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Нека да се запознаем! 
КОИ СМЕ НИЕ?

Здравейте ,  приятели !  С  някои  от  вас  се  познаваме ,  с
други  не .  За  тези ,  с  които  не  сме  се  срещали ,  ще  се
представим  с  няколко  думи .  Ние  сме  общинска
структура ,  чиято  основна  дейност  е  свързана  с  деца  и
ученици ,  а  една  от  целите  й  е  да  им  покаже  колко  важно
и  безценно  е  здравето .  В  днешно  време  на  всички  ни  е
много  трудно ,  защото  е  необходимо  да  си  бъдем  вкъщи ,
за  да  се  пазим  и  да  бъдем  по  -  защитени .  Не  можем  да
си  играем  с  приятелите  навън  и  не  можем  да  караме
колела  в  парка ,  но  знаете  ли ,  че  можем  да  правим
толкова  неща ,  когато  сме  си  вкъщи .  Тъй  като  имаме
много  идеи ,  които  бихме  искали  да  споделим  с  вас ,
решихме  да  направим  този  бюлетин .  Надяваме  се ,  че  той
ще  бъде  интересен  и  полезен  не  само  на  вас ,  но  и  на
вашите  братя  и  сестри ,  както  и  на  родителите  ви .
Пожелаваме  ви  приятни  моменти  с  нашият  първи  брой  и
бъдете  здрави ! ! !
 



Зад  прозореца  бе  прекрасно  и  горещо  лято .  А  аз  сериозно  се  разболях .  Всички  мои
приятели  се  забавляваха  на  улицата ,  играеха  футбол ,  къпеха  се  и  се  печаха  на  слънце .
Трябваше  да  си  лежа  в  леглото  и  да  пия  горчиви  лекарства .  Беше  ми  много  скучно  и  не
знаех  какво  да  правя .  Погледът  ми  се  спря  на  плодовете ,  които  бяха  подредени  в  една
чиния .  Изведнъж  оттам  изскочи  голям  оранжев  портокал .   Той  ми  
намигна  и  каза :
-  Здравей !  Казвам  се   Портокалчо !   Хайде  да  се  сприятелим !  И  не  се  
тревожи ,  скоро  ще  оздравееш !
Портокалчо  скочи  на  възглавницата  ми  и  ме  попита :
-  Кажи  ми ,  знаеш  ли  нещо  за  Страната  на  здравето?
- Не  -  отвърнах .
-  Как !  Съвсем  нищо? – изненада  се  той .
-  Да ,  съвсем  нищо  -  смутено  признах  аз .
-  Това ,  разбира  се ,  е  лошо ,  но  е  поправимо .  Искаш  ли  да  дойдеш  с  мен  там ,  а  по  пътя  ще  ти
разкажа  нещо? Хайде ,  вземи  ме  в  дланта  си .
 
                                                  И  тръгнахме  по  пътя . . .  Портокалчо  започна  своята  история :
                                                 -  Страната  на  здравето  е  красива  страна .  В  нея  живеят  
                                                  плодове ,  зеленчуци  и  много  други  полезни  за  човешкия
                                                  организъм  храни .    Всички  ние  сме  твои  верни  приятели  и
                                                  и  помощници ,  защото  съдържаме  в  себе  си  много  витамини
                                                  и  други  вещества ,  които  са  много  важни  за  здравето .  Не
                                                  можеш  да  си  представиш  колко  сме  много  и  колко  сме
                                                  полезни .  Но  не  можем  без  твоята  помощ ,  най-вече  когато  
                                                  трябва  да  се  противопоставим  на  най-лошите  си  врагове  -  
                                                  микробите  и  вирусите .  Но  сега  ще  се  убедиш  сам  в  това .                      
 
Пред  мен  се  разкри  вълшебна  страна .  Там  
слънцето  грееше  ярко ,  свежият  топъл   въздух  
разпръскваше  аромата  на  лечебните  билки  и  
цветя .  Навсякъде  цареше  чистота .  Течаха  
млечни  реки .  Големи  и  сочни  зеленчуци  и  
плодове  растяха  тук-там .  Тук  живееха  малките  
човечета-витамини .  Те  бяха  с  различни  цветове :
червено ,  синьо ,  жълто ,  бяло ,  зелено .
Всички  бяха  с  малки  шапчици ,  на  които  бяха
изписани  буквите :  A,  B,  C,  D  и  още  много  други
 букви  и  цифри .
-  Запознайте  се !  Това  са  витамините  -  каза  моят  
нов  приятел .

Има толкова
много приказки за здравето по

света. Нека ви разкажем една...
 

(Продължава на следващата страница)



За  мен  беше  много  интересно  не  само  да  слушам  Портокалчо ,  но  и  да  наблюдавам
работата  на  жителите  на  тази  вълшебна  страна .  Те  се  трудеха  усърдно .  Бяха  ангажирани
с  приготвянето  на  кисело  мляко ,  извара ,  сок .  Смилаха  здравословните  вещества  в
малките  си  мелнички .  Други  се  грижеха  за  слънцето .  Те  внимателно  го  избърсаха ,  така
че  да  заблести  по-ярко .
Но  изведнъж  се  чу  силен  глас :
-  Тревога !  Тревога !  Някой  отново  не  си  изми  ръцете !  Някой
отново  изяде  неизмита  ябълка !  Някой  е  ял  твърде  много
сладолед !  Настъпва  атака  на  вируси  и  микроби !
В  този  момент  всички  жители  на  Страната  на  здравето
започнаха  да  защитават  своите  граници .
Прозвуча  команда :
-  Повдигнете  защитния  купол !
Прозрачен  защитен  слой  надвисна  над  цялата  страна .  
 
След  няколко  мига  се  появи  огромен  черен  облак .  Това  бяха  микробите  и  вирусите .  Бяха
много  страшни  -  рошави ,  мръсни ,  ужасни !  Те  се  опитваха  да  пробият  защитния  купол ,  но
смелите  жители  на  Страната  на  здравето  изстрелваха  своите  оръдия .  Скоро  те
отблъснаха  опасната  атака .  Всички  бяха  много  щастливи .  Моят  приятел  се  приближи  до
мен  и  каза :
                                                        -  Днес  ние  победихме !  Но  невинаги  се  случва  това .  Ако
                                                          детето  не  спазва  правилата  на  Страната  на  здравето
                                                        – дневен  режим ,  лична  хигиена ,  не  се  занимава  със  
                                                          спорт  и  не  се  храни  правилно ,  ние  ставаме   
                                                          безсилни  и  не  можем  да  го  предпазим  от  микроби
                                                          и  вируси .  Запомни  това ,  ако  искаш  да  си  здрав  и
                                                          никога  да  не  се  разболяваш !
 
 
. . .  В  този  момент  се  събудих .  И  чудо !  Бях  напълно  
здрав !  В  чинията  плодовете  си  стояха ,  както  преди .
Портокалчо  ми  се  усмихна  от  нея .  Намигнах  му
му  и  твърдо  реших  да  спазвам  всички  правила  на  
Страната  на  здравето  и  никога  повече  да  не  се  
разболявам !  Взех  една  червена  ябълка ,  измих  я  
внимателно  с  вода  и  започнах  да  я  хрускам .  Беше
много  сочна ,  сладка  и  вкусна !
 
                                                    Автор :  И .  Ероменко
        Оригиналният  материал  е  частично  променен
 

(Продължава от предната страница)

Зеленчук и плод хапни,
после млечице пийни.
Усмихни се и помни,

здрав ще бъдеш само ти!



От четката и пастата
нашите зъби ще са здрави и

красиви!

Не трябва да забравяме, че
трябва да мием зъбите си
всяка сутрин и вечер преди

сън.
 
 
 
 
 
 
 

Никога да не даваме на друг
нашата четка за зъби или да
вземаме чужда. Да не делим
козметиката си с други хора,
както и други предмети за
лична хигиена, дрехи и

обувки.

Грижи се за своето тяло!

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

За да се предпазим от
изкривяване на гръбначния

стълб е важно стола и
бюрото ни да бъдат

съобразени с нашия ръст.
Важно е да стоим на стол, за

да пишем домашните,
гледаме телевизия или се

храним, да сме заели
правилна поза, т.е. гърбът

ни е да е изправен.

Здравето е най - голямото богатство на човека. То
зависи от разумното и внимателно отношение,

което имаме към него още от детството ни. Лесно
можем да го загубим, ако водим неправилен начин

на живот. 
Тук ще споделим с вас някои лесни стъпки, които
ако следваме всеки ден, ще бъдем винаги здрави!

Преди и след хранене;
След като сме докосвали

животни;
След като ползваме

тоалетната;
Ако се измърсим или

изцапаме.

Всеки ден чисти!

Ръцете трябва да се измиват
със сапун:

Това ще ни предпази от
различни заболявания.

 

КАК ДА СМЕ ЗДРАВИ?
част 1

Да 
пазим 

очите си!
 

При четене да държим книгата на 35 - 40 см. разстояние от очите.

Много вредно за очите ни е да гледаме продължително телевизия или
да играем на компютъра. Можем да се погрижим за тях, ако не
превишаваме повече от 30 - 45 минути и след това си починем.

 



1.Ставате ли малко по-рано, за да правите някаква гимнастика?
2.Закусвате ли сутрин добре?
3.Има ли значение за вас дали стаята, в която се намирате се проветрява през деня?
4.Лесно ли решавате да изключите компютъра/ телефона или да не гледате телевизия, ако
трябва да подготвяте своето домашно?
5.Правите ли домашните си през деня, а не през нощта?
6.Правейки домашните си, почивате ли си, за да направите няколко физически упражнения или
просто да се разходите из стаите?
7.Миете ли се сутрин и вечер преди лягане?
8.Миете ли ръцете си, когато се приберете от училище или от игра навън?
9.Миете ли ръцете си преди хранене?
10.Приемате ли витамини, ядете ли зеленчуци и плодове?
11.Вечеряте ли не по-късно от два часа преди лягане?
12.Имате ли план за деня?
 

Подготвили сме за вас един кратък въпросник, който се състои от десет въпроса. Важно е да
знаете, че няма верни или грешни отговори. Просто бъдете искрени, за да получите реални
резултати. На всеки отговор "Да" заградете с кръгче цифрата на въпроса, а отговорите с "Не"

отбелязвайте с кръстче. 

Изчисляване на резултатите: ако броят на кръстчетата е по - голям от пет, то трябва да
обърнете повече внимание на ежедневните си навици и да промените някои от тях. Ако
кръгчетата, които сте поставили са повече от седем - браво на вас! Вие водите здравословен
начин на живот и се грижите добре за себе си. Продължавайте все така!

Въпросник "Моят начин на живот"



Отговори: 1. Мокри; 2. Здравето; 3. Външната;

4. На картата; 5. Резервната; 6. Буквата "И";

7. Град Трън; 8. Мокър; 9. Също за 7 минути; 10.

В празна.

 
 
 

забавна страничка

Гатанки

Че съм със харатер лют,
всеки ще го забележи,
ако си направи труд
моята глава да реже.
                        Що е то?

         

Тя от мозъка по нищо,
виж я, не се различава.
Мойта ядка, хем засища,
хем от ней се поумнява.

                        Що е то?
         

Има форма той на пита
и е жълт на цвят.

Знае, който го опита - 
сиренето му е брат.

                        Що е то?
         

Хлъзгаво е, но не плува,
чисти, чисти 

дрехите лекува.
                        Що е то?

         

Ни оса е, ни пчела, 
а си има сто жила.

Тихо, кротко си седи,
но докоснеш ли я ти,

става нервна и свадлива
и жилата в теб забива.
                        Що е то?

         

Чудна готвачка изкусна,
готви без огън,без печка,
а от храната и вкусна

хапват дечица и мечки.
                        Що е то?

         

Отговори: Лук/Орех/ Кашкавал/Сапун/Коприва/Пчела

Викторина

1.Какви са камъните в реката?
2.Кое е най - ценно на света?
3.От коя страна на чашата е нейната
дръжка?
4.Къде морето е най - сухо?
5.Коя гума на колата не се движи на завой?
6.Какво има най - много в река Мисисипи?
7.Кой град в България боде?
8.Ако един бял кон влезе в Черно море,
какъв ще излезе?
9.Едно яйце се сварява за 7 минути. За
колко минути се сварят три яйца?
10.В каква чиния се сипва супата?

Подготвили сме няколко интересни въпроси и гатанки, на които сме сигурни, че ще отговорите. Ако
все пак се затрудните помолете за помощ някой по-възрастен. Пожелаваме ви успех!

Здравословен букет
 

Направете си прекрасен пролетен букет като изберете само цветята, които ни носят здраве.

спорт

чипс

плодове

компютърни
игри

лична
хигиена

шоколад

мляко
 

кока-кола

мед

сутрешна 
гимнастика

плодове

сладолед

риба
 

алкохол
 

желирани
бонбони

плодов
сок
 



ИДЕИ ЗА ДОМАШНИ ЗАНИМАНИЯ
Знаете ли, че в домашни условия може да си отглеждате различни растения, освен цветя. Споделяме с вас една
идея, а ако решите да я реализирате ще видите колко е интересно и вълнуващо да наблюдавате как всеки ден

зрънцата, за които се грижите покълват и растат. 

Източник: Facebook - Детски здравен буквар

ЗА ЦЯЛОТО СЕМЕЙСТВО
Игра на думи

Устен вариант на скрабъл, при който един от участниците казва дума и следващият трябва да състави нова,
която започва с последната буква на тази дума. Например, единият казва „диня“, следващият „ябълка“,
третият „анорак“ и т.н. Тази игра може да има и други разновидности: най-много думи или имена с дадена
буква; град, държава, животно, растение, име с една и съща буква и др., като тук ще трябва и да си водите
записки. Началната буква се избира, като един от участниците започва да казва азбуката, като на глас
изговаря само „А“, а по-нататък продължава наум, спира по сигнал на друг участник и обявява до коя буква
е стигнал.
 



Детето е отражение на семейната среда, а родителите сме средата на съществуване за детето. Най-добрите
условия за развитието на личността на детето са хармонията и чистотата във взаимоотношенията между
родителите. В такава среда детето естествено разгръща своя потенциал.
В работата си като психолог винаги, когато съм бил потърсен за помощ относно проблеми при децата, аз
винаги откривам причината в семейната среда. 
Детето, с присъщата си чистота и чувствителност, поема и отразява енергията на средата си на живот.
Семейна нехармонична среда не значи непременно караници и конфликти между родители. Липсата на
подход и натрупването на негативни чувства между двамата партньори също е среда, оказваща своето
влияние върху детето. 
Да се поддържа хармонията и чистотата във взаимоотношенията е едно от трудните неща в живота. Това не е
работа, която еднократно да свърши човек. Поддържа се ежедневно. 
Всеки от нас не е безгрешен и си има своите кривини. Всеки от нас не е винаги в кондиция и най-добра версия
на себе си. Постепенно се натрупват неща между партньорите, които изцапват чистотата помежду им. Важно е
да се говори и да се изясняват нещата, вместо да се натрупват. Важно е да работим със себе си – да се
променяме и да се развиваме.
Чистотата на взаимоотношенията прави съвместния живот по-лесен и по-пълноценен.
Ако ние сме в напрежение, притеснение или някакво друго нехармонично състояние, или най-общо казано в
енергия на нещастие, то детето ни е в контакт точно с тази енергия на нещастие и тя му влияе.
Съответно, ако ние сме спокойни, в добро настроение, в хармония или най-общо казано в енергия на щастие –
то детето ни е в контакт с енергията на щастие. 
Можем да дадем единствено това, което имаме. Ако имаме стрес – даваме стрес. Ако имаме спокойствие –
даваме спокойствие. Не можем да дадем нещо, което нямаме.
Децата, с присъщата си чистота и чувствителност, усещат и поемат състоянието на своите родители. Децата са
огледало, отразяващо енергията на родителите, както и енергията на взаимоотношенията помежду им. 
Лесно видими примери за тази взаимовръзка са поведенческите проблеми, които се появяват при децата на
разделени родители и при децата, които живеят в семейства с проблемни взаимоотношения.
В практиката си основно работя с родителите независимо от проблема, който се проявява при детето. В
родителите откривам причината за отразения от детето проблем. При по-малките деца конфликтните
взаимоотношения между родителите са причината детето да боледува често.
Това, че детето не разбира не значи, че не усеща. От ранна възраст, когато все още не може да говори и не
разбира думите на възрастните, детето се ориентира за случващото се наоколо чрез усещането. То усеща
енергията на средата – състоянията на своите родители и енергията във взаимоотношенията им.
Ако родителите живеят под стрес, в енергия на раздразнения – това ще е енергията на средата, която ще
изживява детето. Ако родителите са в баланс – и детето ще е балансирано. 
Най-доброто, което можем да предоставим на своите деца е те да растат в хармонична среда.
Най-доброто за родителите е най-доброто за детето!
Бъдете положителния личен пример и модел за щастлив живот.
Предизвикателството е към родителите да работят със себе си – да се стремят към хармония. Да осъзнават и
изчистват недобрите модели от себе си.
Най-доброто, което можем да правим за детето си е пряко свързано с това да правим най-доброто за себе си.

 
"Не възпитавайте децата, така или иначе те ще приличат на вас. Възпитавайте себе си!"
                                                                                                                                                                             Английска поговорка
 
В следващият брой очаквайте темата "Емоционална интелигентност – умението да разпознаваме и
управляваме емоциите си и как това ни помага в живота!"
 

                                                                                                                                 Павел Тодоров, психолог

Отговорността ни като родители към детето
започва с отговорност към самите нас
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