[image: image1.png]


Режим дня – это правильная организация и наиболее целесообразное распределение во времени сна, питания, труда, отдыха, личной гигиены и т. д. Правильный режим – основа жизни каждого, главное условие сохранения здоровья. 
Рекомендации по составлению распорядка дня школьника: 
  Начните день с утренней зарядки, которая облегчает переход от сна к бодрствованию и позволяет организму активно включиться в работу. Ее продолжительность в зависимости от возраста – от 10 до 30 минут. 

       После утренней зарядки переходите к водным процедурам– утреннее умывание, ежедневный душ. 
       Обязательно завтракайте, причем завтрак должен быть горячим и довольно плотным, составляя четверть от суточной потребности ребенка. 

       Вернувшись из школы, Вы должны пообедать и обязательно отдохнуть. Послеобеденный отдых – 1-1,5 часа, без чтения книг и просмотра телевизора.
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       Оптимальным временем для приготовления уроков служит период с 16 до 18 часов, соответствующий физиологическому ритму наилучшего усвоения информации. Начинать выполнение домашнего задания рекомендуется с наименее тяжёлых предметов, переходя к более сложным. Максимальная продолжительность периода работоспособности составляет 30-40 минут, после чего следует проводить 15-минутные перерывы.  

       Уроки готовьте в тишине, исключите шум, разговоры, музыку. Из-за шума значительно быстрее наступает утомляемость, возникает добавочная нагрузка на мозг.

       1,5-2 часа свободного времени используйте для занятий по интересам. Оптимальная длительность просмотра телепередач – не более 1,5 часов 2-3 раза в неделю. 

       Находитесь на свежем воздухе достаточное количество времени. Лучшими считаются подвижные игры на свежем воздухе, дающие хороший оздоровительный эффект, и занятия спортом – плавание, лыжный спорт, велоспорт, волейбол, баскетбол, футбол, танцы и другие в зависимости от желания и способностей. Особенно важно пребывание на улице вечером перед сном. 

       Спите не менее 9-10,5 часов. Важно всегда ложиться и вставать в одно и то же время, тогда будет обеспечено и быстрое засыпание и легкое пробуждение

       Перед сном обязательно следует умыться, почистить зубы, помыть ноги и хорошо проветрить комнату.
       Если Вы занимаетесь во вторую смену, делать уроки вечером не следует, домашнее задание нужно готовить через 30 минут после завтрака.
Предупрежден – значит, вооружен !    
Или как бороться с гриппом …
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 Грипп – острое инфекционное заболевание, с внезапным началом, характеризуется выраженной интоксикацией и поражением верхних дыхательных путей и легких. Грипп способен поражать миллионы людей. Он очень быстро распространяется от человека к человеку при кашле, чихании,  даже при обычном разговоре. Люди имеют большую восприимчивость к вирусу гриппа. Если в школу придет ребенок, болеющий гриппом, он способен заразить не только свой класс, но и большое количество детей из других классов.                                 
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 Уважаемые родители! 

Пожалуйста, помните о том, что лучше подержать начинающего заболевать ребенка дома 2-3 дня, чем потом лечить осложнения ОРВИ и гриппа длительное время. 
Убедительная просьба: не приводить детей с начальными симптомами простуды в школу. 
Наиболее надежный способ защиты от гриппа – вакцинация, которую нужно делать не позже октября-начала ноября. У детей иммунитет вырабатывается медленнее, чем у взрослых. Чтобы заставить работать защитные антитела, требуется не менее 4-6 недель. Прививки от гриппа не предохраняют от заболеваний другими вирусными инфекциями. Они не являются обязательными. Детям их делают по инициативе родителей и при активной поддержке врачей. 
Как иначе можно поддержать иммунитет? 
*Старайтесь избегать переохлаждения, сквозняков – это прямой путь к простуде и гриппу. 
* В разгар эпидемии гриппа хорошо принимать экстракт элеутерококка, настойку аралии, настойку женьшеня, которые повышают сопротивляемость организма. 
Подходят т.н. индукторы интерферона, например, отечественный препарат «Виферон» в свечах. Он может оборвать болезнь в самом начале, поэтому им нужно пользоваться при первых симптомах вирусной инфекции. 
* Для профилактики можно принимать 1-2 раза в неделю отечественный арбидол или амиксин. Оба лекарства вводятся в период эпидемии вспышки гриппа, т.е. в январе-феврале. Из народных средств самый надежный – чеснок. 
* С осени и до конца апреля с профилактической целью хорошо бы попить поливитамины. 
* Но самое главное – больше витаминов (свежие фрукты, овощи, лук, чеснок), больше движений ( физкультура, бассейн, утренняя гимнастика, прогулки), больше  положительных эмоций!!!           
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!
Какой выбрать ранец? Как следить за осанкой малыша?
 

Если вы не хотите, чтобы ваш ребёнок имел проблемы с позвоночником, а также почками и т. д., не покупайте ему портфель, который носят в одной руке. Это должен быть обязательно ранец. 

Для каждого возраста есть свои гигиенические нормативы веса школьной сумки: с ежедневным учебным комплектом и письменными принадлежностями. Но есть простой способ вычислить физиологически безопасную норму: вес ранца с содержимым не должен превышать 10 процентов от массы тела ученика. 
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Вес ранца:                              
1-2 класс – 1,5 кг
3-4 класс – 2,5 кг
5-6 класс – 3 кг
7-11 класс – 3,5 кг

 

Таким образом, пустой ранец должен весить 500-800 грамм. 

 

Как выбрать ранец?

желательно купить ранец, на передней стороне которого, по бокам и на ремнях имеются светоотражающие значки – дополнительная защита на дорогах. 

у ранца обязательно должна быть твердая спинка. Только ее наличие может обеспечить правильную осанку малыша. При этом не забудьте, что ширина ранца не должна превышать ширину плеч ребенка, а высота должна быть не более 30 см. 


ранцы должны быть удобными: сумка не должна давить, ремни не должны врезаться или впиваться в плечи. Лямки мягкими, равномерно распределяющими груз. Лямки и ремешки должны обязательно регулироваться с тем, чтобы ранец одинаково удобно надевался и на легкое платье, и на пуховую куртку. 


хороший ранец должен иметь несколько отделений и карманов – тогда ребенок сможет аккуратно, в определенном порядке раскладывать свое богатство. 

Следите за осанкой ребёнка
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Стол и стул должны соответствовать его росту и возрасту. 
Необходимо правильное мягкое освещение, которое располагается с левой стороны.
7 советов врача на время каникул.
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Совет первый - Заранее продумайте, как будут организованы каникулы? Если у вас есть возможность поехать с ребенком в дом отдыха или санаторий - это здорово!
Напоминаю, что продолжительность непрерывного занятия за компьютером для детей в возрасте с 7-12 лет составляет 20 минут, а старше - не более получаса.
 
 Совет второй - Прогулки, игры и спортивные занятия на свежем воздухе - вот лучший отдых после школьных занятий. Пребывание на свежем воздухе как можно дальше от проезжих дорог, транспорта, промышленных предприятий.                                         
 Совет третий - постарайтесь сделать все от вас зависящее, чтобы уберечь ребенка. Помните, что в каникулы увеличивается риск не только уличного, но и бытового травматизма. Поговорите с ребенком об этом. 
 Совет четвертый - Необходимо соблюдать режим дня, но возможны некоторые отклонения от режима. Чем младше по возрасту ребенок, тем больше времени требуется его мозгу и всему организму, чтобы полностью восстановить работоспособность.  
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 Совет пятый - Чтобы каникулы стали временем восстановления и накопления сил вашего ребенка, необходимо, чтобы в его рационе было достаточно молочных и мясных продуктов, овощей, фруктов. 
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 Совет шестой - Воспользуйтесь каникулами, чтобы проконсультироваться у педиатра, окулиста, стоматолога, ортопеда. Часто болеющему ребенку нелишне будет провести курс лечебных процедур. Комплекс упражнений для коррекции осанки.
 
Совет седьмой - Каникулы - самое подходящее время для экскурсий, посещения музеев. Не забывайте, что посещение детских праздников и зрелищных мероприятий таит в себе и риск инфекционных заболеваний, особенно в период эпидемиологического неблагополучия. 

Советы врача родителям будущих школьников
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Первый класс очень сложное и ответственное время для маленького человечка. В последнее время принято считать, что здоровье детей за школьные годы ухудшается из-за школьных нагрузок. Но это вопрос спорный. Именно на школьные годы приходится период становления и формирования всех органов и систем. Ребенок должен научиться писать, считать, изучить иностранные языки и математику. Но в то же время формируется и вырастает в объеме головной мозг, начинает правильно работать пищеварительный тракт, включается эндокринная система. И самая серьезная перестройка работы всех органов и систем - это начало функционирования половой системы. Даже если бы не было ни умственных, ни психологических нагрузок в школе, такой бурный рост всего организма надо пережить, а тут еще и учиться надо. Поэтому задача медицинских работников, педагогов и в первую очередь родителей - помочь ребенку вырасти, получить максимум знаний и при этом остаться здоровым.

 Режим дня - это первое условие адаптации к школе. Режим дня вырабатывает дисциплину - то качество, которое необходимо для успешной учебы. Ребенок должен в одно и то же время просыпаться, кушать, делать уроки, отдыхать, тогда ему это легко будет делать. Самый важный момент в режиме дня - это отход ко сну, не позже 21.30. От того, во сколько он лег спать, зависит, с каким самочувствием встанет утром и насколько работоспособным будет на уроках. Поэтому вечерние гости и поздние развлечения для родителей вместе с первоклассником исключены. Днем первокласснику лучше всего отдохнуть, поспать, если есть такая возможность. Нельзя нагружать ребенка излишними кружками, секциями, пока не произошла адаптация к школьным нагрузкам. 

  Питание школьника должно быть регулярным, своевременным, горячим, исключающим перекусы и сухомятку. Ребенку утром перед школой необходимо обязательно покушать, лучше, если это будет молочная каша и какой-нибудь горячий напиток. Ни в коем случае не следует отказываться от горячего питания в школе. Мозг первоклассника будет занят уроком, он не должен думать о еде. Не приучайте детей к заменителям еды. Лучше съесть горячую кашу, чем мюсли. Обед должен обязательно включать суп, причем не китайскую лапшу, а русский борщ. 
   Приготовлению домашних заданий в режиме дня, как и другим режимным моментам, отводится строго определенное время. Тогда, как в опытах Павлова на зрительный сигнал начиналось отделение пищеварительных соков, так в определенное, строго повторяющееся время ежедневно у первоклассника будет возникать желание делать уроки. Это время должно укладываться в световой день, даже зимой. Тогда попутно у ребенка сохранится еще и зрение. Оборудуйте ребенку его рабочее место. Дети очень любят свой «кабинет », как у папы. 
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Спортивные занятия для ребенка: несколько советов
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Хотите, чтобы ваш ребенок имел хорошую физическую форму, имел возможность психологической разрядки, занимался полезным и интересным делом? Отдайте его в спортивную секцию! Занятия спортом помогают развить тело, твердость характера, найти друзей. Куда именно отвести ребенка, с какого возраста?.
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С 5 лет принимают деток на плавание, хоккей, горные лыжи, фигурное катание, теннис, ушу. С 6-7 футбол, художественную гимнастику. С 8-10 лет рекомендуют начинать заниматься волейболом, баскетболом, легкой атлетикой, биатлоном, фехтованием, велоспортом. С 12-13 лет — боксом. Умеренные занятия спортом не повредят детскому организму. Профессиональный спорт — это большая нагрузка на развивающийся организм, как физическая, так и эмоциональная, и, конечно же, травмы.
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Выбирайте вид спорта в зависимости от характера ребенка. Командные игры придутся по вкусу общительным детям, плавание и боевые искусства подходят всем и прекрасно развивают тело. Закаляет, развивает координацию занятие горными лыжами, сноубордом. Грацию и осанку развивают танцы и художественная гимнастика. В будущем, какое бы занятие не выбрал ваш ребенок — медицина, юриспруденция, научная деятельность, продвижение сайтов в интернете, частный бизнес, — спортивная закалка поможет в достижении успеха.

И, напоследок, хотим напомнить родителям о том, что на ряд видов спорта (бокс, фехтование, вольная и классическая борьба, и другие) существуют ограничения по допуску в учебные группы детей, младше определенного возраста. Не забывайте и о том, что перед началом занятий этими видами спорта необходимо в обязательном порядке проконсультироваться у врачей.
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Рекомендации родителям по физическому воспитанию детей                                                [image: image7.png]Mt
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Ни для кого не секрет, что физическое развитие имеет исключительно важное значение для правильного роста и развития детей. Формирование костно-мышечного аппарата, правильное развитие дыхательной системы, сердца и всех внутренних органов требует посильных и соответствующих возрасту физических нагрузок.

Современные рекомендации родителям по физическому воспитанию детей обычно в первую очередь призывают их организовать утреннюю гимнастику для ребенка. Для ребенка школьного возраста Вы можете разработать целый комплекс физических упражнений. Причем к его созданию вполне возможно подключить и самого ребенка. Предложите ему пофантазировать. Варианты упражнений должны быть разные. Они должны побуждать к движению ноги, руки, шейный отдел, позвоночник в целом, тазовый отдел.

К вышеприведенным рекомендациям родителям по физическому воспитанию детей можно добавить следующее. Регулярные занятия утренней гимнастикой способны заметно оздоровить детский организм. Однако, по мере роста и взросления ребенка, его физические нагрузки должны увеличиваться. Это в большей мере касается мальчиков. Им можно предложить ходить на борьбу, легкую атлетику или плавание. Для девочек весьма уместны занятия танцами (бальными, народными или современными – стиль Вы выбираете сами). Ведь хореографические занятия формируют правильную осанку, способствуют профилактике заболеваний верхних дыхательных путей, тренируют центры равновесия, укрепляют организм в целом. Кроме того, движение в ритм музыке поддерживает развитие музыкального слуха.

Добавим, что занятия спортом всегда способствуют и правильному психологическому воспитанию детей. Не секрет, что все спортсмены обладают хорошим самообладанием, у них развита волевая сфера, целеустремленность, умение разбивать предполагаемые действия на этапы и постепенно и планомерно добиваться поставленных целей.

.Физическое воспитание детей должно в идеале сопровождаться закаливанием. Комплекс ежедневных упражнений с успехом можно завершать водными процедурами или просто прохладным обтиранием. Закаливание также можно проводить в виде ежедневных обливаний холодной водой, хождения босиком (в том числе зимой по снегу, летом по траве, камням или песку). 
[image: image10.png]



Советы по закаливанию ребенка

Осень - весна - самое время разгула ОРВИ, гриппа и прочих неприятностей. Вашего малыша в очередной раз посетил доктор? А, уходя, кроме нескольких рецептов, вздыхая, сказал, что у ребенка снижен иммунитет? Может быть, он посоветовал заниматься закаливанием? Тогда наши советы, как раз по адресу! Думающим родителям они помогут правильно организовать эту процедуру и добиться желаемого - повышения иммунитета.

Задача закаливающих процедур - каждый день, постепенно приучать организм ребенка к микрострессам. Происходит совершенствование иммунного механизма, активизируются процессы в коре головного мозга, организм приучается быстрее включать защитные силы на борьбу с болезнью.

Правила закаливания думающим родителям
☺ Начинайте закаливание летом, когда ребенок здоров, а не перенес в очередной раз простудное заболевание и его организм еще не оправился от стресса;

☺ Продолжайте процедуры методично круглый год, без перерыва;

☺ Организуйте правильный режим питания, разнообразную пищу, а так же наладьте режим сна и занятий спортом;

☺ Постепенно, систематически увеличивайте закаливающие факторы на организм,

Методично сочетайте воздействие не только водных процедур, но и воздушных, и солнечных ванн;

☺ Учитывайте настроение ребенка, нельзя насильно заниматься закаливанием, придумайте игру или иной стимул;

☺ Интервал между приемом пищи и процедурами должен быть не менее 1,5 часа;

☺ Начните с себя, родители - прекрасный пример для подражания, особенно в младшем возрасте;

☺ Откажитесь от курения, особенно в присутствии ребенка;

☺ Начинайте процедуру с ножек, водой комнатной температуры. Время воздействия воды  в минутах должно быть равно возрасту ребенка в годах. Каждую неделю снижайте температуру воды на 1˚С;
☺ Чаще проветривайте помещение, в котором находится ребенок. Можно воспользоваться режимом колебания микроклимата. Для детей до 14 лет колебания температуры не должно превышать 5-7˚С.
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Как сберечь школьнику хорошее зрение?
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 Вы когда-нибудь обращали внимание на тот факт, что очень мало первоклашек носят очки, а с каждым последующим классом все больше школьников вынуждены пользоваться этим предметом? Как же сберечь глазки наших детей здоровыми?  Активный образ жизни можно назвать одним из главных условий для сохранения хорошего зрения у детей. Также важно и здоровое питание. Детские глазки «любят» не только морковку, но и картофель, капусту, помидоры, репу, шиповник, чернику, клюкву, калину, облепиху, землянику и рябину. И, конечно, не стоит обходить вниманием поливитамины, которые пополнят запасы витаминов группы В, А, D и многих других. Вместе с обязательным общим комплексом упражнений выполняйте с ребенком и специальные упражнения для глазок. Самые простые из них не требуют специального оборудования и могут легко выполняться дома: 

· Нарисуйте фломастером на уровне глаз точку на оконном стекле. Поставьте ребенка на расстоянии 30 см от точки. Пусть он несколько секунд смотрит на точку, а потом несколько секунд — «сквозь» нее, вдаль. Повторите упражнение несколько раз.

· Пусть малыш по вашей команде на 4−5 секунд крепко зажмуривает и открывает глаза.

· Попросите ребенка раз 6−7 быстро поморгать, потом закрыть глаза и немного посидеть расслабившись.

· Пускай ребенок, не открывая глаз, вращает глазными яблоками сначала в одну сторону, потом в другую, вверх- вниз, вправо-влево. Пусть попытается посмотреть с закрытыми глазами вдаль.

· На прогулке поиграйте: по очереди выбирайте с ребенком предметы (здания, деревья — все что угодно) вблизи и вдали, пусть малыш переводит взгляд с одного предмета на другой. 

Многие приемы профилактики близорукости, не смотря на то, что знакомы нам с детства, не утратили своей актуальности. Итак, ОЧЕНЬ ВАЖНО следить за: 

· Осанкой ребенка во время сидения за партой; 

· Расстоянием: до книги (не менее 40 см), до телевизора (не менее 3 м), до монитора (не менее 70 см); 

· Правильным освещением рабочего места и расположением приборов искусственного освещения (свет должен падать слева).

Очень важный совет: не пренебрегайте походом к окулисту. Если причин для беспокойства нет, это достаточно делать ежегодно, но если вы заподозрили малейшие изменения в зрении малыша, — не откладывайте визит к доктору! Чем раньше обнаружены нарушения, тем больше шансов их исправить, вернув ребенку 100% зрение, или, по крайней мере, предотвратить прогрессирование ухудшений. Будьте здоровы! 
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       ОСАНКА ШКОЛЬНИКА, КОТОРУЮ МЫ         СБЕРЕЖЕМ !
1. Размер мебели. Мебель, за которой будет работать ребенок, надо выбирать, ориентируясь на его рост. Оптимальная высота столешницы — на 5–6 сантиметров выше локтя опущенной вниз руки ребенка. А разница между высотой стола и стула — около 20 см. Это соотношение, кстати, важно не только для школьника, но и для взрослых, вынужденных проводить весь день за столом.
2. Компьютерный стол. Если планируется, что ребенок будет работать за компьютером, надо озаботиться покупкой настоящей «компьютерной» мебели: середина экрана монитора должна располагаться на уровне глаз или даже чуть выше. Клавиатуру поставьте на специальную выдвигающуюся полочку под крышкой стола, чтобы не заставлять ребенка поднимать руки слишком высоко, перенапрягая мышцы спины.

3. Стул. За столом ребенок не должен сидеть на табуретке или «взрослом стуле», который может оказаться слишком высоким или широким для него. Проверить, насколько подходит мебель, просто: ноги ребенка стоят полной ступней на полу, а колени сгибаются под прямым углом, не упираясь в крышку стола.

4. Правильная поза. Руки ребенка должны свободно лежать на столе так, чтобы он не ложился на него грудью и не наклонял голову при работе вперед. При этом обратите внимание на плечи ребенка — они должны быть абсолютно расслаблены, а предплечье и кисть руки составлять одну прямую линию. 

5. Следите за рюкзаком.  Научите ребенка правильно собирать рюкзак — раскладывать все предметы по разным отделениям так, чтобы нагрузка на спину распределялась примерно одинаково. 

6.  Контролируйте режим. Как и в случае работы за компьютером, письмо или чтение за столом — слишком сильная нагрузка на неокрепший детский позвоночник. Следите за тем, чтобы ребенок не сидел за столом дольше 45 минут и не садился за него вновь раньше, чем через 15 минут. Которые, кстати, лучше посвятить подвижным играм с открытым окном или форточкой — по сезону.

7.  Больше света. У ребенка обязательно должна быть своя настольная лампа, дающая теплый рассеянный свет на всю поверхность стола. Сам стол лучше поставить у окна так, чтобы свет из него падал на поверхность сбоку. 

8. Помните о тренировке. Следите за тем, чтобы ребенок получал достаточно физической нагрузки. Если мышцы спины и живота, образующие мышечный каркас тела, тренированы недостаточно, они быстро устают от однообразной сидячей позы и перестают поддерживать позвоночник в правильном положении. Если уроков физкультуры в школе недостаточно, запишите ребенка в спортивную секцию, в которой он не только получит необходимую нагрузку, но и найдет новых друзей.Удобный стол, хорошее освещение и правильно подобранный режим дня позволят не только сохранить осанку школьника, но и сделать его учебу более легкой и продуктивной.

КОМПЬЮТЕРНАЯ БЕЗОПАСТНОСТЬ: ЧТО ДОЛЖНЫ ЗНАТЬ РОДИТЕЛИ [image: image16.png]



Современные дети не представляют свою жизнь без компьютеров. Но за компьютерную грамотность малышам приходится расплачиваться и совершенно взрослыми болячками. 

Ведь дети по несколько часов в день проводят за самыми разными электронными устройствами. За столом и на диване, в транспорте и кафе, сидя, стоя, лежа и сидя в кресле с ногами… 

Специалисты считают, что неправильное расположение клавиатуры, экрана и мыши способствуют риску перенапряжения спины и шеи, появлению боли в этих областях не только у взрослых, но и у увлеченных компьютером детей и подростков.

Купите ребенку компьютерную мебель, которая подходит ему по росту. Лучшее рабочее место для ребенка — разноуровневое. Кроме того, стоит подумать о приобретении маленькой компьютерной мыши и клавиатуры, удобных для детских рук.

Если ноутбук — единственный компьютер в доме, приобретите для малыша отдельную клавиатуру и отодвиньте ноутбук на расстояние 50–60 сантиметров от края стола. Так, чтобы центр экрана располагался примерно на уровне глаз ребенка.

Разместите клавиатуру и мышь чуть ниже уровня стола. В идеале — на специальной выдвижной полке, которая к тому же поможет сэкономить место на столе.

Организуйте ребенку подставку для ног, чтоб он ими не болтал и не пытался положить одну ногу на другую. Такая неправильная посадка нарушает положение позвоночника и может привести к болям в спине и даже ее искривлению.

При работе за компьютером колени и локти должны сгибаться под прямым углом, запястья и предплечья составлять прямую линию, а плечи при этом быть абсолютно расслабленными.

Следите, чтобы при наборе текста запястья ребенка не сгибались вверх, вниз или в стороны. Положение рук можно отрегулировать, подняв или опустив сидение стула.

Не экономьте на зрении ребенка: покупайте современные мониторы с плоским экраном и хорошей четкостью. Отрегулируйте яркость монитора таким образом, чтобы он не слепил глаза, и поставьте его так, чтобы на экране не появлялись блики от окна или настольной лампы. И не разрешайте ребенку работать в полной темноте.

Научите малыша делать частые перерывы в работе за компьютером. Ребенок в возрасте до 10 лет должен проводить за компьютером не более 15 минут в день. Детям старше 10 лет можно постепенно увеличить время до часа в день, но с обязательными перерывами.
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   ПИТАНИЕ ШКОЛЬНИКА
Одной из важнейших задач школы сегодня является формирование у детей ответственного отношения к своему здоровью. Школьники должны узнать и принять для себя основные принципы здорового образа жизни, а это возможно только в результате совместной работы родителей, педагогов и самого ребенка. В условиях школы питание наравне с оздоровительным фактором, имеет большое воспитательное значение. Именно в школьном возрасте, когда активно формируются привычки, наибольшее значение имеет воспитание навыков рационального питания. 

 Горячее питание в системе питания человека имеет крайне важное значение. Многолетний опыт наблюдений врачей и педагогов показал, что учащиеся, не потребляющие среди учебного дня горячую пищу, быстрее утомляются, чаще жалуются на головные боли, на усталость, на боли в желудке, плохой привкус во рту, плохое настроение и пониженную работоспособность. К тому же, согласно статистике, болезни желудка среди детей школьного возраста занимают второе место после заболеваний опорно-двигательного аппарата. Кроме того, оно имеет большое воспитательное значение — дети приучаются к строгому режиму, у них формируется культура питания, закрепляются гигиенические навыки, закладываются основы для соблюдения в будущем требований рационального питания. 

 Словом, всё больше фактов говорит в пользу обязательного горячего питания для всех школьников во время их пребывания в школе. Известно, что пища должна быть полноценной по составу, разнообразной, вкусной и привлекательной по внешнему виду. Не менее важно, чтобы питание было регулярным. Это значит, что независимо от того, где находится ребенок — в школе или дома, каждые 3—4 ч он должен садиться за стол. Между тем учащиеся младших классов проводят в школе не менее 4 ч, ученики 5—11-х классов — от 5 до 7 ч, а школьники из групп продленного дня — 9—10 ч, следовательно, в течение учебного дня все дети обязательно должны быть обеспечены питанием в школе. Решение об этом, безусловно, зависит и от активной позиции родителей в этом вопросе.
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