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         Первые недели школьной жизни, по мнению психологов, врачей и педагогов, самые сложные для маленького человека. Нагрузка на организм резко возрастает, что может привести к появлению астенического синдрома, выражающегося в повышенной утомляемости, перепадах настроения, головных болях. Чтобы избежать этого, следует уделить внимание распорядку дня, правильной организации пространства первоклассника и собрать его школьный портфель так, чтобы спина ребенка не согнулась, как ива, под грузом тяжелых книг.
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Ребенку не следует сидеть близко к телевизору, дверям, чтобы входящие и выходящие члены семьи не отвлекали его. Хорошее освещение и проветривание просто необходимы: недостаток света и кислорода может вызвать сильные головные боли и испортить зрение. Стол лучше всего поставить рядом с окном и обязательно приобрести настольную лампу. Свет должен падать слева, если ребенок правша, и справа – если левша. Стол и стул должны соответствовать друг другу и росту ребенка, рекомендуется выбрать стол-парту, отдавая предпочтение стулу с жестким сиденьем и спинкой. Правильная высота стола для первоклассника – 44-49 см. Когда ребенок садится за стол, край столешницы должен находиться на уровне его груди, ноги – стоять под прямым углом и не упираться коленями в стол. Ребенок не должен опираться или «лежать» на столе. Расстояние от глаз до тетради равно длине предплечья и кисти с вытянутыми пальцами. Рядом со столом должна быть полка, стеллаж или тумба. Здесь главное – чтобы ребенок мог самостоятельно доставать и убирать письменные принадлежности. Уборка на столе должна стать привычкой и ежедневной обязанностью новоиспеченного школьника.
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Очень важно стоит подойти к выбору школьного портфеля, поскольку примерно половина детей на занятиях лечебной физкультурой «пострадали» от неправильного ношения школьной сумки. Если еще не купили малышу портфель, воспользуйтесь нашими рекомендациями.

1. Первоклассник должен нести за спиной ранец, и только ранец. Лямки должны быть достаточно широкими, уплотненными, с изгибом, чтобы не впиваться в плечо.

2. Портфель должен хорошо сохранять форму, иметь усиленную и одновременно рельефную мягкую заднюю стенку.

3. Важно, чтобы на ранце были светоотражающие вставки, которые позволят автомобилисту заметить ребенка в темноте.

4. Собранный портфель не должен весить больше 2,5 кг, а пустой – от 300 до 700 г.

5. Внимательно выбирайте сменную обувь малышу. Туфли или ботинки должны быть устойчивыми, легкими, из натуральных материалов, с нескользящей подошвой. 
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Проблема ухудшения зрения у школьников очень беспокоит офтальмологов, и ваша задача – помочь своему малышу не пополнить печальную статистику «очкариков». Избежать проблем со зрением помогут следующие простые упражнения. 
(
Выполняется сидя. Крепко зажмурить глаза на 3-5 секунд, а затем открыть их на 3-5 секунд. Повторить 5-8 раз.

(
Выполняется сидя. Быстро моргать в течение 1-2 минут.

(
Выполняется стоя. Смотреть прямо перед собой 2-3 секунды. Поставить палец руки на расстоянии 25-30 см от глаз. Перевести взгляд на кончик пальца и смотреть на него 3-5 секунд. Опустить руку. Повторить 10-12 раз.

(
Выполняется сидя. Закрыть глаза и одну минуту массировать веки круговыми движениями кончиков пальцев.

(
Выполняется сидя. Тремя пальцами каждой руки легко нажимать на верхнее веко в течение 1-2 секунд. Повторить 3-4 раза. 
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Строго соблюдайте правила общения ребенка с телевизором и компьютерным монитором. Смотреть телевизор можно не более двух часов в день с перерывами, заниматься или играть на компьютере не больше 20 минут в день. Расстояние до телевизора должно быть не менее 3 м, а между глазами и монитором компьютера – 50–60 см. Нельзя смотреть телевизор и играть в компьютер при выключенном верхнем свете.

Питание ребенка в школе – головная боль для родителей, ведь в школе малыш проводит треть или половину дня. Чем же утолить голод растущего организма? 
[image: image6.png]


Для начала купите ребенку красивый легкий контейнер для хранения еды (ланч-бокс). Он станет дополнительным стимулом съесть то, что спрятано внутри. Второй завтрак для ребенка должен быть прежде всего сбалансированным и полезным. Диетологи рекомендует придерживаться следующей схемы. Основой перекуса должен стать бутерброд. Белый хлеб выбирать для основы не стоит, лучше подойдет хлеб с отрубями или ржаной. На хлеб положите листья салата, сверху на выбор – нежирный сыр, ветчину, вареную курицу или мясо, кусочки рыбы, вареное яйцо. Третьим слоем сэндвича пусть будут ломтики огурца, перца, помидора (на выбор). Сверху все это накройте вторым куском хлеба: получился вкусный и сытный бутерброд с сюрпризом. Положите в ланч-бокс какой-нибудь нетяжелый фрукт или овощ и пакетик с соком. Для облегчения веса можно сделать шашлычок из фруктов, нанизав на деревянную шпажку кусочки яблока, банана, несколько виноградин. Таким образом Вы сможете соблюсти баланс белков, жиров и углеводов, так необходимых школьнику.

Разрекламированные шоколадные батончики лучше ребенку с собой не давать: в них много простых углеводов, они быстро усваиваются, и очень скоро малыш опять захочет есть. К тому же велика вероятность приучить ребенка есть сладости вместо полноценного питания, вместо этого лучше давать ребенку с собой сухофрукты или орехи.

Многие дети не очень любят молоко, поэтому молочные продукты лучше давать дома на завтрак, тогда Вы можете быть уверены, что малыш съел йогурт, а не выбросил его.
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Последний, но очень важный момент – обеспечение безопасности ребенка. Конечно, идеальный вариант, когда весь первый год учебы кто-то из взрослых приводит и отводит малыша в школу и домой, особенно если в пути приходится переходить дорогу. Но в любом случае основные правила ребенок должен знать назубок. 
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1. Разговаривать с незнакомыми взрослыми на улице или во время игры на школьном дворе строго запрещено.
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2. Поднимать, открывать брошенные предметы на улице и на школьном дворе нельзя ни при каких обстоятельствах; о найденных вещах нужно сразу же сказать учителю.
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3. Уходить одному после уроков нельзя, а если есть вероятность, что ребенок будет самостоятельно возвращаться из школы, он должен обязательно предупредить об этом учителя и сразу же, как придет домой, позвонить родителям по домашнему телефону. Звонок с мобильного не считается: вы должны быть уверены, что малыш действительно дома.
4. Переходить дорогу можно только на зеленый свет светофора или по подземному переходу. Если светофора нет, а дорога есть, обязательно позаботьтесь о том, чтобы первоклассника встречал и отводил в школу взрослый. Младшие школьники часто путают право и лево, поэтому переходить дорогу самостоятельно им сложно и опасно.

5. Ребенок должен внимательно следить за своим портфелем, сменной обувью, ланч-боксом и не бросать свои вещи, где попало. Ученик сам несет все вещи в школу, чтобы четко помнить, сколько предметов ему нужно вернуть домой: ранец, сменная обувь, коробка для завтрака. 

6. Если в анамнезе есть аллергические реакции, сообщите об этом педагогу и обязательно положите в рюкзак нужное лекарство. Поговорите с ребенком о том, что чужую еду ему есть нельзя, научите его вежливо говорить «нет» на предложенное угощение.

7. Не разрешайте брать в школу ценные вещи и не давайте малышу много денег на карманные расходы. Вопрос, стоит ли вообще давать деньги первокласснику, нужно решать на семейном совете, ведь малыш не сможет в случае чего дать отпор старшекласснику, поэтому лучше предусмотреть все сложные ситуации.
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