
 “Если ты думаешь на год вперед – посади 

семя. 

 Если ты думаешь на десятилетия вперед, 

- посади дерево. 

 Если ты думаешь на век вперед, воспитай 

человека”. 

Человек – совершенство природы. Но для 
того, чтобы он мог пользоваться благами жизни, 

наслаждаться её красотой, очень важно иметь 

здоровье. “Здоровье – не все, но без здоровья – 
ничто”, - говорил мудрый Сократ. 

Как сделать, чтобы ребенок не терял 

здоровья? Как сделать, чтобы сохранить и 
укрепить здоровье детей? Здоровье детей – забота 

всех. Более того, оно обусловлено общей 
обстановкой в стране. Поэтому проблему здоровья 

детей надо решать комплексно и всем миром. 

 

Вряд ли можно найти родителей, которые не 

хотят, чтобы их дети росли здоровыми. На что же 

нам нужно обращать внимание? 

 

 Постоянно следить за тем, как ребенок 

сидит, стоит, поправлять его, если он сутулится, 

кособочится. Пусть встанет к стене, прикоснется к 

ней пятками, икрами, ягодицами, лопатками и 

головой. Позвоночник выпрямлен, плечи 

развернуты, лопатки сближены, живот втянут, 

ягодицы напряжены. Вот она – правильная поза! 

Тело должно ее запомнить. Конечно, легче 

безвольно распустить мышцы, чем сидеть или 

ходить прямо, но на то рядом и мы, взрослые, чтобы 

на первых порах следить за спинкой. А дальше 

держаться ровно войдет у ребенка в привычку. 

Обратить особое внимание на позу при письме, 

чтении, любой работе за письменным столом. 

Ребенок должен сидеть так, чтобы ноги, спина, руки 

имели опору. Высота стола должна быть на 2-3 см 

выше локтя опущенной руки вашего чада, когда он 
сидит. Высота стула не должна превышать высоту 

голени. Если ноги не достают до пола, надо 

подставить скамейку, чтобы тазобедренные и 

коленные суставы были согнуты под прямым углом. 

Спина должна вплотную касаться спинки стула, 

сохраняя поясничный изгиб. Чтобы расстояние от 

книжки до глаз не превышало 30 см, книгу лучше 

поставить на пюпитр, тогда голову не придется 

наклонять. Неправильная поза при работе за столом 

очень портит осанку! 

 Следить, чтобы у ребенка не появилось 

плоскостопие. Плоская стопа нарушает правильную 

опорную функцию ног, ноги быстро устают, ось таза 

наклоняется и осанка нарушается. Вовремя 

обнаруженное плоскостопие можно исправить. 

Обратитесь к ортопеду, не запустите эту проблему. 

 Не стелить слишком мягкую постель. 

Матрас должен быть ровным, жестким, подушка – 

маленькой, низкой. Кровать такой длины, чтобы 

ноги можно было свободно вытянуть. Ту немалую 

часть суток, которая приходится на сон, 

позвоночник должен чувствовать себя комфортно, а 

ему удобна жесткая постель. 

 Очень вредно держать книги и 

тетради на расстояние ближе 30 см от глаз. Когда мы 

рассматриваем предметы на близком расстоянии, 

мышечный аппарат глаза напрягается, меняется 

кривизна хрусталика, возникает быстрое утомление 

и ухудшение зрительного восприятия. При 

постоянном плохом освещении и неправильной 

осанке вырабатывается привычка рассматривать все 

вблизи. В результате развивается близорукость. 

Пребывание на природе, где обеспечен большой 

кругозор, - прекрасный отдых для глаз. Для 

нормальной работы глаз важно хорошее освещение. 

Стол для занятий нужно ставить ближе к окну и так, 

чтобы свет падал слева. На рабочем столе слева 

ставится настольная лампа с лампочкой мощностью 

50 – 60 Вт, защищенная абажуром так, чтобы свет не 

падал в глаза, а освещал только книгу или тетрадь. 

Слишком яркое освещение раздражает сетчатку 

глаза и приводит к быстрому утомлению. Когда 

ребенок читает лежа, положение книги в руке по 

отношению к глазам тоже постоянно меняется, 

освещенность ее недостаточна. Привычка читать 
лежа наносит вред зрению. Когда в глаза попадает 

пыль, она их раздражает. Вместе с пылью могут 

быть занесены болезнетворные микробы. Инфекция 

может попасть в глаз с грязных рук, нечистого 

полотенца, носового платка. Это может вызвать 

различные заболевания глаз, например, воспаление 

слизистой оболочки – коньюктивит, которое нередко 

приводит к ухудшению зрения. Поэтому глаза 

нужно беречь от травм, от попадания инородных 

предметов, пыли, не тереть их руками, вытирать 

только совершенно чистым полотенцем или 

носовым платком. 

Очень вредное действие на зрение оказывает 

курение, употребление алкогольных напитков, 

наркотиков, особенно в детском и подростковом 

возрасте. Никотин, алкоголь и различные 

токсические вещества, содержащиеся в 

синтетических жидкостях, могут вызвать у 

подростков тяжелые поражения зрительного нерва и 

привести к потере зрения. 

 Для здорового образа жизни ребенка очень 

важен режим дня. Все родители уже достаточно о 

пользе режима дня, так что доказывать эту пользу 

необходимости, пожалуй, нет. 

Скажем лишь о том, что режим дня – это на 

самом деле режим суток; все 24 часа должны быть 

спланированы определенным образом, и план этот, 

как всякий план, имеет смысл лишь в том случае, 

если он выдерживается. 

Учебные занятия, занимающие в жизни 

детей значительное место, требуют усиленной 

работы именно этих “реактивнейших элементов”. 

Как же важно наладить правильную смену 

умственного труда и отдыха ребят. 

Садиться за уроки нецелесообразно, не 

отдохнув после школы. Лучше всего начинать 

занятия пообедав и побывав на свежем воздухе 1,5–2 

часа. Активный отдых после уроков обеспечивает 

“разрядку”, удовлетворяет потребность детского 

организма в движении, общении, то есть школьники 

могут снять напряжение, связанное с интенсивной 

работой в первой половине дня. Пребывание детей 

на воздухе – это использование естественных 

факторов природы для оздоровления и закаливания 

их организма. Помните: чем больше ребенок 

двигается, тем лучше он развивается и растет. Вы 

ведь и сами замечаете, как после прогулки у ребенка 

розовеют щеки, он становится активным, веселым, 

перестает жаловаться на усталость. 

Время начала выполнения домашнего 

задания должно быть твердо зафиксировано. 



Выполнение уроков всегда в одни и те же часы 

позволяет ребенку быстро войти в рабочее 

состояние и способствует лучшему приготовлению 

домашних заданий. Позаботьтесь об удобном 

рабочем месте. У ребенка должен быть свой 

письменный стол. 

 О требованиях к питанию нужно говорить 

отдельно. Здесь мы только подчеркнем, что надо 

всячески противостоять складывающейся у ребенка 

привычке “перехватывать” что-нибудь на бегу. 

Горячий завтрак в школе необходим, так же, как и 

обед после школы (и девочка, и мальчик должны 

уметь разогреть его сами); неплохо, если в режиме 

питания предусмотрен и полдник – перед тем, как 

подросток, отдохнув и погуляв, примется за 

домашние задания. Время завтрака и ужина 

определяется тем, когда ребенок просыпается и 

ложится спать (завтрак – через полчаса после 

пробуждения, ужин – не позже, чем за 1,5 часа до 

сна). Прием пищи в определенные часы 

обеспечивает хороший аппетит и нормальное 

пищеварение. 

 Неоценимое значение для здоровья, 

бодрости, высокой работоспособности имеет 

гигиена сна. Потребность в сне составляет: в 10–12 

лет – 9–10 часов, в 13–14 лет – 9–9,5 часов, в 15–16 

лет – 8,5-9 часов. 

Израильские ученые установили, что недосып 

ночью даже на 1 час плохо влияет на 

психоэмоциональное состояние детей. Они сильнее 

устают к вечеру и хуже справляются с тестами на 

память и реакцию. 

Поэтому нет нужды доказывать, что сон ребенка 

надо оберегать: яркий свет, шум, разговоры – все 

это должно быть исключено. Воздух в комнате, в 

которой спит ребенок, должен быть свежим. 

 Статистика утверждает: ежегодно люди 

выкуривают 3600 миллиардов сигарет, 3,5 

миллиарда жителей планеты пропускают через 
легкие ядовитый дым от 5 миллиардов кг табака. 

Каждая сигарета сокращает жизнь на 5-6 минут. 

Курение коварно разрушает здоровье день за днем, 

месяц за месяцем, год за годом, а беззаботные 

курильщики продолжают совершать свои 

ритуальные действия. Специалистам известен 

случай, когда две сигареты, выкуренные подряд на 

старте, стали причиною смерти известного бегуна. 

Ведь никотин заставляет сердце усиленно работать. 

Если при спортивных нагрузках частота 

сердцебиения увеличивается в три раза, то никотин 

эту цифру поднимает до четырех. При курении 

происходит сухая перегонка: воздух при затяжке, 

пройдя через тлеющий табак, нагревается до 

высокой температуры и с дымом поступает в легкие. 

Горящая сигарета – это химическая фабрика, 

продуцирующая 3000 соединений, в их числе более 

40 канцерогенов и 12 коканцерогенов (канцероген – 

ракообразующий, коканцероген – вещество, 

усиливающее его воздействие).  

Курение, пьянство – разрушают важнейшие 

системы человеческого организма. Установлено, что 

89% алкоголя, принятого внутрь, всасывает 

слизистая оболочка желудка, остальную часть 

кишечник. Алкоголь попадает в кровь, а по крови – в 

ткани и клетки. Больше всего алкоголя поглощает 

ткань головного мозга. Спустя 1 час после приема 

алкоголя максимальная его концентрация 

отмечается в крови (в плазме и эритроцитах), другие 

биологические жидкости тоже его содержат. От 28 

часов до 15 дней алкоголь задерживается в 

важнейших органах – мозге, печени. Сердце, 

желудке и др. алкоголь не снимает нервное 

напряжение, а ведет к накоплению патологии и 

поражению психики. Те, кто пьют с “горя”, от 

отчаяния, от обиды, могли убедиться в том, что 

спиртное не только не помогает избавиться от 

тяжелых проблем, но и создает новые проблемы. 

Воспитать ребенка здоровым – это значит, 

с самого раннего детства научить его вести 

здоровый образ жизни. Его основные 

компоненты: рациональный режим, 

систематические физкультурные занятия, 

закаливание, правильное питание, 

благоприятная психологическая обстановка в 

семье. А это хорошие дружеские отношения, 

доверие и взаимопонимание, желание поделиться 

своими проблемами с близкими людьми, 

возможность найти поддержку и помощь, 

совместное проведение досуга. 
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