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Начало учебного года — это не только новые тетради, учебники и встречи с друзьями. Это еще и период, когда дети снова тесно общаются в классах, кружках, столовых и на переменах. А значит, возрастает риск распространения инфекций. Чтобы учебный год начался спокойно и без лишних больничных, важно напомнить детям и взрослым о простых правилах гигиены и своевременной вакцинации.
Почему это важно
В школе дети много времени проводят в коллективе, обмениваются книгами, ручками, игрушками и, конечно, микробами — не по злому умыслу, а по законам жизни. На фоне усталости, стресса и смены режима иммунитет может стать уязвимее. Поэтому профилактика — это не формальность, а реальная забота о здоровье.
Основные правила гигиены для школьников
1. Регулярное мытье рук
Это базовое, но очень эффективное правило.
Мыть руки нужно:
·перед едой;
·после туалета;
·после прогулки;
·после кашля, чихания или сморкания;
·после контакта с животными;
·по возвращении домой.
Лучше мыть руки с мылом не менее 20 секунд. Если рядом нет воды, можно временно использовать антисептик, но он не заменяет полноценное мытье.
2. Не трогать лицо грязными руками
Через глаза, нос и рот вирусы и бактерии легко попадают в организм.
Привычка не трогать лицо помогает снизить риск заражения.
3. Соблюдать правила кашля и чихания
Ребенка стоит научить:
·чихать и кашлять в салфетку или в сгиб локтя;
·сразу выбрасывать использованную салфетку;
·после этого мыть руки.
Это простое правило помогает защитить окружающих.
4. Пользоваться только своими вещами
Важно объяснить детям, что не стоит:
·делиться бутылкой для воды;
·обмениваться зубной щеткой, расческой, полотенцем;
·пользоваться чужими наушниками, косметикой или личными предметами.
Даже если очень хочется "по-дружески", здоровье важнее.
5. Следить за чистотой одежды и школьных принадлежностей
Школьная форма, спортивная одежда, сменная обувь и рюкзак должны быть чистыми.
Регулярная стирка и проветривание помогают уменьшить количество микробов и неприятных запахов.
6. Соблюдать режим сна и питания
Гигиена — это не только про чистые руки, но и про образ жизни.
Для крепкого иммунитета важны:
·полноценный сон;
·регулярное питание;
·достаточное количество воды;
·прогулки на свежем воздухе;
·физическая активность.
Уставший и голодный школьник болеет чаще. Организм, как и телефон, без подзарядки долго не работает.
Вакцинация: надежная защита от опасных инфекций
Вакцинация — один из самых эффективных способов профилактики инфекционных заболеваний. Она помогает организму заранее "познакомиться" с возбудителем и быстрее на него реагировать.
Какие прививки важны
Конкретный календарь вакцинации зависит от возраста ребенка и страны проживания. Обычно детям и подросткам особенно важны прививки:
·по национальному календарю;
·от гриппа;
·от кори, краснухи, паротита;
·от коклюша, дифтерии и столбняка;
·от других инфекций — по показаниям врача.
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PocnoTpe6Haa3op HaNOMUHAET 0 NPOCTLIX NPABUNAX, KOTOPLIE MOMOrYT CHU3UTb pucku 3a6onesanus pebetka rpunnom, OPBU
WNM HOBOV! KOPOHABUPYCHOI MHCDEKLME! B LUKONe

1. MonoxuTe peGenKy B WKONbHbIA PrOK3aK
GHTHCENTHYECKHE CandeTki. Vix MoXHO
WCNONB30BaTL ANA 06paboTKM PyK nocne
070, Kak PEGEHOK NPMLEN B WKONY, @
TaKKe N0 Mepe HeO6XOAMIMOCTH, KOTAa OH
BbICMODKAN HOC, NOKALLNAN WK HYEXHY.
Kpome T0ro, OHM NPUroAATCA YTOGbI
nportepems paboyee mecto / napry /
KOMNLIOTEPHYIO TEXHUKY.

2. D6parTuTe BHHMatMe Ha OfexAY pebenka.
B ‘0fieXAe ANA WKONBI, NPexae BCero,
OMKHO GbiTo KOMDOPTHO. OHa He AoNKHA
CTECHATH ABIKEHMS, ObiTb CAMWKOM TENNOR
WNM CAMLUKOM Nerkoit. OpiesaiiTe pedeka no
noroge. Mpv 8biIGope OAEXAI ANA AeTeR U
NOAPOCTKOB OTAABAITE NPEANOHTEHNE
HATYpabHbIM TKAHAM.

3. He 3abbIsaitre npo ciennylo 06ysb. 310
NOMOraeT NOAAEPXKHBATS YUCTOTY B KNacce.
Kpome Toro, 8 Nérkoi creHoi 06ysm
pebeHok Oynet YyBCTBOBATHL CEOR
KomMdhopTHEE, YEM B TENNOI YNHYHOA.

4. BHumaTensHo cnepue 3a
Camo4yBCTBHeM pebenKa. Npi NoBbIWEHIN
TeMnepaTypel CNAYeT OCTaTbCA 40Ma W
BbI38ATH BYA.

5. OGBACHKTE PEGEHKY, HTO «YTPEHHWA
HNbTD:, NPEAYCMATPHBBIOAA
TEPMOMETPHIO Ha BXOAE B WKOAY, - 3TO
BaXHaA NPOLEAYPa, KOTOPAR NOMOraeT
GNOKMPOBaTL PACNPOCTRGHEHHE BUPYCHBIX
3abonesanmir. Ecnu Temneparypa Gyper
Bbiwe 37° C, peGeHKy OKaXyT HeoOX0AUIAYI0
MEAMLMHCKYIO NOMOLLb.

6. Hayuure peGenka npasunbHo
NPHKDBIBATS HOC H POT NPH YHXaHHM,
Heo6x0AMMO NPUKPBIBATL HOC M POT
OAIHOPA30BLIMK CANEHETKAMM, HOCOBIM
NUIATKOM WM NIOKTEBbIM CTUGOM PYKK.

7. HanomHHTE ETAN 0 BAXHOCTH MbITbA PYK
~ 0COGEHHO Nepey) eA0i, NOCNE NOCELLEHUA
Tyaneta, Nocne 3aHATWA (HM3KyNLTYPOR, Npu
803BPALLEHMH C VLS.

8. 06w KaK

MbIT PyKH. BPEMA MbITbA PYK AOMKHO
COCTABNATS He Meree 30 CexyHa. VX HyxHo
XOPOWO HAMBUHBATH — N30HK, NnbLI,
MEXNANBUEBLIE NPOMEXYTKH, TUTbHBIE
NOBEPXHOCTH KHCTeH, TWaTeNbHO
0NONACKVBaTL TENNOi NPOTOHOM BOAOH U
NPOCYLUMBATH GYMAXKHBIM NOOTEHUEN WK
candheTkoit. Taioke MOXHO NONb30BATLCA
CYWHNKOA ANA PYK.

9. MpaBHNLHOE NHTAHHE - 0CHOBA 3A0POBLA
pebenka. MomtnTe, 470 ropAYee NUTaHue &
LIKONE — 327107 XOPOLEr0 CaMOHyBCTBiS,
FAPMOHI4HOTO POCTA i PAIBUTHS, CTOIKOTO
MMIAYHUTETA U OTNUYHOTO HACTPOEHNA
Bawwero pedexKa.

10. HanomHKTE RETAM, 4TO Ha nepemene
NONE3HO AENaTh TMIHACTHKY ANA A3,
NPOCTBIE YNPXHEHHA Ha paccabnenme
MbILL CNMHBI M LUEN.

1.8 mexay
KNacce HeT AeTed, HeoOXoaHMo
OPraH3I0BaTh CKEOIHOE NPOBETPHBHHE.
ToMHYTE, 4TO HEAOCTATOK CBEXErD BO3AYXa
YXYAUWAET CamosyBCTBHE M CHIDKAET
YCTORYMBOCTL OPraHI3Ma K BUpYCaM 1
(GaKTepnam.

Xorpas

12. NpepnoxuTe peTam penars
MIKYNETIAHKYTKH BO BPEMA YPOKa.
DU3KYNETMAHYTKH MOXHO fiENaTb Yepes
25-30 MuHYT NoCNe Havana ypoka, HTo6e!
Pa3MATH MbILLLbI PYK, NEYEBOTO NOACA,
TYNOBMLLA, CABNATH YNPKHEHUA HA
[bIXaHWE, TMMHACTUKY 15 1133 Y NPOCTO
YNbIGHYTHCA APYT APYTY. Takue HeGoNbLIME
NepepLIBb NOMOrYT ASTAM 4yBCTBOBATL
Ce6A Ny4Lwe, COXPaHUTL BbICOKYIO
paboTOCNOCOBHOCTD, @ JHAYMT M YCNEWHO
OCBOMTS IATEPHAN YPOKA.

bynere 3p0posb!!
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