Безопасность здоровья.

    Главное условие поддержания здоровья – четкое чередование нагрузок и отдыха. Вот почему важно так организовать день (точнее, сутки), чтобы за выполненной работой  следовало полноценное восстановление сил. Этой задаче соответствует правильно составленный режим дня. В нем должны найти место и рациональный двигательный режим, и своевременное питание, и закаливающие процедуры, и полноценный сон, и многое другое. Поэтому нельзя распорядок дня рассматривать как чью - то прихоть. В нем отражен многовековой опыт рациональной организации жизни человека. В особенности обратим внимание на сон.

     Большое значение для психического здоровья человека имеет сон. Без сна человек не может обходиться. Треть жизни он проводит во сне. Сон имеет восстановительное значение, дает возможность организму отдохнуть от дневных умственных и физических трудов. Это связано с тем, что во время сна тормозится работа нервных центров, перегруженных в дневное время. Это предложил еще гениальный русский физиолог И.П.Павлов. Но он подчеркивал, что торможение – особая форма деятельности мозга, потому что функция сна – это не только отдых. Во сне происходят анализ и переработка информации, накопленной человеком в предшествующее время, уменьшается нервно - психологическое напряжение, скопившееся за дневное время.

       Что касается дневного сна, то тем, кто не признает его, можно посоветовать посвятить выделенное на дневной сон время спокойному времяпровождению (например, почитать).

        Зря школьники пренебрегают утренней зарядкой. Многие считают её эффективным средством обеспечения здоровья. На самом деле 8 – 10 минут занятий легкими упражнениями оздоровительного эффекта не дают. И продолжительность, и особенно интенсивность выполнения упражнений явно не достаточны для получения желаемого результата. Но утренняя зарядка имеет свои достоинства. Во – первых, она дисциплинирует. Очень важно научиться преодолевать стремление «еще чуть – чуть полежать». Иначе мы вскакиваем в последнюю минуту и делаем все впопыхах, коверкая составленные с вечера планы. Во – вторых утренняя гимнастика позволяет быстрее снять «сонное» торможение в ЦНС и успешнее включиться в рабочий ритм. После разминки мышечный тонус повышается, настроение улучшается. 

Правильное питание – немаловажный фактор. Хотелось бы посоветовать свести к минимуму потребление жирных продуктов питания, выпечки, мучных изделий, тортов, газированных напитков. А вот сырые фрукты и овощи можно есть без ограничений. Хотелось бы порекомендовать любой приём пищи начинать именно с них, т.е. сначала съесть, например, яблоко, морковку или салат из сырых овощей, а уж потом приниматься за второе и первое.

О питье. Дети много двигаются, поэтому теряют много, влаги особенно в жару. Неудивительно, что подвижные дети пьют много воды. И пусть пьют. Единственное, на что следует обратить внимание, - это чтобы вода была не холодная, а только чуть-чуть холоднее окружающей температуры, иначе можно заболеть ангиной. Особенно внимательными надо быть к детям, страдающим хроническим тонзиллитом.

Обучение детей ( я коснусь первого класса) в 1-м классе следует проводить с соблюдением следующих требований:
-учебные занятия проводятся только в первую смену;5-дневная учебная неделя; организация облегченного учебного дня в середине учебной недели; проведение не более 4 уроков в день; продолжительность уроков - не более 35 минут; организация в середине учебного дня динамической паузы продолжительностью не менее 40 минут; использование «ступенчатого» режима обучения в первом полугодии; организация дневного сна, 3-разового питания и прогулки  для детей, посещающих группу продленного дня; обучение без домашних заданий и балльного оценивания знаний обучающихся; дополнительные недельные каникулы в середине третьей четверти.

Принципы оздоровления и лечения детей, часто болеющих респираторными заболеваниями: повышение неспецифической реактивности ребёнка – элеутерококк, женьшень, золотой корень, аралия, китайский лимонник. Назначают в виде настоек 1 – 2 капли на год жизни, 2 – 4 раза в день в молоко. 

Повышение резистентности к острым респираторным заболеваниям – аскорбиновая кислота, витамин Е и А.

Иммуномодуляторы – имудон, рузам, бронхомунал, рибомунил, ликопид, альфа – интерферон, афлубин, анаферон. 

Витаминотерапия – центрум (джуниор), мультисаносол, супрадин, витрум, пиковит, дуовит, триовит, компливит.

Закаливание лор органов, полоскание травами, антисептиками.

Смазывание носовой полости вирусными препаратами – ацикловир, оксолиновая мазь, бонафтоновая мазь, флореналевая, теоброфеновая.

Традиционные методы лечения – фитонциды (лук, чеснок).
