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ЛАЙФХАКИ 

ТЕОРИЯ ПОЛУЧАСА
Успех требует времени. Это 
аксиома. Невозможно лечь 
спать студентом, а проснуться 
выдающимся спортсменом, 
бизнесменом, танцором и так 
далее. Тем не менее достичь 
высоких результатов быстро 
возможно. Есть один трюк, 
который работает для любого 
человека и в любой ситуации. Он 
называется «теория получаса». 

� Попробуйте уделять какому-то 
занятию полчаса ежедневно. Если 
вы будете уделять полчаса каждый 
день чтению, то таким образом в те­
чение одного года вы прочитаете 
примерно 24 книги. 

� Если посвятить полчаса в день 
изучению иностранного языка или 
приобретению других полезных 
навыков, то это будет равнозначно 
полноценным шестинедельным 
курсам! 

� Используйте полчаса каждый день 
для достижения мечты. Пишите 
роман, изучайте кунг-фу, разводи­
те редких рыбок, собирайте свой 
гоночный болид. Занимайтесь тем, 
что вы постоянно откладывали на 
потом из-за нехватки времени. 

� Через полгода вы будете поражены, 
насколько продвинулись на своём 
пути благодаря 30 минутам в день. 

� Не упрекайте себя, если откло­
нились от графика и пропустили 
несколько дней. Просто вернитесь 
к занятиям и продолжайте с того 
места, где остановились. Помните: 
вы уже делаете гораздо больше, чем 
все остальные люди. 

� Будьте терпеливы. Не ждите сию­
минутных результатов. Для всего 
нужно время. Чем грандиознее 
ваша цель, тем больше понадобится 
шагов. 

ПРОВОДИЛИ ЗИМУ 
СПОРТОМ 

� СВЕТЛАНА ШАМОВА, 
Кировская область 

Работники потребительской 
кооперации Кировской области 
проводили зиму спартакиадой. 

Спортивные состязания 10 команд 
проходили на базе Кировского коопе­
ративного техникума и физкультурно­
оздоровительного комплекса города 
Котельнича. 

Приветствием в русских костюмах 
покорили судей участники команды 
Нолинского райпо «Старт». Спортсме­
ны Арбажского райпо «Задорные ре­
бята» были лучшими в лыжной эста­
фете. Первое место в индивидуальной 
лыжной гонке среди женщин – у Зои 
Чарушиной (Арбажское райпо), среди
мужчин – у Алексея Мелентьева (Да­
ровское райпо). Лидером в перетяги­
вании каната стала команда Арбаж­
ского райпо. 

Достойно проявила себя в нынеш­
ней спартакиаде команда учащихся из 
Кировского кооперативного техникума 
«Спортики». Им не было равных на эта­
пе «Командная скакалка». 

По сумме баллов на первое место 
вышла команда «Лихачи» Яранского 
райпо. Второе место заняла команда 

ПОРАБОТАЛИ, ПОБОЛЕЛИ
� ИРИНА МИНКЕВИЧ, 

Красноярский край 

Во Всемирной зимней универсиаде 
– 2019 приняли участие студенты 
Красноярского кооперативного 
техникума экономики, коммерции 
и права. 

В составе волонтёрского штаба 
«Команды-2019» ребята прошли спе­
циальную программу подготовки. На 
протяжении двух недель студенты 
и преподаватели работали в качестве 
волонтёров и контролёров-распоря­
дителей на различных объектах Уни­
версиады, главным из которых стала 
ледовая арена «Кристалл». Основной 

«Задорные ребята» Арбажского райпо. 
Третье место досталось команде «Друж­
ба» Шабалинского райпо. 

ЕСТЬ БОГАТЫРИ 
СРЕДИ СЛАБОГО 
ПОЛА! 

� НАДЕЖДА АНТОНОВА, 
Чувашская Республика 

Военно-патриотический 
квест «Богатырские забавы» 
прошёл в стенах Чебоксарского 
кооперативного техникума 
Чувашпотребсоюза. 

задачей ребят являлось обеспечение 
безопасности и порядка во время про­
ведения спортивных мероприятий. 

Заявку на участие в организации 
работы спортивных объектов подали 
более 150 студентов и преподавателей 
техникума. По итогам обучения все они 
успешно прошли аккредитацию и полу­
чили пропуски на спортивные объекты. 

Несмотря на постоянный холод 
и напряжённый рабочий день, у ребят 
остались замечательные впечатления 
и море положительных эмоций. Спор­
тивные матчи студентам посмотреть, 
конечно, не удалось, но все как один 
переживали и болели за российскую 
сборную. И радовались победе, которую 
она одержала в командном зачёте. 

За право стать лучшей 
богатырской дружиной боролись 
семь команд техникумов 
и колледжей республики. 

Студенты должны были ответить 
на вопросы по истории Древней Руси 
и современной России, истории воен­
ных действий, русской армии. На сле­
дующих этапах занимались разборкой 
и сборкой автомата, соревновались 
в умении быстро надевать противогаз, 
делать перевязки, стрелять из пневма­
тической винтовки. 

Первое место заняли хозяева – сту­
денты Чебоксарского кооперативного 
техникума Чувашпотребсоюза. Первое 
место в личном первенстве по стрель­
бе завоевала студентка Чебоксарского 
кооперативного техникума Александра 
Иванова. 

ГАДОСТЬ. 
НО ПРИЯТНАЯ 

СТРАШИЛКИ 

Певец с экрана бойко поёт 
про дым сигарет с ментолом. 
Популярность такого рода 
табачных изделий за последние 
годы стремительно возросла 
в нашей стране. А вот в США ещё 
10 лет назад был принят закон, 
запрещающий производство 
сигарет с ароматизированными 
добавками и ментолом. Причина 
– несомненный вред ментоловых 
сигарет. В чём же он? 

� От действия ментола страдают серд­
це и репродуктивные органы, на­
блюдаются обострения хронических 
заболеваний, связанных с органами 
дыхания. 

� Мягкий вкус ментоловых сигарет 
делает процесс курения более при­
ятным и скорее вызывает привы­
кание. 

� «Ментольщики» значительно 
тяжелее проходят стадии отказа от 
вредной привычки. 

� Охлаждающее действие способно 
замаскировать развитие многих 
болезней. 

� Сигареты с ментолом имеют при­
ятный вкус. Это приводит к тому, 
что человек начинает увеличивать 
суточную норму потребляемого 
табака чуть ли не в несколько раз. 

� При использовании сигарет снижа­
ется чувствительность дыхательных 
путей, они как бы подвергаются 
анестезии, что приводит к более 
глубоким затяжкам. 

� Существует мнение, что использо­
вание этого вида табачных изделий 
в значительной мере влияет на 
мужскую потенцию. 

� Ментол в сигаретах в несколько раз 
увеличивает восприимчивость лёг­
ких и желудочно-кишечного тракта 
к вредному влиянию токсических 
веществ, образующихся в результа­
те горения. 

� Ароматизированная добавка мас­
кирует вкус табачного изделия. 
У многих женщин на этом фоне 
наблюдаются гормональные сбои, 
возрастает риск, связанный с раз­
витием остеопороза, онкологичес­
ких заболеваний. 

ЕСЛИ БОРОТЬСЯ,
ТО ЗА «ЗОЛОТО»
Сергей Емелин и Артём 
Сурков, студенты Саранского 
кооперативного института, 
филиала Российского 
университета кооперации, 
заняли первое и второе места 
на Международном турнире по 
греко-римской борьбе «Дан Колов 
и Никола Петров». 

Сергей Емелин соревновался в ве­
совой категории до 60 килограммов. На 
пути к финалу он выиграл все схватки 
досрочно, в решающей встрече показал 
счёт 7:2 с Сайликом Валиханом, высту­
павшим за Китай, и взял «золото» на со­
ревнованиях. 

Артём Сурков успешно добрался до 
финала, но в финальной схватке усту­
пил Геворку Сахакяну, выступавшему за 
Польшу. 

Институт поздравляет своих спорт­
сменов с заслуженными наградами 
и желает дальнейших побед на между­
народной арене! 

ПОДГОТОВИЛА ЕВГЕНИЯ РЯЗАНЦЕВА С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ САЙТОВ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЙ ПОТРЕБИТЕЛЬСКОЙ 
КООПЕРАЦИИ 


