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«О профилактике заболеваний в школе: 

10 шагов к здоровью школьника»

Уважаемый Ришат Рифатович!
           Территориальный отдел Роспотребнадзора по Пензенской области просит Вас разместить на сайте администрации рекомендации гражданам: «О профилактике заболеваний в школе: 10 шагов к здоровью школьника»
Памятка для детей по профилактике заболеваний в школе, 10 шагов к здоровью школьника:
1) Перед выходом в школу проверь в портфеле наличие антисептических салфеток.

Антисептические салфетки используй для обработки рук по приходу в школу, а также по мере необходимости (после того как высморкал нос, покашлял или чихнул).

Протирай антисептической салфеткой рабочее место перед началом уроков, если пользуешься компьютерной техникой, протирай мышку и клавиатуру.    

2) Обрати особое внимание на подбор одежды.

Помни про значимость комфортного теплоощущения, не перегревайся и не переохлаждайся.

В школе надевай сменную обувь.

3) Ежедневно измеряй температуру тела.

При входе в школу проходи через специально оборудованный фильтр, тебе измерят температуру тела.

Не волнуйся при измерении температуры.

Температуру измерят взрослые с помощью бесконтактного термометра.

Если температура будет выше 37,0 С – тебе окажут медицинскую помощь.

4) Занимайся в одном кабинете, закрепленным за классом.

Помни, что в период пандемии все занятия, за исключением физики, химии, трудового обучения, физической культуры, иностранного языка и информатики, проходят в специально закрепленном за каждым классом кабинете, это одна из значимых мер профилактики – не забывай об этом.       

5) Что делать на переменах?

На переменах выполни упражнения на расслабление мышц спины и шеи, гимнастку для глаз.

Выходи из класса организованно для похода в столовую (в регламентированное для питания класса время) и перехода в специальные кабинеты (физика, химия, трудовое обучение, физическая культура и иностранный язык), неорганизованно – в туалет, медицинский кабинет.

6) Учись правильно прикрывать нос при чихании.

При чихании, кашле прикрывай нос и рот одноразовыми салфетками или локтевым сгибом руки.

Береги здоровье окружающих людей.    

7) Регулярно проветривай помещения.

Организуй в классе сквозное проветривание во время отсутствия детей в кабинете – на переменах, предназначенных для организованного питания, а также во время уроков, которые проходят в иных кабинетах и помещениях (физика, химия, трудовое обучение, физическая культура и иностранный язык).

Помни, что недостаток кислорода во вдыхаемом воздухе ухудшает самочувствие и снижает устойчивость организма к вирусам и бактериям.        

8) Не забывай делать физкультминутки во время урока.

Делай физкультминутки - на 25-30 минуте урока разминай мышцы рук, плечевого пояса, туловища, делай упражнения на дыхание, гимнастику для глаз, улыбайтесь друг другу.

Это поможет тебе чувствовать себя лучше, поднимет настроение, сохранит высокую работоспособность, а значит и успешность в освоении знаний.

9) Питайся правильно.

Помни, что горячее и здоровое питание в школе – залог хорошего самочувствия, гармоничного роста и развития, стойкого иммунитета и отличного настроения.

Перед едой не забывай мыть руки.

Съедай все, не оставляй в тарелке столь нужные для организма витамины и микроэлементы.

10) Правильно и регулярно мой руки.

Руки намыливай и мой под теплой проточной водой - ладони, пальцы, межпальцевые промежутки, тыльные поверхности кистей.

Ополаскивай руки.

Суммарно время мытья рук должно составлять не менее 30 секунд.

Руки мой после каждого посещения туалета, перед и после еды, после занятий физкультурой.
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) MEPEJ] BbIXO/1OM B LUKONY NPOBEPb B
\ 1 MOPTOENE HAMYUE AHTUCENTUYECKNX
CANOETOK

AAHTUMCENTU4ECKMe CancheTKi MCrnonb3yi Ans
06paboTKy PyK N0 NPUXOAY B LLIKOY, A TaKKe N0
Mepe Heo6Xo[MMOCTH (OCIE TOrO Kak BbICMOpKan
HOC, MOKALLINAN UMK YUXHYN).

TMpoTupait aHTMCenTHYeckoi canchetkoi paboyee
MECTO Nepe/} Ha4arnoM YPOKOB, ECIIM MOMb3YelLbes
KOMTbIOTEPHOVA TEXHUKOM, NPOTMPaiA MbILLIKY 1
Knasuarypy.

2 . OBPATH OCOB0E BHUMAHWE HA NOJIG0P
OAEXAbI

TMOMHY PO 3HA4MMOCTL KOMAPOPTHOTO
TENNOOLLYLEHUS, He NEperpesayics 1 He
nepeoxnaxpaancs.

B wwKone Hajiesait CMeHHY0 06YBb.

3 EXE/IHEBHO U3MEPSIA TEMMEPATYPY TENA

[pu BXOZE B LUKONY NPOXOAM YEPes CreunansHo
060pyA0BaHHbIit (hUNLTP, Tebe U3MepaT
Temnepatypy Tena.

He BOHYIACA MYt U3MEPEHIN TeMNEpaTypbl.
Temneparypy u3mMepsT B3pOCTbIE C NOMOLLbIO
6ECKOHTAKTHOrO TepmomeTpa.

NPO®UAKTUKA 3ABOJIEBAHUI B LLKOJIE:
10 LLAI0B K 3[10POBbH) LLIKONTbHUKA

Ecnu Temneparypa Gyzer ebilwe 37,0°C, Te6e OkaxyT -

MELMLIMHCKYIO MIOMOLLb.

(4 3AHUMAICSA B O[IHOM KABUHETE,

SAKPEMJIEHHbIM 3A KJTACCOM

TTOMHM, 4TO B NIEPUOA NaHAEMIM BCE 3aHATHA, 32
VICKIH04EHVEM (H3MKY, XMMUW, TPYZOBOTO
06y4eHIs, IM3N4ECKOM KyNbTYpbl, MHOCTPAHHOrO
A3bIKa 1 UHHOPMATUKM, NPOXOAST B CrEUansHo
3aKPenneHHOM 3a KaXIbIM Knaccom KaGuHere, aTo
01Ha 13 3Ha4UMBbIX Mep NPOCHNAKTUKA — He
3a6biBait 06 3TOM.

YTO ENATb HA EPEMEHAX?

Ha nepemeHax BbiNonHKU ynpaxHeHns Ha
paccnabneHie MbILLL, CTIMHbI W LUEU, TMHACTKY Ans
mas.

BbIX0A1 U3 KITACCA OPraHU30BaHHO /1A NOX0/a B
CTOMIOBYHO (B PErMaMeHTVPOBAHHOE A7 NUTaHNS
Knacca B[JEMR) ¥ nepexofa B crneuuanbHble
KabuHeTb! (chuauka, Xvimus, TpyaoBOe 06y4eHue,
hU3NHECKast KyNETYPa U UHOCTPAHHbIA A3bIK),
HEOPraHU30BAHHO — B TYaNeT, MeAMLIMHCKMi

YHUCb NMPABWIIbHO NPUKPbIBATb HOC
TPU YUXAHUN

Ty YuXaHUw, KaLine NPUKPbIBai HOC U poT
0JHOPa30BbIMM CancheTKaMm Ui IOKTEBLIM CruGom
pyKu.

Bepery 3710p0Bbe OKPYXatoUX MofeN.

7 PETYNAPHO NMPOBETPUBAV NOMELLEHUA
OpraHu3yii B KNacce CKBO3HOE NPOBETPUBAHME BO
BPEMA OTCYTCTBIA AeTeil B KabuHeTe — Ha
niepemeHax, npeHasHa4eHHbIX Ans
OPraH30BaHHOTO NUTaHWS, & TaKXKe BO BPeMs
YPOKOB, KOTOPbIE NPOXOASAT B MHbIX KaGUHETaX it
nometLiennsx (chuauka, Xumns, TpysoBoe 06y4eHme,
(huan4eckas Kynstypa i IHOCTPaHHbIA A3bIK).
TTOMHM, 4TO HEJOCTATOK KUCMOPOAA BO BbIXAEMOM
BO3/IYXe YXY/LLIAET CAMO4yYBCTBME U CHIKaeT
YCTOR4MBOCTL OPraHM3Ma K BUpYCaM i GakTepusm.

HE 3ABbIBAI JJENATb
OU3KYTILTMUHYTKYA BO BPEMSA YPOKA

[lenait chmaKkynsTMUHYTKY - Ha 25-30 MUHYTE YpoKa
paSMVIHaVI MbILWLbI PYK, N1E4EBOro nosica,
TYNOBWLLA, fienail YNPaXHEH!s Ha [bIxaHue,

TUMHACTUKY ANSi (a3, ynbiGaiicst Apyr Apyry.
310 NOMOXET Te6E HyYBCTBOBATbL CEOS NyHLUe,
NIOZHUMET HACTPOHYE, COXPAHWT BbICOKYIO
PaGOTOCNOCOGHOCTb, @ 3HAYUT U YCNIBLUHOCTb B
(OCBOBHMY 3HAHWI.

g MUTAVCA NIPABUIBHO

TIOMHY, 4TO FOpsiHee 1 310pOBOE NUTaHME B LUKOE —
327107 XOPOLLIEr0 CaMOHYBCTBUS, FaPMOHU4HOTO
POCTa I Pa3BUTUS, CTOMKOrO MMMYHWTETA U
OTAUYHOrO HACTPOBHYS.

TMepen efoi He 3a6biBail MbITb PyKu.

Chejait BCe, He 0CTaBNA B TAPENKe CTOMb HYXKHbIE
N OPraHu3Ma BUTAMYHbI 1 MUKDO3NEMEHTBI.

(111 TIPABMIILHO 1 PETVIISPHO MO PYKH

PyKu HambinvBail U MOi NOZ TENNOiA NPOTO4HON
BOJI0/ - NAIOHV, NANbLbI, MEXNANbLIEBbIE
TIPOMEXYTKY, ThiNlbHbIE MOBEPXHOCTH KHCTEl.
Ononackmsa pyku.

CyMMapHo BPEMS MbiTbs PYK IONKHO COCTABNATH He
meHee 30 CeKyHp.

PyKit MoiA nOCTe KXKO0T0 MOCELLEHNS Tyanera,
TNepes v nocne efibl, NOCe 3aHATUA (U3KYNLTYPON.

MoapoGHee Ha www.rospotrebnadzor.ru
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