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«Подготовка к школе»

Филиал ФБУЗ «Центр гигиены и эпидемиологии в Забайкальском крае в Забайкальском районе» просит разместить информацию на официальных сайтах и в социальных сетях МР «Забайкальский район», МР "Город Краснокаменск и Краснокаменский район», Приаргунского муниципального округа Забайкальского края, Калганского муниципального округа Забайкальского края, Нерчинско-Заводского муниципального округа Забайкальского края о «Подготовка к школе» для населения районов до 18.08.2025 г.  10:00 ч. Материал прилагается.
О размещении данной информации просим проинформировать Филиал ФБУЗ «Центр гигиены и эпидемиологии в Забайкальском крае в Забайкальском районе» на электронный адрес E-mail: «fguz-zab@mail.ru».

Приложение: текст на 4 л. в 1 экз.


Начальник  филиала                                                                                  Д.Ц. Лубсандоржиева
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Вопросы и ответы (советы родителям).

С чего нужно начать подготовку к школе? Необходимо встречать новый учебный год с улыбкой, с желанием учиться и сделать правильный выбор всех школьных принадлежностей, одежды и обуви, отдавая предпочтение их качеству и безопасности. Все школьные принадлежности покупайте вместе с ребенком. От выбранных вами канцелярских товаров, школьной формы зависит не только успешность учебы, но и здоровье вашего ребенка.

Как выбрать безопасные и качественные канцелярские товары? Где лучше покупать канцелярские принадлежности? И на что обращать внимание?
Приобрести такие товары можно не только в канцелярском магазине, но и заказать в интернете. Если вы покупаете товары в магазине, специализирующемся на продаже канцелярских товаров, то на ваши отношения с продавцом распространяются общие правила розничной купли-продажи товаров, а если заказываете в интернете – правила продажи товаров дистанционным способом. Это важно, т.к. указанные правила имеют отличия в отношении возврата и/или обмена некачественного товара.

Карандаши и ручки должны способствовать образованию у детей навыка письма при минимальном напряжении зрения и мелких мышц кисти рук. Ручка должна удобно ложиться в руку ребенка, желательно иметь прорезиненные вставки в месте прижатия пальцев или просто рифленую поверхность. Паста не должна пачкать бумагу.
Чтобы писать было комфортнее, покупайте ручки с мягким покрытием. Не выбирайте толстые, скользкие и ребристые письменные принадлежности. 
Карандаши следует покупать средней степени мягкости грифеля (твердо-мягкие). На деревянном покрытии она обозначается аббревиатурами «ТМ» или «НВ». Неудобно пользоваться карандашами круглой формы, так как они скользят. От многогранных устают пальцы. Наиболее удобны и эргономичны карандаши трехгранной формы. 

Пластилин лучше всего купить на основе натуральных компонентов (уменьшается риск к аллергическим реакциям). Кроме того, он податлив и удобен для лепки.

Тетради. Главный критерий - плотность листа, которая должна быть высокой. Если бумага качественная, чернила на ней не расплываются, а написанное не просвечивает с другой стороны листа. 

 	На что обратить внимание при выборе школьного ранца? 
Школьный ранец или рюкзак не должны нарушать осанку ребенка и в, последующим, приводить к проблемам самочувствия и здоровья.
Важные детали хорошего ранца:
· У хороших ранцев ручка сделана так, что ребенку трудно постоянно носить его в руке — портфель будет висеть под углом. Это лишний стимул надеть его на спину!
· Ортопедическая спинка с мягкими «подушечками» (чтобы ранец не давил на спину) сделана из дышащего синтетического материала – ребенок не будет потеть.
· Светоотражающие полосы и замки – ребенка легко заметить на дороге.
· Лямки не уже 4–4,5 см с мягкими «подушечками» (чтобы не повредить плечи) должны регулироваться по длине, чтобы ранец можно было надеть и на летнюю, и на зимнюю одежду.
· Жесткая форма ранца (внутри алюминиевая рама). Так тетрадки и учебники не помнутся, равномерно распределятся внутри ранца, и его не будет перекашивать в разные стороны.
Важно контролировать содержимое ранца, следить чтобы в ранце находились только необходимые в данный день учебники и принадлежности.

Какой должна быть школьная форма? Одним из основных требований к школьной одежде является ее удобство.
Она не должна стеснять движения ребенка, должна соответствовать размеру, быть комфортной при носке (не жесткой, не колючей, хорошо впитывать влагу), соответствовать сезону.
Одежду для школьников лучше выбирать из натуральных материалов. Такая одежда удобна, комфортна и легка в уходе. Для школьной формы используются хлопок, лен, шерсть, полушерсть, вискоза, которые обладают хорошей воздухопроницаемостью и гигроскопичностью (способностью впитывать влагу). Синтетические материалы, как правило, аккумулируют статическое электричество, обладают низкой воздухопроницаемостью и гигроскопичностью, могут вызывать повышенную потливость и, как следствие, явиться причиной появления сыпи и раздражения на коже. От изделия не должен исходить резкий химический запах (косвенно он может свидетельствовать о содержании в ткани вредных или опасных химических соединений).

Каковы требования к школьной обуви? Гигиенические требования к обуви для детей и подростков состоят из требований к конструкции обуви, которые определяются особенностями строения стопы в период роста ребенка, а также требований к материалам, из которых изготавливается обувь.
Лучший материал для пошива детской обуви - кожа. Необходимо, чтобы подошва обуви была достаточно гибкой, каблук – широкий, не более 1-1,5 см.
Как правильно настроить ребенка на учебу?
Правильно организовать режим дня ребёнка. За 2-3 недели нужно начинать жить по школьному расписанию. Установить постоянное время для подъема, детям нужно 9-10 часов сна каждую ночь, чтобы быть в лучшей форме; убрать вечерние экраны (телевизоры, компьютеры, телефоны) не менее чем за 2 часа до сна. Одинаковое время отхода ко сну и достаточное количество часов сна каждую ночь очень важны для здорового развития мозга.
Помните про двигательную активность, она необходима ребенку для полноценного физического развития. Приветствуется любая двигательная активность: прогулки, игры на свежем воздухе.
Необходимо правильно организовать место, где школьник будет делать домашние задания. Важно: ребенку нужно делать домашние задания в тишине, в хорошо освещенном месте, за отдельным письменным столом.

Нужно ли уделять внимание питанию школьника? Важно знать принципы здорового питания и правила гигиены питания, соблюдение которых имеет ключевое значение в сохранении здоровья ребенка.
Во-первых, режим питания, предусматривающий три основных приема пищи (завтрак, обед, ужин) и два перекуса (второй завтрак и полдник). Питание в определенные часы способствует полноценному усвоению пищи и предотвращению желудочно-кишечных заболеваний.
Во-вторых, важна адекватная энергетическая ценность рациона, полностью компенсирующая, но не превышающая энерготраты ребенка, учитывающая возраст, пол, физическую конституцию, интеллектуальную и физическую активность ребенка.
В-третьих, нужен сбалансированный и гармоничный состав рациона по всем пищевым компонентам (белки, жиры, углеводы, макро и микронутриенты).
Как это обеспечить? Достаточно поддерживать разнообразие продуктов питания, формирующих рацион. В питании обязательно должны присутствовать молочные, мясные, рыбные, яичные блюда, овощи, фрукты, орехи, растительные масла, а также зерновые продукты и хлеб.
Важна щадящая кулинарная обработка, обеспечивающая сохранность пищевых веществ в готовых блюдах (запекание, варка, приготовление на пару). 
Наиболее распространённые ошибки в организации питания школьника:
- Отказ от завтрака. 
- Питание преимущественно полуфабрикатами. 
- Использование в качестве перекуса высокоуглеводных продуктов. 
- Дефицит употребления рыбы 
- Недостаточное употребление овощей и фруктов.
- Употребление кофеин-содержащих энергетических напитков.

Будьте здоровы
Желаем успешной учебы.
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