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Прежде чем стать взрослым, каждый человек  поднимается по возрастным ступенькам - ребенок – подросток – юноша (девушка).  С  каким багажом знаний, умений, навыков, привычек   и, конечно же, запасом здоровья он придет во взрослую жизнь, в немалой степени зависит, как был построен его режим питания, труда и отдыха, двигательной активности и др. в период этого  восхождения. 
Учитывая тот факт, что сегодня у 40% школьников диагностируются хронические заболевания, у 50% - отмечаются функциональные отклонения и лишь 10% детей имеют нормальное здоровье, можно предположить, что, став взрослым, далеко не каждый из них сможет похвастаться своим здоровьем.

Вот почему для формирования у ребенка сознательного отношения к своему здоровью необходимо с ранних лет прививать ему полезные для здоровья привычки  и навыки. 
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Универсальной схемы режима дня не существует. В каждом конкретном случае жизнь ребенка  протекает индивидуально и зависит, прежде всего, от уклада жизни семьи, от возложенных на него обязанностей, состояния его здоровья. Но существуют общие гигиенические правила соблюдения режима, о которых все родители должны знать и постоянно следить, чтобы они выполнялись.
I.  РЕЖИМ СНА И ОТДЫХА. Очень важно детей приучать не только ложиться, но и вставать всегда в одно и то же время. Учащиеся, занимающиеся в школе в первую смену, встают, как правило,  в 7 часов утра. Необходимо обратить внимание, что не следует «залеживаться» и учащимся второй смены. При позднем подъеме ребенок пересыпает, теряет время наиболее высокой трудоспособности, не успевает приготовить домашнее задание, погулять перед занятиями в школе, выполнить поручения по дому. Наиболее благоприятное время отхода ко сну – с 21 до 22 часов. В этот период человек хорошо расслабляется и легко засыпает. Сон спокойный, отдых полноценный.
II.  ВЫПОЛНЕНИЕ ГИГИЕНИЧЕСКИХ ПРОЦЕДУР. Знайте, что утренней гимнастике, водным процедурам и утреннему туалету отводится 30 минут.
III.  ПОДГОТОВКА ДОМАШНИХ ЗАДАНИЙ. Серьезным заблуждением родителей является требование садиться за выполнение домашних заданий сразу же после сна или возвращения из школы. Лучшее время для умственной работы – с 8.00 до 12.00 (первый пик трудоспособности) и с 16.00 до 18.00 (второй пик трудоспособности).
IV.  ОБУЧЕНИЕ САМОКОНТРОЛЮ ЗА УЧЕБНОЙ «РАБОЧЕЙ» ПОЗОЙ. Чтобы сохранить прямое положение туловища во время выполнения домашних заданий, стул должен стоять так, чтобы его край заходил под крышку стола на ширину ладони ученика. Расстояние от глаз до предмета, размещенного на столе (парте), составляет для младших школьников 22-24 см, для старших – 30-35 см. Чтобы дыхание было свободным, между передней поверхностью грудной клетки и краем стола парты должно быть пространство, равное ширине ладони. Для сохранения высокой работоспособности, каждые 20-25 минут работы необходимо делать десятиминутные перерывы, во время которых выполнить несколько физических упражнений для мышц спины, конечностей, для снятия зрительного напряжения.
IV.  ПРИУЧИТЕ РЕБЕНКА ДЛЯ СНЯТИЯ НАПРЯЖЕНИЯ В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯТИЙ РЕГУЛЯРНО ВЫПОЛНЯТЬ ФИЗКУЛЬМИНУТКИ.
Физкультминутки для улучшения 

мозгового кровообращения:

1. И.П. (исходное положение) - сидя на стуле.              1-2 - отвести голову назад и плавно наклонить назад,    3-4 - голову наклонить вперед, плечи не поднимать.         Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. И.П. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы      направо, 2 - И.П., 3 - поворот головы налево, 4 - И.П.   Повторить 6-8 раз. Темп медленный.

3. И.П. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть налево, 2 - И.П., 3-4 - то же правой рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.
Физкультминутки для снятия 

утомления с плечевого пояса и рук:
1. И.П. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - правую руку
вперед, левую - вверх, 2 - переменить положение рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить кисти вниз и потрясти ими, голову наклонить вперед. Темп средний.

2. И.П. - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1-2 - свести локти вперед, голову наклонить вперед, 3-4 - локти назад, прогнуться. Повторить 6-8 pаз, затем руки опустить  вниз и расслабленно потрясти. Темп медленный.

3. И.П. - сидя, руки вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

4. И.П. – стойка: ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо, 2 - резко повернуть таз налево.  Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

5. И.П. – стойка: ноги врозь, руки за голову. 1-3 -     круговые движения тазом в одну сторону, 4-6 - то же    в другую сторону, 7- 8 - руки вниз и расслабленно    потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

6. И.П. – стойка: ноги врозь. 1- 2 - наклон вперед,    правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая,            сгибаясь,  вдоль тела вверх, 3-4 - И.П., 5-8 - то же        в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.
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Гимнастический комплекс для глаз:
1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть        спокойно, медленно считая до 5. Повторить 4-5 раз.
2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3), открыть их    и посмотреть вдаль (считать до 5). Повторить 4-5 раз.

3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторить 4-5 раз.

4. На счет 1-4 посмотреть на указательный палец вытянутой руки,  потом, на счет 1-6, перенести взор вдаль. Повторить 4-5 раз.
5. В среднем темпе проделать 3-4 круговые движения глазами в правую сторону, столько же - в левую. Расслабив глазные мышцы, на счет 1-6 посмотреть вдаль. Повторить 1-2 раза.
ФИЗКУЛЬТМИНУТКИ ОБЩЕГО ВОЗДЕЙСТВИЯ КОМПЛЕКТУЮТСЯ ИЗ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ РАЗНЫХ ГРУПП МЫШЦ С УЧЕТОМ ИХ НАПРЯЖЕНИЯ.
Комплекс упражнений для младших      школьников при выполнении домашних   заданий с элементами письма:
1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения.  И.П. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - И.П., 3 – поворот головы налево, 4 - И.П., 5 - плавно наклонить голову назад, 6 - И.П., 7 - голову наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.
2. Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти. И.П. - сидя, руки подняты вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

3. Упражнения для снятия утомления с мышц туловища. И.П. - стойка ноги врозь, руки за голову.       1 - резко повернуть таз направо, 2 -резко повернуть таз налево. Во время поворота плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6-8 раз. Темп средний. 
4. Упражнения для мобилизации внимания. И.П. - стоя, руки вдоль туловища. 1 - правую руку на пояс, 2 - левую руку на пояс, 3 - правую руку на плечо, 4 - левую руку на плечо, 5 - правую руку вверх, 6 - левую руку вверх, 7-8 - хлопки руками над головой, 9 - опустить левую руку на плечо, 10 - правую руку на плечо, 11 - левую руку на пояс, 12 - правую руку на пояс, 13-14 - хлопки руками по бедрам. Повторить 4-6 раз. Темп - 1 раз медленный, 2-З раза - средний, 4-5 - быстрый, 6 - медленный.
VI.  
СВОБОДНОЕ ВРЕМЯ РЕБЕНКА. 

Свободное время ребенка должно использоваться для занятий по интересам: чтения, музыки, хобби, встречи с друзьями, домашней работы  и т.п. В распорядке дня  младшего школьника для свободного времени следует отводить 1,5-2 часа,  для ребенка среднего и старшего школьного возраста  – 1,5-2,5 часа. 

Чтобы просмотр телевизионных передач  и работа (игры) на компьютере не стали причиной ухудшения здоровья вашего ребенка, следите, чтобы четко соблюдались гигиенические правила:
· сидеть перед телевизором или компьютером можно не чаще 4-5 раз в неделю (время непрерывного нахождения у экрана -  не более 30-60 минут);
· расстояние от экрана телевизора должно быть не менее 2,5-3 метров;
· верхняя кромка экрана телевизора должна находиться на уровне глаз (желательно для дополнительной подсветки экрана поместить сзади него настольную лампу с мощностью лампочки 40-60 ватт);
· не смотреть телевизор лежа;
· громкость включенного телевизора должна быть на уровне обычного разговора;
· после просмотра телепередач или работы на компьютере необходимо сквозное проветривание помещения и прогулка на свежем воздухе (для старшеклассника – не менее 2 часов, для младшего школьника - не менее 3 часов). 
П О М Н И Т Е !  СТРОГИЙ РАСПОРЯДОК ДНЯ ЭКОНОМИТ СИЛЫ И СОХРАНЯЕТ ЗДОРОВЬЕ!
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При правильно организованном и строгом соблюдении режима дня  вырабатывается определенный ритм деятельности всего организма, что улучшает его функциональные возможности и позволяет наиболее эффективно выполнять различные виды работ. Кроме того, у ребенка воспитываются организованность, воля, дисциплинированность….
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