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Гігієна школяра

     Велику роль у підвищенні продуктивності розумової праці відіграє звичка до робочого місця, його обстановка, Поняття робочої обстановки включає:

1. робоче місце;

2. робоча зону ( стіл, стілець, шафа;

3. освітлення.

     Раціональна підготовка місця для занять може зекономити багато часу, забезпечити хорошу працездатність. На столі школяра під час роботи звичайно знаходяться багато книжок, зошитів, чернеток. У всьому цьому треба завести певний порядок і дотримуватися його. Наприклад, все, з чим працювати вже не прийдеться ( списані зошити, аркуші, чорнетки, підручники) можна скласти праворуч від себе або взагалі прибрати зі столу, Все, що ще знадобиться ( лінійка, зошит, олівець, ручка, чистий папір тощо), краще покласти ліворуч. Книгу, зошит, тобто те, чим зараз користуватися, зручно покласти поряд із собою, посередині. Головне, щоб на столі не було зайвих речей і щоб не потрібно було витрачати час на пошуки різних предметів, коли вони знадобляться. Необхідно виробити звичку ще до занять підготувати всі навчальні посібники і матеріали, які можуть знадобитися. Книги, зошити, ручки, олівці повинні мати своє постійне місце. 

       Зберігання та правильне використання шкільної форми, спортивного та буденного одягу, взуття. Їх роль у збереженні здоров`я, запобігання заразних хвороб та їх попередження.
        Особливі вимоги – до одягу молодших школярів. Одяг не повинен перешкоджати вільному проникненню до тіла повітря. Білизну для хлопчиків і дівчаток слід купувати з натуральних тканин білого кольору або світлих тонів. Білизну не варто крохмалити, крохмаль закупорює пори тканини і робить її менш гігроскопічною та газопроникною. Треба привчити дітей доглядати за своїм одягом, постійно тримати його в чистоті, очищати від забруднень, повинно стати звичкою щодня міняти натільну білизну та шкарпетки. Вони повинні використовувати одяг за призначенням: шкільну форму – для занять у школі, спортивну – для спортивних занять та Ігор. Це дисциплінує школяра, виховує в нього акуратність, прищеплює  гігієнічні навички.

          До взуття взагалі, а до дитячого особливо, ставляться такі гігієнічні вимоги. Воно повинно бути вільним, легким, добре провітрюватися, зручним у ходінні, захищати ноги від фізичних та біологічних впливів, не викликати несприятливих впливів на шкіру ступні і легко чиститися від бруду та висушуватись. А зимове взуття, крім цього, повинно мати ще й певну теплопровідність. Слід купувати таке взуття, яке має еластичну підошву і устілку, щоб воно легко згиналося разом з ногою і полегшувало ходіння. І оскільки протягом дня стопа трохи видовжується, а у дітей до того ще й росте, то взуття слід купувати трохи просторішим і на 1,5-2 см довшим. Для вогкої погоди застосовується гумове взуття, яке захищає ногу від намокання. Проте у такому взутті ноги не дихають і швидко мокріють. Тому слід взувати шерстяні шкарпетки і довго знаходитись у такому взутті не варто, недоцільним є перебування довгий час у спортивному взутті( кеди, кросівки тощо). А при поверненні з вулиці гумове взуття потрібно одразу ж зняти і поставити сушити. Не допустиме тісне взуття, Воно призводить до сильного напруження м`язів гомілки і ступні, до деформації ступні, утворення мозолів, вростання нігтів. Високий каблук, тісне взуття спричиняють погіршення кровообігу, і в результаті настає швидка втома. Крім того, ходіння на високих каблуках може призвести до викривлення хребта.
Способи оздоровлення з урахуванням дії природних факторів
        Неоціненний вклад у зміцнення здоров`я підростаючого покоління вносять різноманітні методики загартування організму. Нижче наведені основні положення і вимоги до оздоровлення дітей з використанням природних факторів. Сонце і вода – одні з найголовніших факторів при загартуванні організму людини. Під загартуванням розуміють систематичне виконання заходів, які розвивають здатність організму швидко пристосовуватися до різних умов зовнішнього оточення і підвищують його опірність до захворювань.

Загартування сонцем
         Помірні дози сонячного проміння поліпшують обмін речовин, позитивно впливають на склад крові, посилюють діяльність органів виділення, вбивають хвороботворних мікробів на шкірі. Сонячне проміння особливо корисне для дітей, тому що воно запобігає рахіту. Проте слід пам’ятати, що тривале перебування під сонячним промінням шкідливе для організму дитини. Воно призводить до загальної слабкості, погіршення уваги і пам’яті, зниження апетиту, неспокійного сну. У складніших випадках виникає головний біль, блювота, непритомність. Порушення правил згоряння часто призводить до опіків шкіри. 

         Одним із важливих правил приймання сонячних процедур є правильний вибір часу для цієї справи. У північній частині України найкраще загоряти від 9 до 13 години і від 16 до 18, а і південній – від 8 до 12 та від 17 до 19 години. Слід суворо дотримуватися норм часу перебування під прямим сонячним промінням: від 5 хвилини у перший день загоряння до 30-40 хвилин у наступні дні. Особливо обережним слід бути дітям з білою шкірою. На голову слід надівати білу панаму. Сонячні ванни не рекомендується приймати відразу після їжі. А також у хворобливому стані. Найкращим місцем для приймання сонячних ванн є берег моря, річки, озера, ставка. Тут сонячне опромінювання поєднується з купанням і плаванням, Повітря біля водойм і містить більше вологи. 
Загартування водою

       Систематичне застосування прохолодних водних процедур є надійним профілактичним засобом проти застудних захворювань при різких зниженнях температури повітря і різних випадкових охолоджень тіла. Водні процедури поділяються на загальні та місцеві. До загальних відносяться обтирання, обливання, душ, купання у відкритих водоймах і купання в ополонці ( моржування). До місцевих – загартування носоглотки ( полоскання горла холодною водою), місцеві обтирання ( в першу чергу шиї), обливання стоп, ванни для ніг. При всіх видах водних процедур необхідною умовою є поступове зниження температури води.

Обтирання
         Обтирання – найбільш доступна водна процедура. Воно проводиться за допомогою махрової рукавиці або рушника, змоченого у воді, у такій послідовності: руки, груди, живіт, спина. Ноги. Напрям рухів при обтирання під периферії до центру ( від кисті до плеча, від стопи до стегна і т.д.). Кону частину тіла обтирають окремо, після чого витирають насухо до почервоніння шкіри ( деякі автори рекомендують не витиратися, а дати шкірі висохнути). Тривалість процедури для школярів становить 2-3 хвилини. Для молодших школярів початкова температура при обтиранні взимку 32-30˚ С, влітку 28-26˚ С; кінцева температура відповідно 22-20˚С і 18-16˚С. Температуру води рекомендується зменшувати на 1-2˚ С коні 7-10 днів. Ослабленим, дітям або тим, хто хворіє. А також з метою виключення можливих негативних емоцій на початковому етапі загартування рекомендується починати з „ гарячого” обтирання –початкова температура води 42-45˚С. Обтирання краще всього проводити вранці після зарядки: зимою – в приміщенні ( при відчинених вікнах), влітку – на вулиці.

Обливання
     Обливання проводять звичайно у наступній послідовності: спина. Груди, живіт, ліва, права рука, ліва, права нога. Голову обливати не рекомендується. Початкова температура води у цій процедурі для молодших школярів не нижче 30˚С взимку, влітку – не нижче 28˚С, а кінцева ( гранична) – відповідно 20˚С і 18˚С. Її зниження проводиться поступово ( 1-2 ˚С) через коні 10 днів. Загальна тривалість процедури 1,5-2 хвилини, після обливання проводиться енергійне сухе розтирання тіла. Для ослаблених дітей після перенесеного захворювання, для підлітків в період статевого дозрівання обливання рекомендується замінити обтиранням.

Купання
       Одним з найбільш цінних методів загартування є купання у відкритих водоймах в теплу пору року. Дітям шкільного віку рекомендується розпочинати купальний сезон при температурі води 20-22˚С, повітря не нижче 24˚С. Тривалість перебування у воді поступово збільшують з 5 до 15 хвилин у молодшому шкільному віці і до 20 хвилин у старшому. Закінчується сезон при температурі води 16˚С і температурі повітря 17˚С. 

          Основні заходи перестороги при купанні:

· не можна купатися зразу після прийому їжі, бо в цьому випадку порушується травлення і утруднюється дихання та кровообіг;

· купання натощак повинно бути нетривалим;

· не можна заходити у воду в збудженому, розігрітому стані, відразу після фізичних вправ, а також у стані ознобу. 

Загартування носоглотки
       Носоглотка одне з холодоуразливих місць. Для її загартування треба використовувати полоскання горла прохолодною, а потім холодною водою, обтирання шиї. Не слід укутувати шию теплим шарфом. В сильні морози рекомендується захищати голо і мигдалини від прямої дії холодного повітря при диханні. Для цього кінчик язика слід прискати до внутрішньої поверхні верхніх зубів. При вдиханні холодне повітря, обтікаючи язик, буде нагріватися від нього і від щік; це виключить охолодження мигдалин і горла. Хорошим засобом загартування носоглотки є морозиво, хоча з точки зору раціонального харчування цей продукт, який містить кількість жирів і вуглеводів, не рекомендуємо.  

         Ця загартовуючи процедура проводиться наступним чином, опущені в таз ноги обливаються водою з початковою температурою 28-30˚С, кінцева температура на не нижча 10˚С, після процедури ноги ретельно витираються насухо, особливо між пальцями, Обливання стоп рекомендується проводити вранці, якщо ж воно проводиться ввечері, то не пізніше, ні за 1 годину до сну.

Контрастні ванни для ніг
       В один таз наливають гарячу воду ( 39-42˚С), в другий  - прохолодну ( 30-32˚С) воду. Спочатку ноги занурюють у гарячу воду на 1,5 – 2 хвилини, потім, не витираючи, - в прохолодну на 5-10 секунд. Таку зміну проводять 4-5 раз. Через коні 7-10 днів температуру прохолодної води зменшують на 1-2˚С і до кінця курсу загартування доводять до 12-15˚С. температура гарячої води залишається незмінною так е як і тривалість занурення у неї ніг. Тривалість занурення ніг у холодну воду можна збільшити до 20 секунд, кількість змін гарячої і холодної води можна довести до 8-10 раз за процедуру. 

Підсумок

       При загартуванні треба дотримуватися таких правил використання оздоровчих сил природи: повітря, вода, сонячні промені:

1. Поступовість у збільшенні тривалості та інтенсивності процедур.

2. Систематичність проведення процедур загартування.

3. Поєднання різноманітних засобів загартування.

4. Врахування індивідуальних особливостей і контроль за реакцією організму на процедури загартування.
