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ПАМЯТКА 

«КАК ПРАВИЛЬНО 

ГОТОВИТЬ РЕБЁНКУ УРОКИ»

1. После школы обязательно пообедай и поиграй во дворе 1 час, а пока открой форточку в своей комнате,

2. Садись за уроки всегда в одно и тоже время,

3. Выключи телевизор, радио, музыкальный центр. В комнате, где ты делаешь уроки должно быть тихо.

4. Прибери на своём письменном столе, сотри пыль. Приготовь черновик.

5. Настольная лампа должна стоять слева от тебя в дальнем углу стола.

6. По дневнику проверь расписание уроков на завтра. Если задания не записаны, узнай их у одноклассников.

7. Приготовь необходимые учебники, тетради и школьные принадлежности.

8. Пришло время начинать работу. Садись поудобнее, выпрями спину и принимайся за дело… Удачи тебе! Пиши в тетрадях чисто и аккуратно!
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режим дня – 

это правильное сочетание и 

чередование труда, занятий и  отдыха.

 Если организм привык к такому точному распорядку дня, тои работает он в полную силу, меньше устаёт, реже болеет. А человек успевает сделать больше дел. Продолжительность сна у младших школьников должна быть 10-12 часов, иначе организм не успевает отдохнуть и полностью восстановить свои силы.

· 8 – 9 часов на сон,

· Кушать 4 – 5 раз в день в одно и тоже время (не реже 3 раз),

· Не менее 2 часов в день активно проводить на улице,
· Чередовать учёбу или работу с отдыхом.
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Хотя бы половина из них соблюдается в вашей семье? Может пора что-то изменить к лучшему?
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* * * * *  Я  И   СЕМЬЯ  * * * * *
ВЫБИРАЕМ

ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ!
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«Мудрый человек предотвращает болезни, 

а не лечит их»

МОУ Евстратовская СОШ

2009 – 2010 уч.г.

В ВАШЕМ ДОМЕ ЕСТЬ КОМПЬЮТЕР?
Тогда сохраните своему ребёнку зрение:

1. время непрерывной работы младшему школьнику за компьютером – 20 мин,
2. обязательная зарядка для глаз и для взрослых, и для детей,

3. расстояние от глаз до монитора – 60 см,

4. жидкокристаллические мониторы и экраны TV  не являются полностью безвредными для людей,
5. расстояние от глаз до телевизора 2,5 м,

6. работать за компьютером и смотреть телевизор нужно при дополнительном освещении,

7. Домашние занятия учащихся 1-х классов – должны продолжаться не более 30 мин,  2-х классов 1,5 — 2 ч, учащихся 3 — 4-х классов — 2 ч,
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ДЛЯ ДЕТЕЙ И ИХ РОДИТЕЛЕЙ
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о дежда   по   сезону  


397-000
Не держите проблему в себе!

Здесь вас выслушают 

и помогут советом!
ШКОЛЬНЫЙ ВРАЧ СОВЕТУЕТ
ПРОФИЛАКТИКА ГРИППА и  ОРВИ

1. После улицы и школы вымыть руки и носовые проходы водой,

2.  По 10 минут дышать нарезанным луком или чесноком, по желанию их можно съесть,

3.  Не общаться с заболевшими. При первых признаках гриппа – срочно вызывайте врача.
4.  Каждый раз перед выходом на улицу смазать носовые проходы ОКСОЛИНОВОЙ или СКИПИДАРНОЙ МАЗЬЮ,

5. Включить в свой рацион продукты с витамином С: отвар шиповника, свежий лимон, киви, квашеная капуста, чёрная смородина,

6. Эвкалиптовые ингаляции    (можно заменить ингаляциями с бальзамом   «Звёздочка»).
7. При необходимости соблюдать МАСОЧНЫЙ РЕЖИМ
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