Как сохранить здоровье ребенка в школе, особенно если он идет в первый класс и в первый раз!

Совсем скоро наступит 1 сентября, дети и родители готовятся  к школе. У вашего ребенка начнется первый год учебной жизни и это очень важно для его здоровья. Необходимо свести к минимуму пребывание школьника дома по причине болезни.
Мы хотим дать несколько рекомендаций.

Никогда не отправляйте первоклассника в школу голодным! Педиатры утверждают, что именно в годы учебы у детей развиваются такие хронические заболевания, как гастриты, колиты. Это происходит чаще всего из-за неправильного питания.

Купленные на карманные деньги в школьных буфетах или близлежащих магазинах столь любимые малышней чипсы с газировкой могут со временем сыграть роковую роль в возникновении тех или иных заболеваний пищеварительной системы.
Сейчас в большинстве школ для того, чтобы сохранить здоровье детей, организация приема пищи поставлена на должный уровень. Однако желательно предварительно выяснить, какие блюда входят в состав школьного меню, какие напитки предлагают ученикам. Если у ребенка присутствует аллергическая реакция на какой-либо продукт, обязательно расскажите об этом педагогу. 
Дома кормите малыша только качественными, натуральными продуктами, содержащими большое количество витаминов, белков, микроэлементов. 
Следите за его питанием, контролируйте режим дня и все то, что касается его здоровья. Много беседуйте о здоровом образе жизни, сами подавайте хороший пример. 

Нелишним будет напомнить: основная ответственность за детский травматизм лежит именно на родителях. 
В жизни ребенка должна присутствовать адекватная его возрасту физическая нагрузка, возможность выплескивать постоянно накапливающуюся у него энергию. Направить ее в мирное русло могут и сами родители, привив своему ребенку любовь к спорту. 
 Весьма эффективен личный пример. Это могут быть совместные походы в тренажерный зал, семейные прогулки на велосипеде, зимой — на лыжах, катание на коньках. Основа отношений человека к физической активности, к спорту формируется в детстве — привычки и предпочтения, сложившиеся в семье, ребенок в дальнейшем в значительной степени переносит в свою взрослую жизнь. 

Ребенок, занимающийся каким-либо видом спорта, не только физически крепче, но и, как правило, эмоционально более стабилен, обладает хорошей координацией, владеет способами подстраховки, умеет группироваться при падении, лучше осознает степень опасности некоторых действий. 

Так же обязанностью родителей является ознакомление, и  регулярное напоминание своего ребенка с основами правил дорожного движения, в особенности с правами и обязанностями пешеходов. 
Вы должны объяснить, что прежде чем переходить любую дорогу, ваш ребенок должен остановиться на краю тротуара и внимательно посмотреть налево и направо,  убедившись, что все транспортные средства находятся на безопасном для него расстоянии, только затем  перейти пешеходный переход.

Не ускоряйте шаг и не бегите вместе с ребенком на остановку нужного маршрутного транспорта. Приучите ребенка, что это опасно, лучше подождать следующий автобус и т. д. 
На остановках маршрутного транспорта держите ребенка крепко за руку. Нередки случаи, когда ребенок вырывается и выбегает на проезжую часть. 
Переходите проезжую часть только на пешеходных переходах. Не обходите маршрутный транспорт спереди или сзади, если поблизости нет пешеходного перехода. Дождитесь, когда транспорт отъедет подальше, и переходите дорогу в том месте, где она хорошо просматривается в обе стороны. При высадке из автобуса, трамвая, такси выходите первыми,  в противном случае ребенок может    упасть или выбежать на проезжую часть дороги. 
Расскажите будущему школьнику о правилах поведения детей на улице, о том, какие ситуации могут случаться на дороге, для чего нужны дорожные знаки и светофор. 
Одевайте детей по возможности в одежду ярких цветов для того, чтобы они были более заметны на дороге.
 Чем раньше ваше чадо усвоит, что перебегать дорогу в неположенном месте нельзя, тем лучше. 
Помните, что ребенок обучается движению по улице, прежде всего, на вашем примере, приобретая собственный опыт!
В сохранении здоровья школьника большую роль играют родители, которые являются примером и несомненным авторитетом для собственного ребенка.
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