плавание?
В жаркое время года невоз-
можно даже представить се-
бе лучший вид столь необ-
ходимой нам физичес-
кой нагрузки.

РЕЛАКС!

Смотри, как довольна
наша Глобина:
для полного счас-
тья ей достаточно
растянуться в по-
стели, чтобы
Глобус сделал
ей массаж.

ЛЕТНИЙ ДОСУГ

Для летнего отдыха су-
ществует множество
занятий. Выбирая наи-
более активные из них,
сначала подумай,
а хватит ли у тебя на
это сил и здоровья?
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с мягким умеренным климатом и на

высоте не выше 1000 м. над уровнем

моря. Страдающим болезнями дыха-

тельных путей и кожи особенно реко-

мендуется морское побережье. И на

любом отдыхе следует соблюдать глав-

ные правила:

• тщательно заботиться о личной

гигиене;

• обращать особое внимание на

то, чтобы еда и напитки были

свежими и хранились, как поло-

жено;

• стараться не злоупотреблять

солнечными ваннами, особен-

но в полуденные часы;

• использовать одежду и обувь,

наиболее подходящие для ме-

стного климата;

• не заниматься спортив-

ным экстримом без надле-

жащей подготовки.



Любимый 
перерывчик

К
ак ты знаешь, в сутках

24 часа. Из них около

8 часов тратятся на

учебу, включая и до-

машние задания, еще

8 часов необходимы для сна, а осталь-

ное время используется для отдыха

и развлечений.

Однако, во время учебы также необхо-

димо делать небольшие перерывы, так

как учёные установили, что наш мозг

может постоянно концентрироваться

на чём-либо лишь не более трех часов,

а затем перегружается. Вот почему

между уроками с древнейших времён

устраивают 5–10минутные переры-

вы — перемены. Даже когда ты делаешь

домашние задания, следует периоди-

чески отвлекаться и делать такие же

перерывы — тогда тебе удастся лучше

сосредоточиться и усвоить тему, не пе-

ренапрягая свою память избытком ин-

формации.

ПЕРЕКЛЮЧЕНИЯ

Обычно перемена длится
от 10 до 30 минут: в это

время ты можешь переку-
сить и поиграть с друзьями.
Но по окончании её поста-

райся скорее «переклю-
читься» на серьёзный лад,

чтобы внимательно слушать
объяснения учителя.

ВСЁ: СПАТЬ!

Порой, уже приближается время сна,
а тебе хочется продолжить игру или до-
смотреть телевизор. Вот тут послушай
родителей и ложись, ведь главное — это
хорошо отдохнуть и выспаться, посвя-
тив этому столько часов, сколько нужно.

10
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Режим — организация времени

РАСПОРЯДОК ДНЯ

ШКОЛЬНЫЕ КАНИКУЛЫ

С июня 
по август

С 30 декабря
по 10 января

Неделя отдыха
с конца марта 

по первые 
числа апреля

ЛЕТНИЕ КАНИКУЛЫ

ЗИМНИЕ КАНИКУЛЫ

ВЕСЕННИЕ
КАНИКУЛЫ

Учебное время
(уроки 

и домашние 
задания)

Досуг 
(свободное

время)

Время сна
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Спорт

Спорт — наиболее распростра-
нённое молодёжное хобби.

Виды спорта бывают индивиду-
альными и групповыми, позволя-
ющими не только поддерживать
физическую форму, но и соревно-
ваться в команде друзей. Если это
по тебе, просто выбери понравив-
шийся вид спорта и займись им
всерьез: кто знает, может, в буду-
щем ты станешь олимпийским
чемпионом!

ХОББИ

12
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Любимое 
занятие

Х
обби — это тот вид

деятельности, за ко-

торым можно рас-

слабиться и от-

влечься от повсед-

невных забот, работы и учебы. Почти

у всех людей имеются в этом деле свои

предпочтения, но любое из этих заня-

тий доставляет удовольствие, помогает

забыть о рутине будней и заставляет

нас с нетерпением ждать выходных.

И кто знает, возможно, наступит день,

когда ты станешь настолько ловкими

в своём любимом хобби, что оно ста-

нет твоей основной работой, принося-

щей доход. Представляешь, как это

здорово! Как говорится: «Любой про-

фессионал когда-то был любителем».

Видов досуга существует великое мно-

жество — на любой вкус и способнос-

ти. И это замечательно, потому что, да-

же если и считается, что упорным тру-

дом можно освоить любое ремесло,

лучше всего заниматься тем, что тебе

нравится и к чему ты расположен. Од-

ним людям особенно удаётся ручная

работа, а, если у них к тому же развито

художественное воображение, они мо-

гут развивать свои таланты в области

живописи и скульптуры. А кто-то име-

ет тонкий музыкальный слух, и им от-

крывается чудесная возможность на-

учиться играть на каком-либо музы-

кальном инструменте. Другие развле-

чения, например, походы в кино, театр

и музеи — прекрасная возможность

для культурного обогащения. Между

прочим, для этого тоже нужен особый

талант — он называется «чувство пре-

красного».

ВТОРАЯ НАТУРА

Порой хобби полностью изменяет
человека. Когда постоянно видишь
кого-то в одной и той же обстанов-
ке, например, на работе, может
оказаться настоящим сюрпризом,
когда тот же человек вдруг пред-
станет кровожадным пиратом
в любительском спектакле. 

РАЗВИТИЕ СПОСОБНОСТЕЙ

Как правило, способности к ручному
труду или художественному творчеству
обнаруживаются еще в детстве. Это та-
лант, который дан далеко не каждому,
поэтому его нужно развивать и совер-

шенствовать в любое свободное время.



Общение
с природой

С
амый лучший способ

«отдохнуть от город-

ской суеты» — это по-

ход: единение с при-

родой, чистый воздух

лесов и гор, неизбежные приключения

и посиделки у костра — это кайф! И для

этого совсем необязательно ехать за

тридевять земель, интересные места

можно найти совсем близко от дома.

Наливаем в термос чай, нарезаем бу-

терброды, собираем рюкзак, надеваем

старые кеды — и в душе уже азарт путе-

шественника. А как интересно взять

с собой карту, и прокладывать по

ней маршрут по пунктам назначе-

ния, в каждом из которых обяза-

тельно найдётся что-нибудь

интересненькое. Можно ид-

ти по лесным тропам,

а можно — по берегам рек

и ручьёв, везде тебя будет со-

провождать щебетание птиц,

стрекотание кузнечиков и бла-

гоухание трав и цветов. Настоящая жизнь

большого прекрасного мира! Но будь ос-

торожен: в незнакомой местности, осо-

бенно горной, недолго и заблудиться, по-

этому запоминай ориентиры, чтобы в лю-

бое время найти дорогу назад. По дороге

НИКОГДА не разбрасывай мусор, места

стоянок оставляй в том же виде, в каком

ты их нашёл. Особое внимание — к огню:

костёр разводи в безветренных местах,

подальше от всего, что может разгореть-

ся, а, уходя, проверь, не осталось ли где

тлеющего уголька.

Как вести себя за городом

П рирода является всеобщим достоянием. Поэтому следует
защищать ее, заботиться о сохранении её флоры и фау-

ны. Вот для этого простые правила:
• чтобы не устроить пожар, не разжигай огонь на открытом
месте, вблизи от валежника и сухих листьев; уходя, затуши

костёр как следует;
• не срезай живые ветки деревьев;

• старайся не топтать растения и побеги;
• не разбрасывай мусор; собирай

его в отдельный пакет, чтобы за-
брать в город и выбросить в му-
сорный контейнер.
Короче, оставь природу в том ви-

де, в котором ты ее нашел!

НЕПОДХОДЯЩАЯ ОДЕЖДА 

Наш Замухрышка как всегда опростово-
лосился: посмотри, как он разоделся для

горного похода! Кира в шоке: в горах
всегда довольно холодно, даже летом,

поэтому для такого похода нужны теплые
вещи и соответствующая обувь.

ВДОСТАЛЬ КИСЛОРОДА!

Любой поход на природу ук-
репляет здоровье: вы отдыхаете, отвле-

каетесь от забот, а ещё насыщаетесь
кислородом вдали от загрязненной ат-

мосферы большого города.

ЭКСКУРСИИ
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Солнечные ванны

Б
ольшинство людей предпо-

читает в отпуск ехать к мо-

рю, ведь пляжный отдых да-

ёт максимальную возмож-

ность отдохнуть и рассла-

биться.

Если ты любишь спорт, можно зани-

маться виндсерфингом, играть в тарел-

ки или пляжный волейбол. Но лучше

всё это делать на закате, когда солнце

уже не такое активное. Даже ленивец

не откажется от возможности взять на-

прокат водный велосипед и продефи-

лировать на нём вдоль берега, не слиш-

ком при этом удаляясь от него. А мож-

но и просто почитать детектив под

пляжным зонтом, или прогуляться по

набережной — тоже не плохо!

ПОШЛИ, ПОПЛАВАЕМ!

У моря здорово! Но не стоит забывать
и о рисках пляжного отдыха: если ты не
такой уж крутой пловец, купайся с кру-
гом, как наш Гемо.

Купание без риска

Чтобы спокойно и без риска наслаждаться купанием, советуем тебе со-
блюдать следующие правила:

• заходи в воду не раньше, чем через три часа после принятия пищи. Да-
же, если кто-то утверждает, что купаться можно сразу после еды, пока про-
цесс пищеварения еще не начался, лучше прислушай-
ся к нашему совету;
• не купайся на глубине, если только ты не
опытный пловец;
• узнай прогноз погоды и обрати внимание
на цвет пляжного флажка — он укажет сте-
пень опасности морской стихии;
• не ныряй в холодную воду, так как из-за
резкого снижения температуры тела у тебя
может случиться конгестия.

ЛЕТНИЕ КАНИКУЛЫ
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Море и пляж

О
бычно люди бе-

рут отпуск в са-

мом разгаре ле-

та. Жаркие

деньки так и го-

нят нас из дома на чистый воздух,

к солнцу и воде. Прекрасная погода

благоприятствует занятиям спортом,

в особенности — его водными видами.

Зимой на них нет времени, а летом ре-

ки, моря, озера — все в нашем распоря-

жении. Почему водная стихия

всегда так влечёт человека?

Ведь мы не приспо-

соблены к жизни в воде, но даже ново-

рождённый уже наслаждается купани-

ем. Возможно, это связано с воспоми-

наниями о пребывании в околоплод-

ных водах материнской утробы, в ко-

торой он жил целых 9 месяцев. А когда

ребенок подрастает, купание в море

или в бассейне становится наилучшим

развлечением для него и всей семьи.

А ещё водные виды спорта прекрасно

помогают развивают физически, так

как нагружают практически все мыш-

цы тела. Естественно, во время купания

нужно быть осторожным, особен-

но в море: море намного

опаснее, чем ты можешь

себе представить!

ВСЕ К МОРЮ

Если мы проводим каникулы
на море, можно не только плескать-
ся, как Кира, но и заняться виндсер-
фингом — плаванием на доске с па-
русом. Пьеро, кажется, всерьёз ув-

лёкся этим видом спорта!



ЗИМНИЕ КАНИКУЛЫ
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Осваиваем лыжи

Зимние 
каникулы

З
имние каникулы более

короткие, но и в них

огромный простор для

развлечений. Самый

р а с п р о с т р а н е н н ы й

вид зимнего спорта — лыжи: кататься

на них можно как на равнине (в лесу),

так и в горах — но это уже гораздо се-

рьёзнее. Зимние каникулы совпадают

с рождественскими и новогодними

праздниками, они самые длинные (за

исключением летних) — идеальное

время, чтобы насладиться семейным

уютом и домашним теплом, развлека-

ясь просмотром фильмов, читая книги

или разгадывая кроссворды.

Чтобы в лыжном спорте избежать падений,
нужна гибкость и быстрота реакций, а самое

главное — уметь сохранять равновесие. Чтобы как следует
разогреть свои руки и ноги (наиболее активные на лыжне
части тела), перед серьезным катанием следует выполнить
комплекс упражне-
ний, показанных
на наших иллюст-
рациях. Но если
уверенности всё
равно маловато,
возьми несколько
уроков у инструк-
тора.

3

4

2

1

О
т

в
е

т
ы

: 
1

а
, 

2
б

, 
3

б
, 

4
в

.

1. Почему так необходим отдых?
а) чтобы расслабиться и восста-

новить энергетический баланс
б) чтобы учиться
в) чтобы терять время

4. Наиболее распространен-
ное хобби?

а) ловить бабочек
б) конструировать лодки

и корабли
в) спорт

3. Через сколько часов после
еды можно идти купаться?

а) можно сразу
б) 3 часа
в) 5 часов

2. Сколько нужно спать в сутки?
а) один час
б) как минимум, восемь часов
в) шесть часов

ТЕСТ ДЛЯ СООБРАЗИТЕЛЬНЫХ

Ты уже прочитал всю книжку? 
И готов проверить свои медицинские познания? 

Если твой ответ «да», тогда этот тест для тебя.
РАССТУПИСЬ!

Лыжный спорт —
один из самых
опасных, даже для
новичков.
Для них глав-
ная опасность — не
наехать бы на остальных
отдыхающих! Поэтому первым
делом — учись тормозить.
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Освежиться
и развлечься

Б
ассейны бывают раз-

ные: например, от-

крытые, в которых

можно просто купать-

ся, развлекаться или

учиться плаванию. А есть реабилита-

ционные бассейны, где больные люди

проходят специальный курс лечения,

постепенно восстанавливая с помо-

щью специальных упражнений функ-

ции отдельных частей своего тела.

Открытые бассейны особенно попу-

лярны летом, поэтому они должны

строго отвечать гигиеническим требо-

ваниям. В них должны быть раздевал-

ки, душевые и туалетные кабины, а так-

же пункты экстренной медицинской

помощи. Но даже при самом тщатель-

ном соблюдении гигиенических норм

бассейны в какой-то мере остаются

источникам инфекции. При плавании

изо рта и из носа посетителей неиз-

бежно выделяется слюна (продолже-

ние на стр. 21) и слизь, а в них всегда

полно вирусов и бактерий. Даже если

вода бассейна хлорирована, микробы

могут выжить, сохраняя способность

вызывать грипп, фарингит, отит и раз-

дражения глаз. Также в бассейне можно

запросто подцепить грибковые забо-

левания, например, лишай, поражаю-

щий ступни через влажные поверхнос-

ти бортика бассейна или душевых под-

донов. Во избежание этого в бассейне

рекомендуется всегда ходить в собст-

венных резиновых шлепанцах.

БАССЕЙН И БЕЗОПАСНОСТЬ

В любом бассейне присутствует спаса-
тель, который следит за порядком и мо-
жет оказать первую медицинскую по-
мощь, если с кем-то что-то случится. 

Гигиена в бассейне

Как мы уже говорили, вода
в бассейне может содержать

патогенные микробы, поэтому
всегда необходимо соблюдать сле-
дующие правила гигиены:
• перед тем как войти в бассейн
и на выходе, нужно принять душ;
• необходимо надевать резино-
вые шлепанцы, чтобы не подце-
пить грибок;
• купаться следует в резиновой
шапочке, чтобы твои волосы не
испачкали воду;
• если ты не умеешь плавать, ку-
паться можно только с резиновым
кругом или нарукавниками.



ПОХОД
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Ещё один вид 
отпуска

Н
аилучшая альтер-

натива комфорта-

бельному отдыху

— поход. Видов

такого отдыха

множество: палаточный, с ночевкой

в спальных мешках или с арендой бун-

гало. Ходить в походы стало очень по-

пулярно, и по этой причине Всемир-

ная организация здравоохранения ус-

тановила в 1976 году определенные

стандарты, направленные, прежде все-

го, на защиту окружающей среды:

• участники похода несут полную от-

ветственность за поддержание чисто-

ты места привала;

• собаки и прочие домашние живот-

ные должны находиться под постоян-

ным присмотром своих хозяев;

• отходы необходимо собирать в тща-

тельно закрываемые пакеты, которые

необходимо оставлять в специально

предназначенных для сбора мусора

местах;

• в кемпинге следует аккуратно поль-

зоваться местами общего пользования

(туалетами, кухней и прочим);

• необходимо соблюдать тишину с 11

часов вечера до 7 часов утра.

НАЕДИНЕ С ПРИРОДОЙ

Поход — идеальная возможность
прикоснуться к природе, а также

способ прекрасно провести время
с друзьями и другими его участника-
ми — устраивать с ними привал, си-
деть у костра, жарить мясо на углях,

смотреть на звёзды…

Правила гигиены в каникулы

Когда метеорологический флажок на
пляже указывает на шторм, купаться
нельзя, а уж если рискнул, далеко не
заплывай! Большие волны очень опас-
ны — возможно, в этой «болтанке» тебе
будет трудно не только плыть, но и про-
сто оставаться на поверхности.

На экскурсии по незнакомому горо-
ду постарайся посетить историчес-
кие достопримечательности: помимо
культурного обогащения, это здоро-
во отвлекает от банальной повсед-
невности.

Чтобы не расстроить пи-
щеварение, купаться
можно лишь через
три часа после еды.

Во время отпуска люди, как пра-
вило, прекрасно развлекаются

вдали от дома, заводят новых зна-
комых и друзей.  Тем не менее,
и в этом деле следует соблюдать
разумную умеренность и осторож-
ность. Если ты проводишь свои ка-
никулы на море, не стоит слишком
много времени проводить на солн-
це и купаться во время шторма.
При восхождения в горы нельзя
далеко отходить от своей группы,
чтобы не потеряться. Кроме того,
всегда следи за сохранностью про-
дуктов питания и качеством воды.

Аптечка

Перед тем,  как отправиться
в поход необходимо взять

с собой компактную аптечку. В неё
должны входить: бинт, марля, ва-
та,  пинцет,  дезинфицирующее
средство, антигистаминные и бо-
леутоляющие препараты, слаби-
тельное, противорвотное средст-
во, сода, витамины, средство про-
тив комаров и глазные капли.
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ПУТЕШЕСТВИЯ
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Авиаперелет

Н
е все в отпуск ог-

р а н и ч и в а ю т с я

лишь чистым воз-

духом и ближай-

шим пляжем.

Многие предпочитают отправляться

в дальние страны. Самолет, вне сомне-

ний, самое быстрое и, между прочим,

самое надежное средство передвиже-

ния, но не лишён и неудобств. Вот тебе

несколько советов на время полёта:

• при дальнем перелёте приготовься

к смене часовых поясов. Самый луч-

ший способ преодолеть дискомфорт

из-за смены времени — это как можно

РЕМЕНЬ БЕЗОПАСНОСТИ

Во время перелета необходимо следо-
вать всем указаниям стюардесс: они
объяснят, как себя вести в самолете

и напомнят о необходимости пристег-
нуть ремни во время взлета и посадки. 

ЦЕННЫЕ СОВЕТЫ

Многие, как наш Замухрышка, паниче-
ски боятся летать самолетом. В таких
случаях можно принять предписанное
врачом успокоительное, но если у тебя
сердечная недостаточность, лучше не
летать вообще.

Путешествие в авто

В поезде

Путешествие в поезде — довольно расслабляющий способ передвиже-
ния, позволяющий погрузиться в отдых и забыть о повседневности

уже сразу по отправлении. Мы с удовольствием болтаем с соседями, слуша-
ем музыку, читаем, играем в карты, а в окне проплывают леса и поля, стан-
ции и полустанки. А уж для тех, кто не любит летать самолетом, лучше по-
езда транспорта просто не существует!

Конечно, для путешествия в дальние страны лучшее средство — самолёт.
Но ведь не всегда нужно ехать далеко! И тогда удобнее всего — автомо-

биль: мы сами себе хозяева, едем куда хотим, сами выбираем маршрут,
не привязаны ни к какому расписанию
и всегда можем остановиться переку-
сить и отдохнуть. Немаловажно так-
же, что в авто мы можем взять с со-
бой гораздо больше багажа, чем в лю-
бой другой вид транспорта, но есть
и минусы: автомобиль в пути может
сломаться, поэтому всегда нужно зара-
нее пройти техосмотр. А в пути правило
только одно: не отвлекать внимание во-
дителя.

скорее втянуться в суточный ритм стра-

ны, в которую ты прибыл;

• не пугайся, если во время полета «за-

кладывает» уши: это неприятное ощу-

щение возникает из-за перепада давле-

ния при смене высоты;

• в полете лучше не пить газированные

напитки и переедать: те же самые пере-

пады давления могут вызвать расшире-

ние газов кишечнике — со всеми выте-

кающими отсюда последствиями;

• старайся больше пить воды и соков,

так как воздух в салоне самолета всегда

излишне сухой и способствует обезво-

живанию организма;

• несмотря на все меры, поддерживаю-

щие нормальное давление в салоне, лю-

ди с сердечной недостаточностью пе-

ред полётом должны проконсультиро-

ваться у своего лечащего врача.
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Следи за багажом
и расписанием

П
орой поездка пре-

вращается в настоя-

щую авантюру: пе-

ремещения из аэро-

порта в аэропорт,

с вокзала на вокзал, особенно в «горя-

чий» летний сезон — голова идёт кру-

гом. Чтобы хоть немного облегчить се-

бе при этом поездку, не бери в отпуск

ничего лишнего. Собираясь, как следу-

ет продумай, какие вещи тебе действи-

тельно пригодятся — одежда и белье,

наиболее подходящие для климата той

страны в которую ты собираешься, не-

большая аптечка, а кроме того, перед

выходом из дома проверь документы:

билеты, паспорта и страховку. Если ты

вылетаешь самолетом, в аэропорту

нужно быть уже за два часа до вылета,

а чтобы случайно не потерять багаж,

пометить его биркой со своим именем,

фамилией, адресом и номером теле-

фона. Аэропорты — это грандиозные

сооружения и всегда толпа людей —

в ней очень легко потеряться, поэто-

му от своей группы далеко не отхо-

ди, а если всё же потерялся — не отча-

ивайся! Обратись в справочную

службу, и родителям по радио со-

общат о твоём местонахождении.

Если ты страдаешь морской бо-
лезнью, а также тебя укачива-

ет в машине и тошнит в са-
молете, нужно
взять в дорогу
«противорвот-

ный» препа-
рат, нейтрали-

зующий тош-
ноту.

Старайся всегда иметь при себе
документы, особенно за грани-
цей. Для стран ЕЭС доста-
точно водительского удо-
стоверения, а в других
странах необ-
ходим пас-
порт.

Во время странствий случают-
ся потери багажа, поэтому
лучше пометить свой чемодан
этикеткой со своими данными.

1

2

Я ПОТЕРЯЛСЯ!

В аэропорту старайся не
отдаляться от родителей,
а если потерял «пред-
ков» из виду, обра-
щайся в справоч-
ную, и ищи их че-
рез службу радио-
объявлений.

ПРАВИЛЬНЫЕ СБОРЫ

Перед тем, как куда-то собираться,
нужно выяснить особенности кли-
мата и быта «места назначения» —
тогда мы, как и Глобина, будем точ-
но знать, что нужно положить
в свой чемодан.

3

ПРАКТИЧЕСКИЕ СОВЕТЫ
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СЛОВАРЬ

Антигистаминный препарат
Лекарство против аллергии. Блокирует

секрецию гистаминов — веществ,
вызывающих симптомы аллергии.

Витамин D
Витамин, необходимый для усвоения

организмом кальция и фосфора.

Давление
Сила, действующая на поверхность пред-
метов, помещённых в какую-либо среду.

Резкий перепад давления воздуха на бара-
банные перепонки при смене высоты вы-

зывает их болезненное натяжение.

Йод
Важный для обмена веществ химический

элемент — твердое вещество черного цвета.

Конгестия
Прилив крови в какое-то место тела, обус-

ловленное расширением капилляров.

Лишай
Патогенная разновидность грибков,
поражающая кожу, волосы и ногти.

Обезвоживание
Чрезмерная потеря организмом воды.

Околоплодные воды
Жидкость, в которой зародыш находится

в утробе матери, защищающая его от
механических повреждений

Отит
Острое или хроническое воспаление

внешнего или среднего уха. 

Пищеварение 
Процесс разделения поглощаемой пищи

на питательные вещества, доступные орга-
низму. Происходит в пищеварительном

тракте.

Слабительное
Химическое или натуральное средство, об-

легчающее вывод фекалий из организма.

Сода
Химический препарат, используемый для

облегчения пищеварения.

Фарингит
Острое или хроническое воспаление

глотки. Главные симптомы — боль в горле
и затрудненное глотание.


