         Режим – основа здорового образа жизни. При правильном его соблюдении укрепляется твоё здоровье, работоспособность.
         Составив свой собственный режим дня, ты должен засыпать и просыпаться в определённое время, выполнять утреннюю разминку, заниматься спортом, готовить уроки, грамотно отдыхать, спать достаточное количество времени.

Внимание!

1. Определи, какое время пробуждения для тебя наиболее удобно. Не забывай, что просыпаться лучше всего не позднее 7 часов, даже если ты посещаешь школу со второй смены.

· 7-10 минут отведи для зарядки.

· 10 минут – для закаливания и гигиенических процедур (растирание тела жёстким влажным полотенцем или душ, чистка зубов).

· 10 минут –для завтрака.

2. Установи определённое время для питания и старайся его придерживаться, чтобы пища лучше усваивалась. Питание должно быть четырёхразовое: завтрак, обед, полдник, ужин.
· Не злоупотребляй сладостями! Особенно вредны они натощак.

· Ограничь употребление газировки.

· Старайся не перекусывать 
· всухомятку. Такое питание вызывает заболевание желудка. Если очень голоден, съешь любой фрукт или выпей стакан молока, кефира.

Учти, есть следует за 1,5 -2 часа до занятий физическими упражнениями и спустя 40 минут после их окончания. Ужинать – за 2-2,5 часа до сна.

· Планируй делать уроки примерно в одни и те же часы.

· Через каждые 45 минут устраивай десятиминутный перерыв, во время которого выполни несколько физических упражнений.

· Чередуй устные задания с письменными.

    Обрати внимание! Продолжительность работы за компьютером не должна причинять ущерб твоему здоровью и должна соответствовать возрасту:
1 класс – 30 минут в неделю;

2-3 классы – 45 минут в неделю;

4-6 классы – 1,5 часа в неделю;

7-9 классы – 2,5 часа в неделю, но не более 1 часа в день;

10-11 классы – 6 часов в неделю, не более 1 часов день.

3. Отдых тебе необходим, но правильно ли ты отдыхаешь? Знай, что движение  - это жизнь, поэтому после уроков в школе не садись сразу за выполнение домашнего задания. Отдохни активно! Полезны командные игры на свежем воздухе – футбол, баскетбол, хоккей или длительные пешие прогулки быстрым шагом. Они заставят твои мышцы работать и снимут нервное напряжение. Если ты ходишь в кружки или секции, определи, сколько времени тебе нужно на отдых.
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Обрати внимание! Не      злоупотребляй  просмотром   телепрограмм! Береги зрение.
4. Нормальный крепкий сон поможет тебе сохранить здоровье.

Учти! Продолжительность сна зависит от возраста, состояния здоровья человека. Если ты не досыпаешь или тебя мучает бессонница, это может ослабить защитные силы твоего организма. Лучше всего рано ложиться и рано вставать. Засыпать с 22 до 23 часов, вставать в 6-7 часов.
Если ты сформируешь привычку засыпать и просыпаться в одно и то же время, то твой организм быстрее настроиться на рабочий лад.
Если тебе сложно составить режим дня самому, обратись за помощью к родителям или врачу в кабинет №405.

       Привыкнув к распорядку дня, ты сможешь успевать делать всё, что ты запланировал, укрепишь своё здоровье, воспитаешь в себе волевые качества и многого добьёшься в жизни!

Составитель –  Тищенко С.И.,

врач ШСП№92.
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