Здоровье ребёнка. Несколько коротких правил для родителей

СКОЛИОЗ (ИСКРИВЛЕНИЕ ПОЗВОНОЧНИКА)

Уверенно лидирует среди «школьных» болезней. Опасность в том, что поймать недуг на начальных стадиях трудно. Боль ощущается, когда в позвоночнике уже произошли серьезные изменения. 

Симптомы:

- ребенок сутулится;

- одно плечо у него выше другого;

- выступает лопатка;

- когда он стоит прямо, одна рука отклоняется от туловища больше, чем другая;

-при наклоне появляется горб.

К какому врачу обращаться?

К ортопеду.

Как избежать?

• Делайте вместе с ребенком 15-минутную зарядку по утрам.

• Следите, чтобы вес ранца не превышал 10 процентов от веса ученика.

• Школьник должен сидеть за столом так: ступни полностью касаются пола или подставки, ноги согнуты в коленях под прямым углом, опора на обе руки, локти не свисают со стола.

• Ребенок не должен сидеть на одном месте более 2 часов. Желательно, чтобы в перерывах между занятиями он делал разминку: приседал, подтягивался, размахивал руками.

• После школы ребенку нужно гулять на улице не менее 2 часов.

• При ходьбе школьник не должен шагать широко, размахивать руками, разводить носки в стороны, шаркать ногами.

• Не разрешайте ему спать калачиком на боку. Следите, чтобы постель у него была не жесткая и не мягкая, с невысокой подушкой.

• Отправьте чадо на плавание, гимнастику, танцы.

 БЛИЗОРУКОСТЬ

Когда ребенок целый день читает учебники, пишет домашние задания, потом переползает к компьютеру и засыпает под телевизор, близорукость его минует вряд ли. Особенно подвержены ей те, кто часто простужается, болеет гриппом, пневмонией, и те, у кого близорукие родители. 

Симптомы:

- ребенок плохо различает буквы и цифры на школьной доске;

- старается сесть поближе к телевизору,

-  в кинотеатре предпочитает первые ряды,

-  рассматривая предметы, подносит их близко к глазам,

-  прищуривается,

-  косит,

-  у него утомляются глаза после спортивных игр,

- чувствует боль в глазах и голове;

- стал рассеянным.

К какому врачу обращаться?

К окулисту.

Как избежать?

• Следите, чтобы расстояние от глаз ребенка до поверхности стола равнялось длине от его локтя до кончиков пальцев

• Каждые 45 минут отрывайте ученика от занятий. В 10-минутный перерыв пусть он любуется пейзажем за окном или делает зарядку.

• Желательно, чтобы ребенок не сидел за компьютером более 20 минут в день или после 20 минут сидения делал 15-минутные перерывы

• Телевизор разрешается смотреть только по выходным дням

• Включайте в рацион ученика чернику, клюкву, бруснику, петрушку, кинзу, морковку, нежирную рыбу

• Приучите ребенка делать гимнастику для глаз. Нарисуйте фломастером на оконном стекле точку на уровне его глаз. И пусть он с расстояния 30 сантиметров смотрит 5 секунд на точку, 5 секунд вдаль. Повторяйте упражнение в течение 5 минут.

