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В канун 1 сентября напоминаем, здоровье ребенка во многом зависит не только от
наследственности и условий обучения в школе, но и от того, как организованы его
занятия дома, питание, сон, отдых и физическая активность. Поэтому родителям важно
создать такие условия, которые помогут школьнику справляться с учебной нагрузкой
без ущерба для здоровья.

  

Рабочее место школьника

  

Правильно организованное рабочее место помогает предупредить нарушения осанки и
заболевания опорно-двигательного аппарата. Стол и стул должны соответствовать
росту ребенка. При правильной посадке ступни полностью стоят на полу, ноги согнуты
под прямым углом, а спина имеет опору.

  

Слишком высокий или низкий стул заставляет ребенка принимать неудобную позу,
повышает нагрузку на мышцы и может способствовать формированию нарушений
осанки. Глубина сиденья должна соответствовать длине бедра, а спинка обеспечивать
поддержку поясничной и грудной области.

  

Рабочее место должно быть хорошо освещено. Оптимальный вариант естественного
освещения для правши, боковой свет слева. Поверхности мебели не должны создавать
бликов. Комнату необходимо регулярно проветривать, не допуская сквозняков в зоне,
где занимается ребенок.

  

Одежда и обувь

  

Детская обувь должна соответствовать размеру и обеспечивать стопе устойчивое
положение. Для профилактики плоскостопия важно, чтобы обувь имела небольшой
устойчивый каблук. Младшим школьникам рекомендуется каблук высотой около 1-2 см,
старшим, 2-3 см.
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Высокие каблуки для подростков нежелательны. Они смещают центр тяжести вперед,
увеличивают нагрузку на переднюю часть стопы и могут способствовать ее
деформации.

  

Школьная форма должна быть удобной, функциональной и соответствовать сезону.
Предпочтение стоит отдавать материалам, обеспечивающим нормальный воздухообмен.
Ребенок должен иметь возможность комфортно чувствовать себя и в теплую, и в
холодную погоду.

  

Ранец и школьные принадлежности

  

Вес школьного ранца с содержимым не должен быть чрезмерным. Ориентироваться
можно на правило, согласно которому нагрузка не должна превышать 10% массы тела
ребенка. В младших классах желательно, чтобы она была еще меньше.

  

По действующим гигиеническим требованиям масса ежедневного комплекта учебников и
школьных принадлежностей также ограничивается возрастом ученика. Родителям стоит
регулярно проверять содержимое ранца и убирать все, что в конкретный день не
понадобится.

  

Для младших школьников предпочтительнее ранец с жесткой спинкой. Он помогает
равномерно распределять нагрузку и поддерживать правильное положение
позвоночника. Лямки должны быть регулируемыми и достаточно широкими, чтобы не
давить на плечи.

  

Важно обращать внимание и на школьные принадлежности. Ручка должна удобно
лежать в руке и не требовать чрезмерного усилия при письме.

  

Рациональное питание
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Питание школьника должно быть разнообразным и полноценным. Ежедневный рацион
должен обеспечивать растущий организм белками, жирами, углеводами, витаминами и
минеральными веществами.

  

Желательно соблюдать режим питания и не допускать длительных перерывов между
приемами пищи. Ребенка следует приучать есть спокойно, тщательно пережевывать
пищу и не отвлекаться во время еды на телефон, телевизор или другие занятия.

  

Не стоит заменять полноценный школьный завтрак деньгами на покупку случайных
продуктов. Чипсы, сладкие батончики, газированные напитки и другие продукты с
низкой пищевой ценностью не могут заменить сбалансированный прием пищи.

  

Ужин должен быть легким и проходить примерно за 1,5-2 часа до сна.

  

Режим дня

  

Правильный режим помогает организму школьника адаптироваться к учебным
нагрузкам. В течение дня необходимо чередовать занятия и отдых, предусмотреть
полноценный сон, регулярное питание и достаточную двигательную активность.

  

Домашние задания желательно выполнять примерно в одно и то же время, после
отдыха и пребывания на свежем воздухе. Через 35-45 минут занятий необходимо делать
короткий перерыв.

  

Продолжительность выполнения домашних заданий зависит от возраста. Для
первоклассников она не должна превышать одного часа, для 2 класса, 1,5 часа, для 3-4
классов, 2 часов, для 5-6 классов, 2,5 часа, для 7 класса, 3 часов, для 8-11 классов, 4
часов.

  

Ежедневные прогулки имеют большое значение для здоровья. Младшим школьникам
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рекомендуется проводить на свежем воздухе не менее 3-3,5 часа в день, учащимся
среднего возраста, около 2-3 часов, старшеклассникам, 2-2,5 часа.

  

Необходимо ограничивать время перед экранами и следить, чтобы гаджеты не
вытесняли сон, прогулки и физическую активность.

  

Продолжительность сна также зависит от возраста: в 7-10 лет ребенку требуется около
10-11 часов сна, в 11-14 лет, 9-10 часов, в 15-17 лет, 8-9 часов.

  

Первая или вторая смена?

  

С физиологической точки зрения более благоприятной считается первая смена,
поскольку в первой половине дня работоспособность школьников обычно выше. Однако
раннее начало занятий может приводить к недостатку сна, особенно у младших
школьников.

  

Независимо от смены родителям важно обеспечить ребенку достаточную
продолжительность сна и стабильный режим дня. Время подъема, учебы, питания,
прогулок и отхода ко сну желательно сохранять постоянным.

  

Главный принцип организации школьного дня прост: учебная нагрузка должна
обязательно сочетаться с полноценным отдыхом, движением, прогулками,
рациональным питанием и достаточным сном. Такой подход помогает сохранить
работоспособность ребенка и создать условия для его гармоничного развития.
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