Викторина «Здоровье - это здорово»

Каждый человек: и взрослый, и маленький, должен сам заботиться о своем здоровье. Сегодня каждый   сможет найти свой рецепт здоровья. Рецепт этого бесценного дара, который преподносит человеку природа, без которого очень трудно сделать жизнь интересной и счастливой. Чтобы выбрать то, что полезно для здоровья, необходимо освоить «Азбуку здоровья».
                           
Демонстрация «Азбуки здоровья»
А- Аппетит у тех бывает, кто на воздухе гуляет.
Б-Безволие, неряшливость и лень- к заболеванию ступень.
В-Вини себя за вид неряшливый и хилый.
Г-Гуляй на воздухе, не кушай перед сном, а летом спи с открытым окном.
Д- Дружи с водой, купайся, обтирайся, зимой и летом спортом занимайся.
Е-Едва ли мы болезни избежим, не соблюдая правильный режим.
Ж-Жизнь замечательна-твори ее любя, жизнь удлинить-зависит от тебя.
З-Закаливать себя старайся, водой холодной обливайся.
И-Известна истина одна: залог здоровья чистота.
К-Комар наносит вред немалый.
Л-Лекарство лишь тогда больному помогает, когда режим он точно выполняет.
М-Муха-вот кто разносит заразу.
Н-Не забывай в числе других продуктов побольше овощей и фруктов.
О-Организуй досуг всегда с разумной целью. Запомни: отдых-это не безделье.
П-Предупредить болезнь должны вы сами: уничтожайте мух, боритесь с грызунами.
Р-Рецепт врача поможет нам, нет спора: лекарство сам себе не пичкай без разбора.
С-Самолечение пользы не приносить, оно здоровью вред приносит.
Т-Треть жизни нам для сна отведена, пусть будет спальня воздухом полна.
У-Уют в жилище быт наш украшает, но вещи лишние нас воздуха лишают.
Ф-Физическим трудом почаще занимайся, работы черной не гнушайся.
Х-Хранить спокойствие всегда, везде старайся, из-за пустяков поменьше раздражайся.
                             Командная игра «Быстрые и умные»
      Участники разбиваются на две команды: «Гигиена» и «Медицина».
      Поочередно команды разгадывают загадки и отвечают на вопросы. За правильные ответы начисляются баллы.

                                Загадки для команды «Гигиена» 
1.На одной горе много травы, да скот эту траву не ест. (волосы)
2.Вокруг двух озер камыш растет. (ресницы)
3.Полно корыто гусей-лебедей намыто. (зубы)
4.Лежит ягодка свежа, анне скушать без ножа. (арбуз)
5.Заплата на заплате, а иглы не знает. (капуста)

                                Загадки для команды «Медицина»
1.Посоветую я всем для зубов любимый крем. (зубная паста)
2.Есть в кармане у меня небольшая простыня. (носовой платок)
3.Мы, проворные сестрицы, быстро бегать мастерицы. В дождь – лежим, в снег-бежим: уж у нас такой режим. (лыжи)
4.Куда ни пойдешь-все на них взглянешь. (ноги)
5.Их не сеют, не сажают, они сами вырастают. (волосы)

                              Вопросы для команды «Гигиена»
1.Для чего нужно мыть руки?
2.Почему нельзя пользоваться чужой расческой?
3.Можно ли употреблять фрукты и овощи, не вымыв их? Почему?
4.Что вы знаете о вредных привычках?
5.Почему нужно стричь ногти?
6.Можно ли спать зимой с открытой форточкой?
                           
Вопросы для команды «Медицина»
1.Можно ли обжечься паром?
2.Назовите правила техники безопасности при пользовании ножом и ножницами.
3.Можно ли сушить волосы над газовой плитой?
4.Назовите пять лекарственных растений.
5.Опасен ли небольшой запах газа в квартире? Как нужно вести себя в данном случае?
6.Как надо вести себя, если случится пожар?
  	                     
Разгадывание кроссворда
1.Этот конь не ест овса, вместо ног- два колеса. (Велосипед)
2.Силачом я стать хочу. Прихожу я к силачу: «Расскажите вот о чем, как вы стали силачом?» Улыбнулся он в ответ: «Очень просто. Много лет ежедневно, встав с постели, поднимаю я …». (Гантели)
3.Ой насыпало снежка, вывожу коня-дружка, за веревочку-узду через двор коня веду. Сгорки вниз на нем лечу, а назад его тащу. (Санки)
4.Я под мышкой посижу и что делать укажу: или разрешу гулять, или уложу в кровать. (Градусник)
5.Две новые кленовые подошвы двухметровые: на них поставил две ноги-и по большим снегам беги. (Лыжи)
6.Кто в дни болезней всех полезней и лечит нас от всех болезней? (Доктор)
7.Мои новые подружки и блестящи и легки. И на льду со мной резвятся и мороза не бояться. (Коньки)
                             Тест «Правильно ли вы питаетесь?»
      Выберите один вариант ответа на каждый вопрос.
1.Употребляете ли вы в пищу свеклу, морковь, капусту?
А) всегда, круглый год-------5б.
Б) иногда, когда заставляют---2 б.
В) никогда----------------------0б.
2.Сколько раз в день вы едите?
А) 4-6 раз--------5б.
Б) 3раза----------3б.
В) 7-8 раз--------0б.
3.Вы употребляете в пищу овощи?
А) ежедневно, несколько раз--------5б.
Б) 2-3раза в неделю------3б.
В) очень редко-----------1б.
Г) никогда---------------0б.
4.В котором часу и что вы едите на ночь?
А) мясо с гарниром----------1б.
Б) кашу молочную---2б.
В) стакан кефира или молока-------5б.
Г) ем, когда захочу и что захочу----0б.
5.Употребляете ли в пищу лук, чеснок, петрушку, укроп?
А) иногда петрушку и укроп в салате-----1б.
Б) лук и чеснок не ем никогда------ 0б.
В) все это употребляю ежедневно в небольшом количестве---5б.
Г) ем иногда или когда заставляют----2б.
      Учащиеся отмечают свои варианты ответов, обводят их кружком. Затем им даются баллы за каждый ответ, и они подсчитывают их общее количество.
      Если учащиеся набрали 13-15 баллов, то у них правильный режим питания.
      Если набрали 9-12 баллов, то это значит, что ребята не занимаются своим здоровьем, но в доме кто-то следит за режимом питания.
      Если набрали 0-9 баллов, то учащимся необходимо серьезно задуматься о своем питании.

«Мы выбираем ЗОЖ»
Цель мероприятия: Пропаганда здорового образа жизни
    Задачи:
1. формирование мотивации к здоровому образу жизни, сознательному отказу от вредных привычек и зависимостей, способствующих развитию различных соматических и психических заболеваний;
2. систематизация и обобщение знаний школьников о здоровом образе жизни;
3. формирование активной жизненной позиции.
                                                            Ход мероприятия:
Ведущий: Здравствуйте! Задумывались ли вы когда – нибудь о том, почему в приветствии людей заложено пожелание друг другу здоровья? Здоровье для человека – одна из главных ценностей.
И моя цель сегодня, пропагандировать здоровый образ жизни, пробудить в вас устойчивую мотивацию к здоровому образу жизни, чтобы вы после этого мероприятия сознательно отказались от вредных привычек,  если они у вас есть.
       Начну со слов Генриха Гейне: «Единственная красота, которую я знаю – это здоровье». Да, я соглашусь с этим высказыванием и добавлю, что здоровье – это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие заболеваний или физических дефектов.
(Пояснение от себя).
Духовное и физическое здоровье  - это 2 неотъемлемые части человеческого здоровья. Они должны находиться в гармонии. Физическое здоровье воздействует на духовную жизнь. Духовное здоровье достигается умением жить в согласии с  собой, с родными, друзьями и обществом.
Сегодня мы попробуем вместе ответить на вопрос о том, что же такое здоровый образ жизни. Чтобы было интереснее, проведём нашу встречу в форме игры в 3 этапа. Благодаря правильным ответам на заданные вопросы, мы узнаем много полезной информации. На вопросы можно отвечать с места, но выкрики за ответ не принимаются. Это не командная игра. Своим правильным ответом каждый может заработать себе жетон. На 3-ий  этап выходят 2-3 игрока, набравшие наибольшее количество жетонов. Уважаемое жюри будет фиксировать, кто отвечает и получает жетоны.
И так, начинаем игру!

1 этап.   
 1. Тому, кто начинает каждое утро с этого действия, надо в два раза меньше времени, чтобы собраться и настроиться на рабочий лад.  Что это за действие?   (Утренняя зарядка).
2.   Наука  о чистоте тела  (Гигиена).
3.   Тренировка  организма холодом  (Закаливание).
4.   Что даёт человеку энергию?  (Пища).
5. Эти «отважные воины» в организме человека смело бросаются в «бой» с болезнетворными  бактериями  (Антитела).
6. Какой великий русский писатель, доживший до 82 лет, всю жизнь придерживался очень строго режима дня?   (Л.Н. Толстой).
7. Это занятие представляет собой естественный массаж, повышает тонус мышц, улучшает работу сердца   (Плавание).
8.   Его не купишь ни за какие деньги   (Здоровье).
9.  Какие фрукты, овощи, и растения используют для лечения простуды?      (Малина, лимон, чеснок, липа, ромашка, шалфей).
10. Почему нельзя меняться одеждой, обувью, брать чужие головные уборы? (Можно заразиться кожными, инфекционными заболеваниями, вшами, грибковыми заболеваниями).
11.  Мельчайший организм, переносящий инфекцию.   (Бактерия).
12. Что выращивали на «аптекарских огородах» в России в 18 веке? (Лекарственные растения).
13. В этом состоянии люди проводят треть своей жизни. В Древнем Китае одной из страшнейших пыток было лишение человека этого состояния.  Что это за состояние?     (Сон).
14.  Назовите витамин, который вырабатывается в организме человека только под воздействием солнечных лучей.   (Витамин Д).
15.   Для того, чтобы стать по – настоящему выдающимся специалистом в своей профессии, нужны любознательность, трудолюбие, целеустремлённость, настойчивость, вера в себя и …  Что ещё?  (Хорошее здоровье).
Ведущий:  1 этап игры завершён. Из ваших ответов, ребята, можно сделать вывод, что хорошее здоровье достигается с помощью  двигательной активности, рационального питания, закаливания  организма, общей гигиены, рационального сочетания умственного и физического труда.
Я прошу жюри сверить количество жетонов, заработанных ребятами за правильные ответы. (По очереди встают участники игры, сообщают свои фамилии и  количество имеющихся у них  жетонов).
                                            2 этап.
Ведущий:  Мы с вами понимаем, чтобы сохранить здоровье, и чтобы его хватило на долгую и активную жизнь необходимо вести здоровый образ жизни, который предполагает ещё и отказ от вредных привычек - отказ от употребления табака, алкоголя и наркотиков.
                                                Информационный блок.
(Выступление учащихся)
                                                             Курение.
Курение – это добровольное отравление своего организма никотином и другими вредными веществами. Все органы человеческого тела страдают от табака. У курильщиков плохая память, плохое физическое здоровье, неустойчивая психика, они медленно думают. У курильщиков быстрее вянет кожа, сипнет голос, желтеют зубы.  Табачный дым приносит большой вред «некурящим».
  Существуют несколько способов бросить курить. Главное – нужно по – настоящему захотеть освободиться от вредной привычки, проявить свою волю.
                                                             Алкоголизм.
Алкоголь – самый распространённый наркотик, ежегодно убивающий огромное количество людей. Это яд, который разрушает внутренние органы человека. Пьяный человек, потерявший человеческий облик – неприятное, отталкивающее зрелище. На почве пьянства совершаются множество преступлений, разрушаются семьи, страдают близкие: матери, жёны, дети.
                                                   Наркомания.
 Наркотики – отрава ещё более серьёзная, привыкнув к ним, человек не может без них жить, платит большие деньги, чтобы быстрее умереть. Он с первого раза становится наркоманом. Своими ядами наркотик действует сильно и быстро. Человек, употребляющий наркотики себе не принадлежит, ради наркотиков идёт на любые преступления. У наркоманов три пути: тюрьма, психбольница, смерть.
Ведущий: Наиболее полно раскроют эту тему вопросы 2-го этапа игры, мы поговорим о том, как пагубно влияют на человека эти пристрастия.
( На столе разложены билеты с вопросами.  Игроки выбирают билет и отвечают на вопрос без подготовки).
1.  Эта смесь состоит из 200 вредных веществ, среди которых угарный газ, сажа, муравьиная кислота, синильная кислота, аммиак, сероводород, ацетилен, радиоактивные элементы и другие. Назовите смесь.  (Табачный дым.)
2.  Как влияет алкоголь на организм подростка?  (Задерживает его умственное,  психическое и физическое развитие.)
3.   Какое заболевание чаще всего связывают с курением? (Рак лёгких.)
4.  При этом заболевании на почве алкоголизма возникает обман зрения, слуха, галлюцинации. Какое это заболевание? (Острый алкогольный психоз – белая горячка.)
5.  Сколько в среднем живет человек после того, как стал наркоманом?
      - 10 лет. 
     - 5 лет.
     -  12 лет.
6. Почему медики утверждают, что наркоман обрекает себя на медленное удушение?  (Снижается, а затем угнетается активность дыхательного центра.)
7.    Торговцы наркотиками рассуждают так: «наркоманскому быдлу и так сойдёт», - и добавляют в наркотики для увеличения прибыли …
   - муку;
   -  мел;
  - стиральный порошок.
8.   Какое влияние оказывает употребление наркотиков на потомство?  (У родителей - наркоманов дети рождаются умственно и физически неполноценными.)
9.   При какой концентрации алкоголя в крови может наступить смерть?                                 ( 0,6 – 0,7 %)
10. Какие ядовитые вещества, разрушающие организм, содержит табачный дым?  (Синильную кислоту, сероводород, никотин, угарный газ, бензпирен, мышьяк, и др.)
 Ведущий: На все вопросы 2 – го этапа ответили. Проведём подсчет жетонов.
  Ребята, обратите внимание на плакаты и наглядные информационные вывески. Давайте выясним с вами,  из чего складывается:
                                          Здоровый образ жизни.
 [image: https://fs.znanio.ru/8c0997/f3/2b/54bbed6720d684a7192cb50c23e3001299.gif]Это социальное поведение  - т.е. отказ от разрушителей здоровья. Что можно отнести к разрушителям здоровья? (вредные привычки, курение, употребление спиртных напитков и т.д.)
[image: https://fs.znanio.ru/8c0997/58/01/64d6eef1fb78d24139f0f5eafab8bc70a9.gif]  Это личная гигиена, которая включает в себя уход за кожей, полостью рта, гигиену одежды.
[image: https://fs.znanio.ru/8c0997/a3/63/8d9d25e37befeb61c602dcf413b2592e88.gif] Это рациональное питание. Белки, углеводы, жиры. Питание должно быть полноценным и включать в себя витамины и минералы.
[image: https://fs.znanio.ru/8c0997/87/b9/4ab999dd0038f8fc0e020035d63b440d77.gif] Двигательный режим. Сюда входят утренняя гимнастика, бассейн, спортивные секции, закаливание. Ведь не зря говорят, что движение – это жизнь.
Если говорит языком цифр, то здоровье человека зависит:
15%  - медицина; 15% - наследственность; 15% - экология; 50% - образ жизни. Прошу обратить пристальное внимание на эту цифру. От того, какой образ жизни в дальнейшем вы для себя выберите, зависит ваше здоровье и физическое и духовное.
                                                                 3 этап.
(В 3-м этапе участвуют учащиеся, набравшие максимальное количество жетонов).
 Ведущий:  Приглашаю на заключительный этап учащихся, набравших максимальное количество жетонов. Он будет коротким. Всего по три вопроса будут заданы игрокам, чтобы определить победителя игры.
 
                                     И так, «Вопросы из шляпы».
1.   Для нормального функционирования человеку необходимо в день 2,5 килограмма этого вещества. Что за вещество находится в шляпе?  (Вода).
2.    В шляпе – вещества, которые необходимы человеку в количестве лишь нескольких миллиграммов в день. Но без них человек болеет и быстро устаёт. Не зря же и название их образовано от латинского слова  «жизнь».  (Витамины, vita- жизнь).
3. Назовите предмет личной гигиены, который находится в шляпе. Им надо пользоваться не реже 2х раз в день.  (Зубная щётка.)
4.  Такая вода по своему составу представляет собой сложный комплекс солей, макро – и микроэлементов, не зря её называют «живой водой». Что находится в шляпе?  (Минеральная вода).
5.    В шляпе находится овощ, который полезен при профилактике такого заболевания как грипп.   (Чеснок).
6.    В шляпе находится овощ, который замедляет процесс старения организма человека.      (Морковь).
 Ведущий: Игра подошла к концу и пока жюри подводит итоги, мы представляем вашему вниманию сказку – намек, которая называется   «Репка».
Вывод.    Здоровье – неоценимое счастье в жизни каждого человека. Всем нам присуще желание быть здоровыми и крепкими, сохранить как можно дольше подвижность, бодрость, энергию и достичь долголетия. Надеюсь, что сегодняшнее мероприятие не прошло для вас даром,  вы многое поняли и  можете дружно сказать:  «Мы выбираем  здоровый образ жизни».
                                             Подведение итогов.

Беседа на тему:
«Вредные привычки и их связь с правонарушениями»
Цель: способствовать осознанию учащимися взаимосвязи вредных привычек и правонарушений, продолжать формировать стремление к сохранению и укреплению своего здоровья.
Задачи:
· способствовать осознанному негативному отношению                   к вредным привычкам;
· расширить представления учащихся о взаимосвязи вредных привычек и правонарушений;
· профилактика правонарушений и пагубных привычек среди подростков.
Ход беседы
Игра «Паутина»
Один ведущий выходит за дверь. Все остальные участники становятся в круг, держась за руки. Они «плетут паутину»,                          т.е. «запутываются» не разрывая рук. Ведущий должен распутать сеть паутины.
Вопросы к ведущему:
Какие эмоции ты испытывал, когда зашел?
На каком этапе было сложнее или легче?
Что чувствуешь сейчас?
Педагог: Из любой ситуации есть выход, его только нужно искать и не опускать руки. Вы сами несете ответственность за свою жизнь.                     Вы должны научиться отказываться от тех предложений, которые несут разрушения Вашему здоровью и будут угрожать Вашей жизни. У вас должно быть наготове множество способов, как отказаться, если это тебе не нужно. Важно научиться уверенно и агрессивно говорить «Нет».
Педагог: Ребята, как вы думаете, что такое привычка?
Ответы учащихся (это то, что привык делать; то, что делаешь каждый день, регулярно; то, что делаешь, не задумываясь, автоматически).
Педагог: Какие привычки вы знаете?
Ответы учащихся (чистить зубы, мыть руки, придя с улицы, играть в компьютерные игры после школы).
Педагог: А что такое вредная привычка?
Ответы учащихся (то, что вредит здоровью или окружающим людям).
Педагог: Какие привычки можно назвать вредными? Приведите пример.
Ответы учащихся (курение, привычка громко разговаривать – может помешать людям в общественном месте).
Педагог: Привычка – сложившийся способ поведения, осуществление которого в определённой ситуации приобретает для индивида характер потребности.
Вредная привычка – это действие, которое повторяется                           с определенной периодичностью и приносит вред человеку либо окружающим его людям. Все вредные привычки и их тяжелые последствия можно разделить на вредные и просто неполезные
Вредные привычки – привычки, оцениваемые негативно с точки зрения социальных норм поведения или в отношении к процессу формирования личности:
1.  Курение.
2.  Алкоголизм.
3.  Наркомания.
4.  Игровые зависимости (склонность к азартным                             или компьютерным играм).
5.  Прокрастинация (это привычка откладывать важные дела «на потом»).
6.  Ковыряние кожи (привычка постоянно трогать кожу                       и выдавливать ногтями воспаленные участки или сдирать подсыхающие болячки).
Какое-либо действие не сразу становится привычкой, а только когда человек повторит его много / несколько раз. Например, курение поначалу вызывает неприятные ощущения – неприятный вкус и запах. Но мало кому хватит смелости признаться в этом в группе сверстников. Ребята пробуют сигареты, считая, что это «круто», что так они выглядят взрослыми. Никотин, попадая в кровь вызывает привыкание, химическую зависимость. А, кроме того, формируется психологическая зависимость – когда человек уже не знает, как общаться с другими, как себя вообще вести, если не держит в руках сигарету. У человека вырабатывается привычка курить, от которой ему трудно потом избавиться.
В табаке вредным веществом является не только никотин,                   не менее опасны смолы, которые оседают в лёгких, и другие вещества. Вредных веществ в табаке более 200 видов, и они вызывают различные заболевания. Не менее опасно для здоровья – употребление алкоголя. Но самое страшное – это, конечно, наркотики. Человек, принимая наркотики деградирует, его мозг постепенно разрушается.
Перешагнув однажды запретную черту, начав курить или пить, человек утрачивает контроль над самим собой и с лёгкостью может пойти и дальше – попробовать наркотики, которые вызывают привыкание намного быстрее, чем сигареты. Многие ошибочно полагают, что нет ничего страшного в приёме «лёгких» наркотиков.               На самом же деле, они также вызывают привыкание, пагубно влияют   на здоровье и толкают человека на различные риски – попробовать более сильные наркотики.
Знаете ли вы, что именно под наркотическим или алкогольным опьянением человек способен совершить самые жестокие преступления? Как вы думаете, почему так происходит? 
Ответы учащихся (наркоманы любой ценой добывают деньги              на очередную дозу, не контролируют себя, у них меняется состояние сознания).
Педагог: Многие считают, что наркоманией болеют (а это действительно болезнь) только «плохие», «непутёвые» люди. Хотя на самом деле это случается даже с детьми из благополучных семей, которые не нашли себе занятий по интересам, да и интересы у них довольно ограниченные. Поэтому, это только кажется, что такая беда как наркомания от нас где-то далеко. Но в наших силах эту беду предотвратить.
Давайте вместе подумаем, для чего человек пробует сигареты, алкоголь? 
Ответы учащихся (из интереса, хочется испытать что-то новое, показать себя смелым и взрослым, быть «как все»).
Педагог: Действительно, общество нам навязывает свои стереотипы и человеку, особенно юному часто не хватает силы воли, чтобы противостоять этому давлению. Ведь таков закон природы: чтобы быть в группе, нужно быть похожим на всех членов этой группы. То же самое мы можем увидеть у животных, это ещё называют «стадным чувством». И действительно, нужно проявить сообразительность, напрячь свой ум, проявить определённые человеческие качества, чтобы влиться в группу, но при этом                          не уподобляться ей. Когда у всех членов группы есть общая тема, то они чувствуют, что они вместе. Вот это чувство «вместе» заставляет молодых людей (юношей и девушек) за компанию заняться танцами, играть в футбол, пойти на общественные работы, но, к сожалению,                   и попробовать сигареты, алкоголь, наркотики, совершить преступление.
Молодые люди очень подвержены веяниям моды. А мода распространяется не только на одежду, внешний вид. Во все времена существовала мода на фигуру, определённое телосложение, определённые черты лица и даже мода на болезни. В XVIII веке чахотка, к примеру, была известна, как болезнь романтическая, красивая. Сейчас она проходит под другим названием – туберкулез.                И уже не вызывает никаких романтических ассоциаций. Скорей,                     в общественном сознании эта болезнь связывается с самыми маргинальными представителями, вроде бомжей и заключенных.                    А раньше существовало понятие «чахоточная красота» – худоба, бледные щеки, впалые глаза. Считалось, что такие люди обладают повышенной чувствительностью ко всему, это отличные поэты, художники и вообще творцы.
В наше время существует немало болезней, которые принято обсуждать и которые считаются модными или так или иначе связаны              с модой: аллергия, анорексия, и т.д. Говорить о наркотиках тоже стало модным, хотя наркомания как болезнь модной не является, наоборот, человека, принимающего наркотики / наркомана считают потерянным для общества, «пропащим». Мода приходит и уходит. И вместе                        с некоторыми веяниями моды уходит, к сожалению, и здоровье, которое уже не вернёшь и не перечеркнёшь некоторые события своей жизни.
Подведение итогов беседы.
Давайте подумаем, к чему могут привести вредные привычки: курение, употребление алкоголя и приём наркотиков.
(Педагог предлагает заполнить схему «Последствия вредных привычек»)
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Ребята, как вы думаете, что нужно делать, чтобы человек                     не переступил запретную черту (развивать силу воли, заниматься чем-то интересным, уметь сказать «нет» другим и самому себе, заботиться                   о здоровье)?
Просмотр видеоролика «О хороших и дурных привычках» (Ссылка на видеоролик: https://www.youtube.com/watch?v=LF9RbCmJ5PI&ab_channel=%D0%92%D0%B8%D0%B4%D0%B5%D0%BE%D1%83%D1%80%D0%BE%D0%BA%D0%B8%D0%B2%D0%98%D0%BD%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%BD%D0%B5%D1%82)
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