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8 августа в Ницинском ДК с участниками досуговых формирований прошли беседы, посвященные профилактике заболеваний сердечно-сосудистой системы.

        Мы обсудили, как стресс, нерациональное питание и малоподвижный образ жизни могут негативно сказаться на здоровье сердца. Важно правильно питаться, заниматься физической активностью и регулярно проходить медицинские обследования.

- Правильное питание: ежедневно включайте в рацион овощи, фрукты и продукты, богатые омега-3 жирными кислотами.
- Физическая активность: даже небольшие прогулки на свежем воздухе могут значительно снизить риск развития заболеваний.
- Отказ от вредных привычек: курение и чрезмерное употребление алкоголя негативно влияют на здоровье сердца.

       Берегите свое сердце и заботьтесь о своем здоровье!
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    9 августа дети – участники досуговых формирований Ницинского ДК – отправились в увлекательный поход на живописную поляну у реки Ницы!

Ребята с азартом соревновались в различных эстафетах, играли в мяч и устраивали забавные старты. Такие моменты сближают и дарят радость!

      Мы устроили настоящий пикник: варили ароматную уху, жарили сосиски и запекали картошку в костре. Вкуснятина! Каждый мог попробовать себя в роли повара, и все остались довольны результатами.
     Только представьте, как весело было делиться дымком от костра, смеяться и наслаждаться вкусной едой в компании лучших друзей. Этот поход стал не только способом провести время на природе, но и возможностью научиться чему-то новому и интересному. Все вернулись домой с приятными впечатлениями и множеством ярких воспоминаний!

        Спасибо сотрудникам дома культуры за организацию такого замечательного мероприятия, а детям - за активное участие и улыбки! Нам предстоит еще много приключений впереди!
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Ницинский ДК приглашает всех желающих заняться спортом и улучшить свою физическую форму!

Мы приглашаем вас на занятия на тренажерах, которые помогут вам достичь ваших фитнес-целей. 

Приходите, приводите друзей и начинайте свой путь к активной жизни вместе с нами! Ждем вас: понедельник-пятница с 9:00 до 20:00 ч., перерыв с 13:00 до 14:00 ч.          
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16 августа в Ницинском ДК прошла игровая программа для дошкольников "Медовый Спас - медку припас"! 

          Дети приняли участие в увлекательных конкурсах и играх, которые были посвящены Медовому Спасу. Особым моментом стало то, что все дети смогли попробовать настоящий мед! Они узнали о его пользе и разнообразии вкусов, а также с удовольствием делились впечатлениями от этого сладкого угощения. 
          Программа прошла в дружеской атмосфере, а помогли нам ее провести Савелий Плесунов и Слава Насарбаков. Их активное участие и азарт сделали мероприятие еще более веселым и интересным. Благодарим наших юных помощников за их старания и
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  С 19 августа по 25 августа 2024 года Министерство здравоохранения Российской Федерации объявило неделей профилактики рака легких.

Жители села Ницинское приняли участие в акции по профилактике рака легких.

              Профилактика рака легкого:

- Отказ от курения и нахождения в помещениях, где накурено;

- Использование различных методов личной защиты (маски, респираторы) при работе на вредном производстве, контакте с асбестовой пылью, лаками, краской, вредными химическими веществами;

-Сбалансированное питание, употребление продуктов с природными антиоксидантами (фрукты, овощи, зелень);

-Регулярная вентиляция помещения. Без регулярного, тщательного проветривания в помещении скапливаются патогенные микроорганизмы, которые попадают в легкие и вызывают различные воспалительные процессы, которые могут послужить пусковым механизмом для развития злокачественного новообразования;

-Движение. Сидячий образ жизни провоцирует появление застойных явлений в легких, что также может стать причиной рака. Для поддержания здоровья следует каждый день совершать по 30–40 минут пешие прогулки в умеренном темпе — это поможет улучшить кровообращение, укрепить иммунитет, снизить уровень инсулина;

-Ежегодное обследование легких (флюорография, рентген, бронхоскопия);

-Лечить и держать под контролем хронические заболевания дыхательных путей.

        Берегите себя и своих близких! 
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         26 августа в Ницинском ДК прошла спортивная игра, посвященная неделе продвижения здорового образа жизни среди детей.
         Здоровый образ жизни (ЗОЖ) для детей — основополагающий фактор физического и нравственного развития ребёнка, его гармоничного существования в обществе.

          Главные составляющие здорового образа жизни: распорядок дня, свежий воздух, двигательная активность, здоровое питание, психическое и эмоциональное состояние.

         Для каждого ребёнка самым главным примером и мотиватором в жизни являются родители, на которых они стремятся во всём быть похожими, поэтому здоровый образ жизни должен начинаться именно с них.
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