
Памятк& для детей по профилактшке заболеванrrй в школе
10 шагов к здоровью школьника

1) tIеРэя Выходсм в шкOшу проверь в портфелs паflичне аптисептичý8ких салфеrюк.
Дпmuсепmцческuе смфеmкuаспользуй 0ля обрабоmкu-рук по пршоdу в 1цкалу, а mвк ý по
МеРе НеОбхоdt;мQсIпц (поме lъшeo как высмарксu нас, покашtlяtl ultu чltхнул).
ПРОПtuРа'й анmuсвпичцвской смфеmкой рабочее месmо переё начQлQм уроко6, еслч
паIьзуешьсп кампьюmерной mехнлtкой, проmuрай мышку u кпавuаmwу.

2) Обрятш особое впIiмgпfiе ха яодбор оде?кды.
ПО.*tнu Иро uначlмtосmь комфорmноеа mеплсоulуlценuя, не переереваttся uне
переохлалсlаilся,
В tцколе наОевай сменную обувь.

3) Ежедпевно шsмзряй температуру тsл8.
ПРu вхоdв в школу прохоdu черф спецuмьно оборуОованньtй фuльmр, mебе uзмеряm
mемпераmуру mелQ.
Не валнуйся прu u:rмеренаu mемпераmуры.
темпераmуру uзл4еряи Фрааьlе с помо|цьlо б е с конmа кmн о е о mермомg mра,
Еслu rпемпераmура буdеm выц!е 37,0 С * mебе окаэrqm меОuцuнскую помоlць.
4) 3аншмайсп в одrrо}r кабинете, зlкреплеппым за классом.
ПoMHlt, Чlпо в перааd панOемuu все занялпuя| за uсключенuем фuзuкlt, xll,ilIllll, tпруdовоzо
Обузенltя, фuзuчесхой,хульtпурьt, ltиocmpalлozo язьlка u uнформаmuкLl, прохаdяrп в
с.цецuаJlьнl закременном за каэtсdьlм кпассом кабuнеmе, эmо оOна uз значлliltых мер
прафшакmuкu * не забывай об эmом.

5) Что делlть на переменах?
На ПеРеменм вьrполнu упра?tснеtluя на расслаблtенuе мыulц cпll*bl l1lдell, etalHocmKy dля
?Jlcxr,

ВЫХОdu u3 кпасса арzанuзованно dля похоdа в сmолоsую (в реелаплецmuрованное ёля
ПаmаНufl КПаССО аРемя) u перехоdа в спецuмьньtе кабuнеmы (фuзuка, хл,мл!я, mруdовое
ОфЧеНuе, фuЗuческм кульmура u uносmранньlй язык), неор?анuзованt{о - в mу{шlm,
меёuцuнскuй кабuнеm.

6) Учrrсь пр.авшльшо прпкрывать нос прu чшхпшив.
ПРu чlханltul, кацtле прuкрьlвай нас u рои оdноразовьtмu сшфеmкалlu llJllt локmввыhl
сzuбом pyKu,
Берееu зdоровье окруэlсслюлцtlх люdей,

7) РеtулярЕ0 провsтриваЁ помещення.
ОРеапltзуй в клаесе сквоgноg провеmрuванuе во sре.п4я оmсупсmвuя dеmей в кgбuнеrпе * ila
ПеРеМеНаХ, пРеdназначенньtх Dля ореанuзовалlлtоео пumанtм, а mакilсе во время уроков,
КаmОРьrе прохоёяtп в uных кабuнеmах u помеlценuж (фuзuка, xllJylllя, mруdовое Йученug
фчзuческм t{ульmура u uносmранttьtй жbtK).
ПОмнu, чmо неlосmаmок кuслораав во вOыхвемом вазОухе ухуашаеm саh|оччqсmвцg u
снцаrcqеm усmойчuваспь ореанuзма к BupycclJyl u бвкrперuttм

8) Не забывай делать физкультмннуrки во время ypolсs.
,ЩеЛВй фllЗКУлЬmмануmкu - на 25-30 мuнуmе урока размuнай мьtuлцы рук, rurcчеаоео поясQ,
lПУJlОВulца, dелаЙ упраэснеtlltя на dbtxaчue, ецJrlнасmuку dля елаз, ульtбайся dруе dруzу.
ЭmО памаilсеm mебе чувсmваваmь себя лучuле, поdнч.rпвrп насmроенuв, coxpaшllm высоt{у|о

рабоmоспособносmь, о значuц u успешносиь в ocnoeшall знанuй.

9) Питайся правпльно.
ПQмнu, чmС 3орячве u зdоровое пumаltuе в utколg - заllоz хорошеео "^oo"yir*u*, 

"

еоpмонuчноео распа lt развumчя, сmоilкоzо ltмJчrунumеmа ц оmuчноео насйроенuя,
Переd еdой не забывай мыmь рукu,
СЪеdвil Всg, не осmавпяй в mарелке слполь Hyxюllbte 0ля орzанuзма BuиclJy|uшbl u
мчкроэлеменmы.

l0) Правшльшо и реryляршо мой рукш,



PYKu Ha*tbutuBaй а мой поd mеплоil проmочной воdой - лаdапu, п{ulьцьl, 7|еuспмьцевь,€
промеilсуmкц fпыJlbltыe пOверхнос mu кuсrпей,
Ополаскuвай pyKu.
CylvtMapHo время мыmья рук lолаtсно сосmавляmь не менее 30 секунd,
PYKI МОй ПОаrc каэtсOоео посеulенtдt mумелпа, переО u,после edbl, после заняmuit
фuзкульmурой.
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