Рекомендации для школьников по сохранению своего здоровья.

1.Соблюдать режима дня (обязательный 8-9 часовой сон, пребывание на свежем воздухе после учёбы и перед сном, короткий отдых между выполнением домашних заданий по разным предметам, причём приготовление уроков не должно занимать более 4-х часов).
2. Правильное питание (обязательный плотный завтрак, обед, легкий ужин), употребление в пищу продуктов содержащих достаточное количество белков, жиров углеводов, витаминов и микроэлементов. 
3.Соблюдать правила личной гигиены, уход за кожей, зубами, волосами, поддержание в порядке своей одежды, своей комнаты. Необходимо постоянно заботиться о чистоте рук, т.к. заражение многими болезнями происходит через грязные руки. Гигиена зубов – комплексный уход за полостью рта (чистить зубы два раза в день, полоскать рот после приёма пищи, не менее двух раз в год посещать стоматолога). Волосы ученика и ученицы должны быть чистыми, причёска не должна мешать при занятиях в классе и в спортзале. Одежда должна выполнять свою основную функцию и быть лёгкой, удобной, не стеснять движений, соответствовать возрасту ученика,  температуре в школьном  помещении, виду урока, должна быть чистой.
4. Соблюдать двигательный режим (необходимо выполнять утром комплекс утренней зарядки, посещать все уроки физкультуры, а также заниматься каким-либо видом спорта в секции или посещать тренажёрный зал 2-3 раза  в неделю).
5. По возможности закаливаться. Это поможет снизить заболеваемость простудными болезнями. Рекомендуются  такие процедуры: контрастный душ, обливание ног холодной водой, воздушные и солнечные ванны. Главное условие для успешного закаливания это – постепенность, систематичность, умеренность.
6. Получать положительные эмоции, быть в хорошем расположении духа.
