Страничка
Родительская школа  
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Здравствуй, школа!

Позади сентябрь, праздничное настроение, период адаптации.
Тяжело педагогам, мечутся родители, труднее всего приходится самому ребенку: как справится с самим собой, как всё успеть.
Лучший помощник – рациональный суточный режим, соответствующий возрасту, учебной программе, здоровью, индивидуальным особенностям ребенка.

 Учитывая всё это, нельзя обойтись без основных гигиенических принципов. 
Принципы гигиены:

1. Каждый вид деятельности планируется в строго определенное время.
2. Правильное чередование учебной деятельности и активного отдыха.
3. Регулярное (в одни и те же часы) полноценное питание.
4. Выбор удобного времени для досуга, физкультуры и спорта.
5. Систематическое закаливание организма.
6. Полноценный и нормальный сон.
Подъем должен быть всегда в одно и то же время.

Утренняя зарядка, включая зарядку в постели, ускоряет переход от сна к бодрствованию, тонизирует деятельность центральной нервной системы, активизирует работу всех органов, создает бодрое, жизнерадостное настроение. 

  После зарядки – водные процедуры (консультация с врачом обязательна!) и другие способы закаливания.

  Время приема пищи по строгому правилу для выработки рефлекса усиленного выделения желудочного сока.

  Что такое «активный отдых»? Это восстановление организма, снятие усталости, восстановление трудоспособности. 

  Смена занятий – это отдых. Видов отдыха много. В выбранном виде отдыха должно быть достаточно  двигательной активности с учетом здоровья, самочувствия, возраста. Консультация с врачами – специалистами обязательна.
Очень помогает утолить жажду  «двигательного голода» - утренняя гимнастика, «физкультминутки» на переменах. Спортивные баталии во дворе, вылазки за город.
Через каждые 45 минут домашних учебных занятий делать 10 минутные перерывы: встать, походить, выполнить несколько физических упражнений. Можно потанцевать.
Сон - основной и ничем не заменимый вид отдыха. Непременное условие – тишина и покой. Постель должна быть теплой, достаточно жесткой, подушка не высокой, не перьевой. Спать в проветренном помещении, привыкать к открытой форточке. За 2 – 3 часа до сна не рекомендуются напряженная умственная и физическая деятельность. Полезнее совершать непродолжительную прогулку.
Стоит всю неделю соблюдать четкий график отхода ко сну – ваш ребенок будет требовать сам этого времени.
Исключите длительные посиделки у телевизора и компьютера.

Проследите за правильным освещением стола при выполнении уроков. Проследите за расстоянием глаз от учебников и тетрадей.

Требуйте правильной осанки во время всех режимных моментах.

 Стимулируйте у ребенка желание быть способным, привлекательным. Выслушивайте, узнавайте своего любимца,  проводите с ним время во время подготовки уроков, будьте с ним на прогулках, в проездках – это мощные послания любви. Одобряйте хорошие поступки,  не переставайте хвалить, 
ищите Азбуку радости.

