Простые правила для школьников
Роспотребнадзор напоминает о простых правилах, которые помогут снизить риски заболевания ребенка гриппом, ОРВИ или новой коронавирусной инфекцией в школе.
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1. Положите ребенку в школьный рюкзак антисептические салфетки. Их можно использовать для обработки рук после того, как ребенок пришел в школу, а также по мере необходимости, когда он высморкал нос, покашлял или чихнул. Кроме того, они пригодятся чтобы протереть рабочее место/парту/компьютерную технику.

2. Обратите внимание на одежду ребенка. В одежде для школы, прежде всего, должно быть комфортно. Она не должна стеснять движения, быть слишком теплой или слишком легкой. Одевайте ребенка по погоде. При выборе одежды для детей и подростков отдавайте предпочтение натуральным тканям – хлопок, шерсть, лен.

3. Не забывайте про сменную обувь. Это помогает поддерживать чистоту в классе. Кроме того, в лёгкой сменой обуви ребенок будет чувствовать себя комфортнее, чем в теплой уличной.

4. Внимательно следите за самочувствием ребенка. При повышении температуры следует остаться дома и вызвать врача.

5. Объясните ребенку, что «утренний фильтр», предусматривающий термометрию на входе в школу, – это важная процедура, которая помогает блокировать распространение вирусных заболеваний. Если температура будет выше 37,0 С, ребенку окажут необходимую медицинскую помощь.

6. Научите ребенка правильно прикрывать нос и рот при чихании. При чихании и кашле необходимо прикрывать нос и рот одноразовыми салфетками, носовым платком или локтевым сгибом руки.

7. Напомните детям о важности мытья рук – особенно перед едой, после посещения туалета, после занятий физкультурой, при возвращении с улицы.

8. Объясните ребенку, как правильно мыть руки. Время мытья рук должно составлять не менее 30 секунд. Их нужно хорошо намыливать – ладони, пальцы, межпальцевые промежутки, тыльные поверхности кистей, тщательно ополаскивать теплой проточной водой и просушивать бумажным полотенцем или салфеткой. Также можно пользоваться сушилкой для рук.

9. Правильное питание – основа здоровья ребенка. Помните, что горячее питание в школе – залог хорошего самочувствия, гармоничного роста и развития, стойкого иммунитета и отличного настроения вашего ребенка.

10. Напомните детям, что на перемене полезно делать гимнастику для глаз, простые упражнения на расслабление мышц спины и шеи.

11. В перерывах между уроками, когда в классе нет детей, необходимо организовать сквозное проветривание. Помните, что недостаток свежего воздуха ухудшает самочувствие и снижает устойчивость организма к вирусам и бактериям.

12. Предложите детям делать физкультминутки во время урока. Физкультминутки можно делать через 25-30 минут после начала урока, чтобы размять мышцы рук, плечевого пояса, туловища, сделать упражнения на дыхание, гимнастику для глаз и просто улыбнуться друг другу. Такие небольшие перерывы помогут детям чувствовать себя лучше, сохранить высокую работоспособность, а значит и успешно освоить материал урока.

Будьте здоровы!
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Рекомендации Роспотребнадзора по работе с гаджетами для школьников
02.09.2025 г.
[bookmark: _GoBack]Роспотребнадзор сообщает, что по данным гигиенических исследований, от 30% до 50% школьников к окончанию обучения сталкиваются с близорукостью и начинают носить очки. В условиях активного использования цифровых технологий нагрузка на зрение учащихся значительно возрастает, что может приводить к различным проблемам со здоровьем.

У школьников могут проявляться следующие симптомы:
• Покраснение и сухость глаз
• Расплывчатость и нечёткость зрения при взгляде вдаль
• Боли в шее и плечах
• Головная боль

Если у детей возникают такие жалобы, родителям следует обратиться за медицинской консультацией.
Для снижения нагрузки на зрение рекомендуется:

Рациональное дозирование времени работы с гаджетами:
   – гимнастика для глаз должна выполняться ежедневно.
   – рабочее место должно быть организовано с учетом оптимальных условий:
   – удобное рабочее место;
   – левостороннее освещение;
   – расстояние от монитора – не менее 70 см;
  – расстояние от рабочей поверхности – не менее 25 см.

При внедрении в образовательный процесс электронных средств обучения с демонстрацией учебных фильмов, программ или другой информации, которую учащиеся фиксируют в тетрадях, время непрерывного использования экрана не должно превышать:
- для детей 5-7 лет – 5-7 минут,
- для учеников 1-4 классов – 10 минут,
- для 5-9 классов – 15 минут.

Общая продолжительность использования электронных средств обучения на уроке не должна превышать следующие нормы:
• Для интерактивной доски:
- 1-3 классы – 20 минут,
- 4-11 классы – 30 минут.
• Для интерактивной панели:
- 1-3 классы – 10 минут,
- 4 класс – 15 минут,
- 5-6 классы – 20 минут,
- 7-11 классы – 25 минут.
• Для персонального компьютера и ноутбука:
- 1-2 классы – 20 минут,
- 3-4 классы – 25 минут,
- 5-9 классы – 30 минут,
- 10-11 классы – 35 минут.
• Для планшета:
- 1-2 классы – 10 минут,
- 3-4 классы – 15 минут,
- 5-9 классы – 20 минут,
- 10-11 классы – 20 минут.

Суммарное время использования электронных средств обучения в школе и дома не должно превышать:
• Для интерактивной доски:
- 1-3 классы – 80 минут,
- 4 класс – 90 минут,
- 5-9 классы – 100 минут,
- 10-11 классы – 120 минут.
• Для интерактивной панели:
- 1-3 классы – 30 минут,
- 4 класс – 45 минут,
- 5-6 классы – 80 минут,
- 7-11 классы – 100 минут.
• Для персонального компьютера и ноутбука:
- 1-2 классы – 40 минут в школе и 80 минут дома,
- 3-4 классы – 50 минут в школе и 90 минут дома,
- 5-9 классы – 60 минут в школе и 120 минут дома,
- 10-11 классы – 70 минут в школе и 170 минут дома.
• Для планшета:
- 1-2 классы – 30 минут в школе и 80 минут дома,
- 3-4 классы – 45 минут в школе и 90 минут дома,
- 5-9 классы – 60 минут в школе и 120 минут дома,
- 10-11 классы – 80 минут в школе и 150 минут дома.

Занятия с использованием электронных средств обучения для детей младше пяти лет не проводятся. Родителям и педагогам важно следить за временем использования гаджетов и обеспечивать условия для сохранения здоровья глаз школьников.
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NMPO®UNAKTUKA 3ABOJTEBAHUI B LLIKOJE

POCMOTPEBHALI30P

ENUHBIA KOHCYTETALMOHHbIR LIEHTP
POCMOTPEBHAAI30PA 8-800-555-49-43

Pocnotpe6Haa3op HanomMuHaeT 0 NPOCTLIX NPaBUNax, KOTOPbIe NOMOTYT CHU3UTb PUCKK 3a60nesatna peexka rpunnom, OPBI
WK HOBOIA KOPOHABUPYCHOI! MH(DEKLMeih B LUKoNe

1. MonoxuTe peGenKy B WKONbHLI PIOK3aK
AHTHCENTHHECKHE CandeTkm Vix MoxHO
Mcnonb30saTh ANA 06paboTKM Py nocne
TOr0, KaK PEGEHOK NpULLIEN B WKONY, @
TaKKe 110 MEpE HEOBXOAMMOCTH, KOTZIa OH
BLICMODKA HOC, NOKALLIAN WA 4WXHYN.
Kpowe T0ro, 0HM NPUroAsTC 4TOGL!
npoTepeTs patovee Mecto / napry /
KOMIGHOTEPHYIO TEXHHKY.

2. 0GpaTWTe BHUMaHMe Ha ofieXAY pedeHka.
B 0AEXAE ANS LUKONLI, NPEXAE BCEro,
DIOMKHO GbiTb KOMCDOPTHO. OHa He fomkHa
‘GTECHATL IBYIKEHWS, GbITb CMLUKOM Tennoi
WM CULIKOM NerKoi. OpjesaiiTe peGexka no
noroag. MNpy BbIGOPe OAEXAbI ANR AETeR v
NOAPOCTKOB OTAABANTE NPEANCHTEHNE
HaTYPaNbHbIM TKHAM.

3. He 3aGbisaitre npo cMexHyio 06ysb. 310
MIOMOraeT NOAAEPXKMBATH YUCTOTY B KNACce.
Kpome Toro, B nérkoit cmeHoit 06ysn
PeGEHOK GyaeT 4yBCTBOBaTH CE0R
KOMCHOPTHEE, M B TeNNOM YMN4HOM.

4. BHMmaTensHo cneuTe 3a
camoHyBeTBHEM pebenka. D nosbILLEHIN
TeMnepaTypbl CeyeT 0CTaTbCs AOMA U
BbI3BATH BPaa,

5. DGbACHATE PEOEHKY, YTO «TPEHHWH
BubTD, NpeayCMaTpUBatoLMA
TEPMOMETPHIO Ha BXORE B WKOAY, - 3T0
BaXHaR NPOLEAYPa, KOTOPaA NOMOraeT
6MOKIPOBATL PACNPOCTPAHEHHE BUPYCHBIX
3a6onesatui. Ecnu Temneparypa Gyner
Bbiwe 37° C, peGeHKy OKaxyT HEOOX0AMMYI0
MEAMUMHCKYIO IOMOLL.

6. HayuwTe peGenka npasunbHo
NPMKPBIBATL HOC W POT NPH HHXGHMH,
Heo6xomMo NPUKPLIBATL HOC M POT
O/HOPA30BbIMM CANCDETKAMM, HOCOBLIM
TNTKOM WAV TIOKTEBbIM CTMOOM PyKM.

7. HanomHMTe AETAM 0 BAXHOCTH MbITb PYK
= 0C0GEHHO Nepes e4oi, nocne NOCewIeHus
Tyaneta, nocne 3aATWi (HM3KynsTYpod, npi
BOIBPALLEHIN C YHLbI.

8. OGBACHMTE PEGEHKY, KaK NPABHALHO
MbITb PYKH. BPEMA MbITbs PYK A0/DKHO
COCTaBNATH He Menee 30 cekyna. Ux HyxHO
'XOPOLUO HaMBIMBATS — Na30HH, NaNbLIbl,
MEXNANbUEBbIE MPOMEXYTKM, ThibHbIE
NOBEPXHOCTM KHCTER, TUIATENLHO
OnoNacKweaTs TeNNo NPOTO4HO BOAO U
NPOCYLUKBATB GYMaXHbIM NONOTEHLEM N
candheTom. Takoke MOXKHO NONb30BATLCA
CYWMAKOM ANS PYK.

9. MpaBUNbHOE NUTaHME - 0CHOBA 3A0POBLA
peberika. MoMHUTE, 4T0 ropAYee NUTakue B
LIKONE — 321107 XOPOLLErO CaMOHYBCTBMS,
FAPMOHMSHON POCTA U PAIBUTUR, CTOKOTO
MMMYHATETa W OTIIUHHOTO HACTPOBHIR
BaLLEr PeGeHKa.

10. HanowmtuTe RETAM, 4T0 Ha nepemene
NOESHO AiENaTl TUMHACTHKY ANA (a3,
NPOCTBIE YNPAKHEHNA Ha paccnatneme
MbILLILL CNIUHDI W Wen.

11. B nepepbisax Mexay ypokamm, Koraa 8
KIIGCCE HET AETed, HeOBXOAMMO
OpraKH3oBaTh CKBOSHOE NPOBETPHBAHHE.
TMoMHUTE, 4TO HEAOCTATOK CBEXErD BOAYXa
YXYILIGET CAMOYYBCTBME 1 CHIDKAET
YCTOA4MBOCTS OPraHM3Ma K BUDYCaM 1
GaKTepusi,

12. Npepnoxwre pevam penars
(DU3KYNLTMUHYTKM BO BPEMS YPOKa.
DUKYNIETMUHYTKM MOXHO fieNaTh “epea
25-30 MuHyT Nocne Hayana ypoka, 4To0b!
DA3MSATL MbILLLE! PYK, (11E4EBOTO NOACA,
TYNIOBMLLA, CABNATH YIPKHEHNS Ha
ABIXaHHE, TUMHACTIKY ANA Ma3 U NIPOCTO
YNbIGHYTLCA APYT APYTY. Takme HeGonbLuMe
NepepbIB! NIOMOTYT /IETAM 4yBCTBOBATH
Ce6A nysue, COXPAHUTb BbICOKYIO
PaboTOCNOCOGHOCTb, @ 3HAHMT 1 YCTIELIHO
OCBOMTS MaTEPHaN YpoKa.

ByneTe 300poBbI!
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